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EDITO

Le bien-é&tre a
la portée de tous

Le bien-étre, c'est un tout, une somme
de plein d’éléments. Etre bien chez soi,
dans son assiette, dans son corps, dans
sa téte... C'est une synergie de tout cela !
Nous, les entrepreneuses de Gieres
avons cette complémentarité. En juin,
venez ressentir une journée de bien-
étre, stimulez vos sens et repartez avec
des pratiques a reproduire au quotidien.
Laissez-vous porter dans un cadre
propice a la détente, ou nous allons
manger sain, nous ressourcer avec le
son et la voix, nous (ré)Japproprier Nos
éemotions.

© Quang Nguyen Vinh - Pexels
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RENDEZ-VOUS

Journeées
Bien-£Etre
Champeétre

Les EDG vous accueillent
la journée de votre choix le
weekend du 1l et 12 juin

© Felix Mittermeier - Pexels

a Saint Hilaire
du Touvet

Besoin de décompresser ?
Envie d'acquérir des outils
pour rendre votre quotidien
plus agréable ?

Les entrepreneuses de
Gieres mettent leurs savoir-
faire en commun pour
VOous proposer une journée
«bien-étre champétre». Une
journée conviviale, riche en
apprentissages et en détente.

Des ateliers et des jeux pour
prendre soin de soi, des
temps calmes pour admirer
le paysage. Vous repartirez de
cette journée avec des outils
pratiques a réutiliser pour votre
bien-&tre au quotidien.

©AURG
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RENDEZ-VOUS

Ouverts a toutes et tous, ces
ateliers seront animés par
une sophrologue, une coach,
une formatrice en cuisine
végétale et une conseillere en
immobilier, dont vous pouvez
retrouver les portraits dans les

pages qui suivent.

Nous vous accueillons dans un
gite sur le Plateau des Petites
Roches, a Saint-Hilaire du
Touvet, au coeur de notre beau
massif de Chartreuse.

INFOS PRATIQUES

Choissisez votre date :
le samedi 11 juin ou

le dimanche 12 juin 2022
PROGRAMME DE LA Horaires : 9h a 17h

JOURNEE . Tarif : 75€ par personne,

>9h : Accueil repas compris

> Atelier «Mise en énergie» Renseignements :

> Atelier de cuisine lesentrepreneusesdegieres@gmail.com
« Mangeqns bien, mangeons Inscriptions : tinyurl.com/edg-jbec
sain». Dreparohs ensemble nos Date limite d'inscription : vendredi 3 juin
rouleaux de printemps. 2022 inclus - 12 places par journée
> Repas de midi. En

entrée, dégustation de nos

préparations, puis partage

autour d'un buffet champétre

préparé par les entrepreneuses.

© Ali Senol - Pexels

> Micro-sieste assis

> Atelier «Se ressourcer par
le son»

> Atelier «Se sentir bien
chez soi»

> Atelier « Accueillir ses
émotions et savoir les réguler »

> Départ en musique
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27 % du stress vient du travail et des
études (source de la Fédération
Francaise de Cardiologie)!

Le stress fait partie de la vie. Il est
un phénomene naturel et essentiel
a notre survie.

Le but n'est pas de I'éliminer mais
de bien savoir le gérer pour qu'il
reste une source positive au déve-
loppement de tout votre potentiel.

Exprimez respectueusement vos
ressentis : colére, peur, surprise,
dégodt, tristesse...

> Respectez votre rythme de
sommeil : idéalement 7h/nuit. Si
vous avez du mal a vous endor-
mir, sentir de I'huile essentielle de
litsée citronnée - un anti-stress
qui favorise le sommeil, ou de ver-
veine citronnée — anti-angoisse qui
facilite le sommeil. Vous pouvez
également boire des tisanes de
meélisse ou de passiflore, sédatives.

> Mangez sainement et associez
des aliments riches en magné-
sium (céréales compléetes bio,
amandes, noix de cajou, noix du
brésil, bananes, chocolat noir
70% minimum) et en vitamine C
(cassis, persil, zestes de citrons,
poivrons crus, kiwi, fruits rouges).

> Faites-vous plaisir 1 fois/jour : faire
du sport, cuisiner, chanter, danser,
jardiner, prendre un bain, se faire
masser, coudre, peindre.. etc.

> Cherchez la source du stress et
a le solutionner - organisation,
résolution d'un désaccord/conflit,
équilibre budgétaire, équilibre de
vie avec/sans digital - avant qu'il
ne se transforme en « mal a dit ».

> Accordez-vous un moment serein
et convivial pour Agir En Sérénité !



Nathalie
< Meunier

06 07 34 66 84

nathalie.m@nathalie-meunier.fr

VR
FPOOUE

Services midi & soir

@/WjRQX Happy hour & grignotage

Privatisation et repas de groupe sur demande
Parking gratuit a proximité

RESTAURANT - BAR
TERRASSE OMBRAGEE DANS PARC

26 Grand'Rue / 8 rue Victor Hugo
38610 Giéres
04 76 89 33 51 © labelleepoquegieres@gmail.com

@la_belle_epoque_gieres

Ouvert du mercredi au samedi en continu
& les mardis et dimanches jusqu'a 14h30 ﬁ / la belle epoque gieres




«Soyez comme vous étes» ! La sophrologie et le son en quelques
mots, chuchotés par Nadine Maron, accompagnatrice holistique
(sophrologie caycédienne - soins énergétiques - sono thérapie).

«Concentre-toi en toi-méme, petite
fille, puis ensuite oublie-toi, deviens
un instrument a capturer les sons,
fais de la conque de tes oreilles le
plus bel instrument pour écouter
tour a tour le chant des étoiles et la
rumeur du monde.» (Entre les bruits
- Belinda Cannone)

Enfant j'étais, insouciante, la joie
méme, hypersensible ; ma vie c'était
tout simplement “étre”. Tellement
présente dans mon corps, I'esprit
vif et plein de créativité. Une enfant

“vraie” qui voulait juste vivre la vie.

La société, I'éducation, les “regles”, se
sont mélées de ma perception de ma
vie... et je me suis désaccordée. Pour
m’accorder a ce que I'on attendait

de moi. Puis une longue période ou
je me suis menti a moi-méme... Et
j'ai perdu le sens de mon existence :
mon sens.

Aignorer cette part de moi-méme,

a la quarantaine, je vis une crise
existentielle. Pas de réponses
rationnelles. Je ne vois pas d'issue. Et
toujours pas de sens.

Alors pourquoi je vous dis tout cela ?

Et quel rapport avec la sophrologie,
avec le son ?

Dans ce parcours chaotique, je
rencontre la sophrologie. Quatre
années de pratique plus tard, et je
me forme a la méthode que je sais
efficace, puisque je I'ai éprouvée.
Pendant mes études de sophrologue
caycédienne, que je découvre le son :
la vibration de la vie, le sens, et le “qui
je suis”. Tout refait enfin surface. La
joie, I'enfant intérieur, tout y est. Je
me retrouve !

J'entends ma voix comme jamais,
et je la sens en moi. En sophrologie,
nous utilisons des “phonémes”, qui

sont des monosyllabes, comme: “é",

“mou”, “so”, et bien d'autres encore.

Le son je connaissais (enfin, je
croyais), car je pratique aussi le
théatre. Mais cette fois-ci, c'est autre
chose. Je ne 'ai jamais vécu comme
cela. C'est percutant et apaisant a la
fois.

De cette découverte, découlent les
autres constats. La parole qui produit
aussi du son, et que je percois autre-
ment maintenant : la sensibilisation
est faite.

De la pensée a la parole... et aux

actes, je prends conscience de
importance de l'alignement de ces
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PORTRAIT

trois éléments pour étre Vraie. Mon
“mensonge” a disparu, je suis la.

C'est une énergie qui équilibre et qui
aligne. Quel cadeau pour moi et pour
les autres!

C'est ce que je propose de partager
lors d'ateliers ou de séances a mon
cabinet et ailleurs... Le son est en tous
lieux!e

0 I iy Sophrologie

caycédienne

_ ()

'» Nadine Maron °

‘ Accompagnements Q Q

) vers le mieux étre | 4 C 0
 \(E— = 0el,

- ) Sonothéraple

Nadine Maron
Accompagnement holistique
(sophrologie caycédienne -
soins énergétiques - sono
thérapie)

28 av. Robert Huant

38190 Brignoud
% 067968 08 74
Y laPauseSophro38@gmail.com

@ 1a pausesophro38.wix.com/
sophrologie
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Comment chemine-t-on vers une alimentation qui fait du bien ?
Entre deux bouchées de houmous, Claude vous partage son
parcours et sa vision.

L'alimentation est un sujet que lI'on
peut aborder sous de nombreuses
facettes. On pourrait recueillir l'avis
du nutritionniste, du naturopathe,
du restaurateur, de l'agriculteur, du
commercant, de I'épicurien, ou fina-
lement de n'importe quelle personne
ayant besoin de se nourrir pour vivre
—tout le monde!

Je trouve tous ces points de vue
passionnants. Alors j'ai choisi de me
placer comme observatrice, a la croi-
sée de tous ces chemins.

A la croisée des chemins

On m'a déja dit que je voulais « le
beurre et I'argent du beurre ». (Oui,
mais du beurre végétal s'il vous

plait, car je digére assez mal les
produits laitiers). C'est vrai, j'étais a

la recherche d'une alimentation qui
remplissait mon estomac et plusieurs
critéres: la préparation de mes repas
devait étre conciliable avec un boulot
a plein temps, et le contenu de mon
assiette devait étre bon, digeste,
raccord avec mon métabolisme,
améliorer mes petits soucis de santé,
rester abordable financiérement,
ainsi qu'étre respectueux de I'envi-
ronnement et des travailleurs.

Autant vous dire qu'il y avait du pain

sur la planche ! (Je digere assez bien
le gluten, heureusement pour moi).
Comme j'aime bien explorer, je me
suis formée — parallelement a mon
activité de designer graphique — et
j'en ai fait mon second métier.

Devenir tous «experts» ?

Réussir a manger bio, local, de saison,
équitable, moins carné, moins trans-
formé, équilibré, tout en se faisant
plaisir... un exploit ? Rassurez-vous, je
ne pense pas qu'il faille en faire son
métier pour concilier tout cela ou
s'en rapprocher. C'est méme plutdt
simple une fois qu'on a bien intégré
les bases et avec un peu de pratique.

En revanche, je pense que ces bases
devraient étre mieux connues de
toutes et tous, dés le plus jeune

age, et qu'une alimentation saine et
durable ne devrait pas étre réservée
a des privilégiés. Les enjeux socié-
taux et environnementaux liés a
I'alimentation sont trop importants
aujourd’hui.

C'est cette approche que je trans-
mets durant mes ateliers de cuisine.
Mieux connaitre les rouages de I'ali-
mentation, c'est pouvoir faire du bien
a soi et autour de soi : a ses proches, a
sesamis et a la planéte! o
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Coeur

d’Artichaut

Cuisinez sensible

contact@
coeur-d-artichaut.com

coeur-d-artichaut.com

coeurdartichaut.cuisine

%Z@ﬂz@? UL

DESIGNER GRAPHIQUE

claude.pernon@gmail.com

www.behance.net/
claudepernon

Magasin de puériculture

9 Place de la république
38610 Giéres

Tél.04765472 21
lespetitsboucans@hotmail.com


http://coeur-d-artichaut.com
https://www.facebook.com/coeurdartichaut.cuisine
http://www.behance.net/claudepernon

12

Immo-
LIER

Marie-Noélle Frey est conseillere en immobilier. Elle accompagne
ses clients sereinement vers un habitat qui leur ressemble.
Quelques clés pour se sentir mieux chez soi une fois installé !

Notre maison est bien plus qu’'un
simple habitat. C'est un refuge qui
répond a notre besoin fondamental
de sécurité, un lieu ol nous pouvons
nous ressourcer et oU nous parta-
geons des moments précieux en
famille ou entre amis. Avec le stress
de la vie quotidienne, prendre soin
de notre intérieur est primordial et
peut contribuer a notre bonheur.

Comment vous sentez-vous lorsque
Vvous entrez dans votre maison ?
Plutot content, serein et calme ? Ou
plutdt découragé et fatigué par votre
liste de «choses a faire» ?

Voici 3 conseils essentiels pour (enfin)
vous sentir bien chez vous :

1- Désencombrer

Un intérieur propre et bien rangé
favorise énormément le bien-étre. Ne
pas se laisser envahir par les objets
permet de faire de la place dans sa
maison comme dans sa téte et pour
y arriver, le mot d'ordre est désen-
combrement:

> Faites le tri (et ne gardez que
I'essentiel)

> Jetez, donnez, réparez

> Rangez en trouvant une place pour
chaque chose

> Faites le ménage (avec plaisir)

2 - Luminosité

La lumiére a un impact au quotidien
sur notre humeur, notre concentra-
tion et notre confort. Laissez entrer
un maximum de lumiére naturelle
en désencombrant vos fenétres et
en optant pour des meubles ajourés
et des rideaux |égers qui laisseront
passer la lumiére. Puis choisissez un
éclairage adapté a chaque piéece,
une lumiere plus tamisée dans les
espaces de détente et une plus
intense dans les espaces de vie.

3 - Nature

Végétaliser son habitat apporte de
nombreux bienfaits. Les plantes sont
d’abord un plaisir pour les yeux et
offrent a votre intérieur une touche
naturelle pour une ambiance zen

et apaisante. Grace a leur pouvoir
dépolluant, elles permettent d'assai-
nir et de purifier I'air mais également
de maintenir le taux d’humidité
pour respirer plus confortablement.
Belles et odorantes, les plantes sont
un atout pour garder le moral et une
véritable touche déco.

Prenez soin de votre intérieur et vous
prendrez soin de vous ! e

LES ENTREPRENEUSES DE GIERES
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MADAME

immobilier

Marie-Noélle Frey

Conseillere indépendante
en immobilier

9 28 rue Victor Hugo
38610 Gieres

R, 06 86 57 04 07

Y mn.frey@
madame-immobilier.fr

& www.madame-immobilier.fr

aldo

/_/\
Sré

GOUTS
&VOUS

Godts et Vous

9 28 rue Victor Hugo
38610 Gieres

L 06 8657 04 07
Y% goutsetvous@gmail.com
€) Page «GoUts et Vous»

Savino

COIFFURE



http://www.madame-immobilier.fr
https://www.facebook.com/goutsetvouscedricetmarinoelle

Notre objectif est de promou-
voir l'entreprenariat féminin
local. Nous facilitons la ren-
contre des cheffes d'entreprise
de Gieres et des communes
voisines afin de développer un
réseau local de codéveloppe-
ment.

Créée par 3 cheffes d’entreprise
qui ont fait le constat que :

les partages et les échanges
au sein d'un groupe créent un
dynamisme propice au bon dé-
veloppement d'une entreprise

la proximité et la visilibité au
niveau local sont des leviers de
réussite.

Nous nous retrouvons toutes
les 2 semaines le vendredi ma-
tin en visio ou en présentiel a
I'espace Olympe de Gouges.

Ces moments conviviaux et de
travail permettent de créer du

L'association est ouverte a toutes
les entrepreneuses de Gieres et
ses environs, quelle que soit leur
activité. Venez nous rencontrer !

lien entre chaque entrepre-
neuse, ainsi qu'une synergie
de compétences au bénéfice
d'animation d'évenements.

Nous privilégions le partage
d'expériences et de compé-
tences au sein de I'association.

Ces temps forts de partage
nous permettent d'évoluer et
de développer une énergie
constructive.

Nous sommes des entrepre-
neuses avec des activités va-
riees et nous mutualisons nos
expertises.

C'est également l'occasion de
se former avec des interve-
nants extérieurs.

Nous augmentons ainsi nos
connaissances que Nous pPou-
vons mettre a profit pour déve-
lopper nos entreprises et les
services a nos clients.



Vous souhaitez nous rencontrer
lors d’'une de nos réunions du
vendredi ?

Contactez-nous d 'adresse :
lesentrepreneuses
degieres@gmail.com

Véronique ANGELIER
b et Cédric MAMIN

Courtier en Assurances professionnels et particuliers

06 32 99 21 05 - 07 82 62 62 16
v.angelier@ronalpassur.fr

28 Rue Victor Ilui"'o * 38610 GIERES

M 1}!2 nt:a”m:'ter
ALEN

Tél. 04 56 24 83 34

27, Grande Rue
38610 GIERES

Ma Commune Ma Santé

Une solution
proposée par

asssolonsdo T




Dégustation gratuite - Plateau d'assortiment
Fabrication artisanale

26, Grand Rue - 38610 GIERES
Tél. 04 76 89 17 05 / 06 47 25 73 52
gustodilatte@hotmail.fr
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E Vous étes entrepreneuse sur Giéres ou ses environs ?
D Rejoignez-nous ! lesentrepreneusesdegieres.com
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