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Et si le bonheur était cette petite étincelle de joie 
que l'on a en soi ? Cette conscience d'être vivant ? 

On peut le visualiser comme autant de petites 
boîtes qui contiendraient des trésors, de petits 
"riens" qui font le sel de la vie. 

Si l'on s'accorde à dire que le bonheur ne dépend 
pas de conditions extérieures, les épreuves de 
la vie font qu'il nous échappe parfois. Pour le 
retrouver, devenons "créacteurs" de nos vies !  

Lors de notre journée du 11 mars "Le bonheur 
au quotidien", vous découvrirez au travers des 
activités que nous proposons, comment le cultiver. 

Alors, prêt·e·s à relever le défi ? Ensemble sur la 
Route du bonheur au quotidien ? 

Le Bonheur au quotidien
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A G E N D A

Cultivez le bonheur au quotidien ! 
Une journée complète d'ateliers 
et conférences thématiques à 
Gières,  ouverts à toutes et tous.

Venez nous rejoindre à la salle des 
fêtes de Gières le samedi 11 mars de 
10h à 18h pour la seconde édition de 
notre évènement « Le Bonheur au 
Quotidien ».
Une quinzaine d’entrepreneuses 
locales partageront avec vous leurs 
savoir-faire pour mettre plus de bien-
être et de joie dans votre vie quoti-
dienne. 
Tout au long de la journée, venez à la 
rencontre des professionnelles pré-
sentes, sur leurs stands et lors de mini-
ateliers et conférences gratuits.
Réussissez le défi proposé sur chaque 
stand et tentez de gagner un des lots 
offerts par les entrepreneuses !

GRATUIT
POUR TOUT·E·S

SAMEDI 11 MARS

10H-18H

INFOS PRATIQUES
> Date : samedi 11 mars 2023
> Horaires : 10h à 18h
> Lieu : Salle des Fêtes, 
  15 Rue Victor Hugo, 38610 Gières
> Tarif : Gratuit
> Inscriptions sur place
> Buvette

JOURNÉE 
« LE BONHEUR 

AU QUOTIDIEN »
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A G E N D A

Programme non définitif, consulter 
régulièrement notre site internet 
pour les mises à jour
Retrouvez la liste des stands, des 
lots à gagner ou les horaires des 
ateliers mis à jour :
> sur notre site internet : 
lesentrepreneusesdegieres.fr
> sur notre page Facebook :  
@lebonheurauquotidien

PROGRAMME 
ATELIERS & MINI-CONFÉRENCES

Le matin L'après-midi
10h30

◇ Comprendre les liens entre nos 
émotions/stress et nos douleurs 

avec Élise Sougey

11h
◇ Le Jeu d’Écrire : viens délier ta 

plume, avec Celestina Manzati de 
Délices Scripturales

◇ Bien vivre avec ses émotions et 
apprivoiser son stress grâce à la 

cohérence cardiaque 
avec Nathalie Meunier

11h30
◇ Gérer et soulager ses douleurs 

chroniques avec Sandrine Vescovi de 
Bloom'In Kinésiologie

12h
◇ Méditation harmonisation du 

chakra du cœur avec Sylvie Turenne

14h
◇ Rêve Eveillé avec Evi Blondel

14h30 
◇ Oser la déco pour se sentir 
bien chez soi : papier peint et 

peinture avec Noémie Cassera de 
Happiness Déco

◇ Cap vers le bien-être et la santé 
émotionnelle avec Djahida Tanem

15h
 ◇ Du son à la bienveillance en soi 

avec Nadine Maron

15h30
◇ Vitalité et sérénité par le yoga 

hormonal avec Éloïse Plat-Errero 
de Queensyoga

◇ Cultiver sa pensée positive avec 
Sandra Réthoré de L'Coach

16h
◇ Détendre le corps et le mental 

avec Sandrine Delivry

16h30
◇ Prends ton pied et viens danser ! 

avec Anne Robert Faravel

17h30
◇ Tirage des gagnants 

du jeu des défis
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METTRE 
DU POSITIF 
DANS SA VIE

Comment mettre du positif dans sa vie ? Sandrine Delivry 
Sophrologue nous partage des exercices simples pour avoir 
l'énergie d’avancer, notamment dans les moments difficiles.

Quelques suggestions pour mettre du 
positif dans sa vie :
1 - Sourire chaque jour
Sourire quand on dit bonjour, quand 
on entre dans une pièce nous fait du 
bien ainsi qu'aux autres. Le sourire 
crée du lien social positif, apaise les 
tensions. Il favorise la baisse des émo-
tions négatives. De plus, il libère des 
ondes positives. Il peut dénouer un 
sentiment de tristesse, de colère, ou 
de frustration, et être "désarmant". Un 
simple sourire échangé peut modifier 
le cours d'une journée. S'il est sincère, 
c'est un gage de chaleur.
2 - Se répéter des phrases positives en 
utilisant la forme affirmative :
> Je suis capable
> Je veux et je vais faire
> Je crois en moi
> Je m'accepte tel/telle que je suis
> J'ai confiance en la vie
On sait que la parole influence le com-
portement. C'est pourquoi employer 
des phrases affirmatives a un impact 
favorable sur notre cerveau. 
"J'ai besoin de ceci" plutôt que : "Je 
n'aime pas quand..."

"C'est une difficulté à résoudre" plutôt 
que : "C'est la poisse".
3 -  Apprécier ses propres réussites
Éprouver de la gratitude envers soi ou 
pour autrui, participe au bonheur.
La reconnaissance de nos réussites 
personnelles agit favorablement sur 
l'esprit, et aide à se sentir bien.
Remercier – que ce soit par politesse 
ou par gratitude – renforce la relation 
avec l'entourage.
Il est possible de construire et d'af-
firmer son sens de la gratitude en 
adoptant des habitudes. On peut par 
exemple, tenir un Journal de la gra-
titude, dans lequel on notera toutes 
les personnes et les choses pour les-
quelles on éprouve de la reconnais-
sance.
Savoir mobiliser sa pensée positive, est 
également une force face à ce que l'on 
ne peut pas contrôler.
La sophrologie est une alliée détente. 
Cette méthode a été mise au point 
dans les années soixante, par le neu-
ropsychiatre Alfonso Caycedo. Elle a 
pour objectif d'entrer dans un état 
de conscience pour mieux s'écouter, 
prendre les bonnes décisions, changer 
un comportement...

A R T I C L E

METTRE 
DU POSITIF 
DANS SA VIE
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A R T I C L E

Sandrine Delivry
Sophrologue certifiée au RNCP

        06 95 88 12 18

        sandrinedlvsophro@gmail.com

        sandrinedlv_sophro

En sophrologie on s'appuie sur du po-
sitif pour un travail de fond à la fois sur 
le corps, l'esprit et les émotions.
Les séances peuvent être collectives, 
et toujours tournées vers le bien-être. 
On optera pour des séances indivi-
duelles, si l'on souhaite résoudre un 
problème personnel. 
Les exercices appris et les techniques 
acquises peuvent être réutilisés.
Pratiquer régulièrement, renforce l'ef-
ficacité de la sophrologie.

Image : © Valeriia Miller - Pexels | Portrait : © Sandrine Delivry

M'ilan
Cordonnerie multiservices

22 Place de la République
38610 Gières

Tél. 09.82.36.09.36 
Port. 06.61.07.34.59

cordonneriemilan@outlook.fr

Cordonnerie - Reproduction clés - Télécommande 
électronique de voiture - Imprimerie - Gravure - 

Plaques - Tampons - Plaque d'immatriculation
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APPRENDRE 
À AIMER 

SON CORPS

Depuis 2014, Anne Robert Faravel anime des ateliers de danse intuitive 
et propose des séances de coaching auprès des femmes qui ont vécu 

des traumas corporels les empêchant de prendre soin d’elles. 

Pourquoi la danse ?  
Je me suis formée à une danse qui 
libère le corps de ses blessures et 
qui donne envie de créer une vie 
inspirante et légère. J'utilise cet ou-
til comme un état d’être pour que 
le mental ait envie de se mettre en 
pause. Le mouvement dansé facilite 
les prises de décisions et les actions 
quotidiennes à mener pour se créer 
une vie riche et épanouissante.  
Pourquoi le coaching ? 
En plus de mes transmissions artis-
tiques et énergétiques, j’ai eu besoin 
de l’art du coaching pour aider mes 
clientes à identifier leur véritable 
problème. Celui que peu de per-
sonnes osent aborder et qui font 
qu’elles retournent inlassablement 
vers leurs anciens schémas. C’est 
à partir de cet espace sécure que 
peuvent se créer les étapes de leur 
processus transformationnel.  
Et l'énergie dans tout cela ?  
Je continue de proposer des soins 
énergétiques auprès de clientes 
embourbées dans leur histoire per-
sonnelle qui les poussent à vivre à 
reculons dans leur passé. C’est un 
excellent moyen pour désamorcer 

une situation souffrante et accéder 
à une nouvelle étape de vie.  
Cette connexion au monde subtil 
me permet de guider en conscience 
mes clientes au coeur de leurs aspi-
rations profondes.   
Quel a été mon déclic pour trans-
former ma vie ?   
Durant vingt-cinq années, je me suis 
formée aux techniques artistiques 
(modèles vivants, dessin d’observa-
tion, croquis, esquisses, histoire de 
l’art, colorimétrie…). Cela m'a permis 
d'affûter mon regard et mes percep-
tions auprès des personnes que je 
reçois.  
C’est en perdant mon emploi de 
créatrice d’évènements culturels à 
l’âge de 40 ans qu’il m’a paru pri-
mordial de découvrir qui j’étais avant 
d'enchaîner sur un autre travail.  
Grâce à cette prise de conscience, 
j’ai réussi à apporter de la légèreté 
dans ma vie personnelle et j'ai ainsi 
pu créer mon projet professionnel.  
Mes accompagnements sont fait 
pour les femmes qui :  
• se focalisent sur la vie de leurs 
proches plutôt que de prendre soin 

A R T I C L E

APPRENDRE 
À AIMER 

SON CORPS
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A R T I C L E

Anne Robert Faravel
Danseuse - Énergéticienne 
- Coach de vie holistique

       annedanse38@gmail.com   

       06 10 11 68 24 

       https://znap.link/anne_ 
       robert_faravel 

Images : © Hannah Cybulska Photographe

La Belle Saison
Fruits & légumes, épicerie fine 

7 Grand' Rue, 38610 Gières

Du mardi au samedi 
7h - 12h15 | 15h15 - 19h

Tél. 04.76.24.30.85 
labellesaison38@orange.fr

de la leur, et se font passer après les 
autres,
• n’ont pas conscience de leurs be-
soins et de leurs limites et vont jusqu'à 
l’épuisement,
• remplissent leur temps pour éviter de 
ressentir les vides de leur propre vie,
• sont fatiguées de revivre les mêmes 
scénarios.
Travailler avec moi va leur apporter :   
• Un bol d'air pur pour leur permettre 
de Rêver grand et reprendre confiance,
• L'accès à leurs ressources intérieures 
pour alléger leurs journées,
• La capacité à prioriser ce qui est im-
portant pour elles afin de poser leurs 
propres limites,
• Une mise en mouvement toute 
douce de leur corps physique pour 
commencer à ressentir leurs besoins 
et apprendre à s'en occuper.
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PSYCHO- 
LOGIE 

POSITIVE

Grâce à la psychologie positive, science qui a mis en évidence les clés 
du bien-être mental et émotionnel, Djahida Tanem vous accompagne 

durant vos transitions personnelles et professionnelles.

Vous souhaitez réaliser un bilan de 
compétences et vous épanouir au tra-
vail. Et si 2023 était l’année du chan-
gement de cap professionnel ?
« Choisis un travail que tu aimes, et tu 
n'auras pas à travailler un seul jour 
de ta vie. » Confucius
Il existe cinq  bonnes raisons de faire 
le point grâce à un bilan de compé-
tences :

1. Se poser les bonnes questions : 
Le besoin de faire une pause pour ré-
fléchir à votre activité professionnelle 
devient de plus en plus pressant ? 
Vous souhaitez vous projeter dans 
l’avenir ? Vous avez une décision très 
importante à prendre pour votre car-
rière ? Votre environnement profes-
sionnel ne vous convient plus ?
Le bilan de compétences permet de 
faire un pas de côté et d’ouvrir le 
champ des possibles, en envisageant 
un projet professionnel respectueux  
de son équilibre personnel, de ses 
envies, de ses aspirations et de ses 
valeurs.

2. Désir de changement et d’évolu-
tion professionnelle :
Les désirs d’évolution professionnelle 
sont aussi nombreux que divers  : 

burn out, ennui au travail, manque de 
sens, évolution personnelle. Le bilan 
de compétences permet d’accom-
pagner ce changement avec sécu-
rité, recul et perspective d’élan pour 
passer à l’action. Il représente une 
opportunité pour faire le point sur ses 
désirs d’évolution de carrière ou de 
changement de cap en anticipant sa 
prochaine étape pour grandir profes-
sionnellement.

3. Mieux se connaitre et développer 
la confiance en soi : 
Réaliser un bilan de compétences 
c’est choisir un temps privilégié pour 
réfléchir à ses atouts, son mode de 
fonctionnement, ses priorités, ses mo-
teurs. La démarche d’introspection 
est un pilier du bilan de compétences 
et permet de renforcer la confiance 
en soi nécessaire, pour envisager une 
nouvelle orientation professionnelle. 

4. Redevenir acteur de son épa-
nouissement professionnel :
Le manque d’enthousiasme, la sensa-
tion de ne plus retrouver du plaisir et 
du sens au travail, sont des constats 
qui reviennent souvent dans le dis-
cours de personnes que j’accom-
pagne.

A R T I C L E
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A R T I C L E

Djahida Tanem
Accompagnatrice transitions 
personnelles et professionnelles
       06 10 04 35 21

       tanemdjahida@gmail.com

       www.djahidatanem.com

Le bilan de compétences est une étape 
pour prendre soin de son bien-être et 
son épanouissement personnel. C’est 
une étape clé pour identifier les envi-
ronnements professionnels qui corres-
pondent aux besoins des personnes 
pour nourrir durablement le plaisir et le 
sens au travail. 

5. Passer plus facilement à l’action :
Sortir de sa zone de confort et de ses 
habitudes n’est pas toujours simple à 
réaliser. Le bilan de compétences trace 
toutes les étapes jusqu’à l’aboutisse-
ment d’un plan d’action qui permet la 
levée des doutes, des hésitations et du 
manque de clarté et par conséquent 
facilite la mise en mouvement vers un 
projet professionnel qui correspond à 
100% aux aspirations du bénéficiaire.
J’offre un entretien d’une durée de 
30 minutes à toute personne intéres-
sée. Durant cet entretien nous faisons 
connaissance, et je réponds à toutes 
vos questions.

Image : © Evie Shaffer - Pexels | Portrait : © Djahida Tanem

ACTIOM 
Ma Commune Ma Santé

La solution santé mutualisée

Disponible sur Gières

Véronique Angelier 
Service Conseils & Prise de RDV 

05 64 10 00 48

28 rue Victor Hugo 
38610 Gières

Ron'Alp Assur 
Courtier en assurance 

Professionnels et particuliers

Véronique Angelier 
04 76 14 06 69 

v.angelier@ronalpassur.fr

Cédric Mamin 
07 82 62 62 16 

cedric.mamin@mi3p.fr

28 rue Victor Hugo 
38610 Gières

À savoir : le Bilan de compé-
tences est totalement pris 
en charge au titre de vos 
droits à la formation  CPF.
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A R T I C L E

ÉPROUVE ET 
TROUVE TON 
BONHEUR

Sandrine Vescovi est kinésiologue, elle vous partage sa vision du 
bonheur : « Bloom’In Kinésiologie écoute la voix du corps pour vous 
ouvrir la voie de l’épanouissement vers une vie plus harmonieuse ».

Il est où le Bonheur ?
Comme le dit la chanson : « Il est là ! »
C’est au présent que je prends 
conscience de la joie qui m’anime 
lorsque je me sens vivante.
Parfois je m’égare en le cherchant à 
l’extérieur de moi, espérant que bien-
tôt tout ira mieux, à condition que… 
Mais pourquoi attendre le moment 
opportun pour être heureux ?
L’énergie va où se porte l’attention  : 
plus je focalise sur mes peurs, plus ma 
vision du bonheur s’estompe. Ainsi 
au fil des jours, j’épuise mon énergie 
vitale à la recherche de l’antidote au 
malheur.
La vie nous l’a donné en cadeau  : le 
bonheur est inné en chacun de nous 
et nous avons pour mission de le 
cultiver.
Qu’est-ce qui fait ton bonheur ?
Il n’y a pas de recette miracle, la vie 
est faite de petits et de grands bon-
heurs mais aussi de douleurs et de 
déceptions. J’essaie de vivre chaque 
instant pleinement en étant actrice 
de ma vie, comme un enfant qui joue, 
invente, tombe, puis se relève coura-
geusement avec audace. J’apprends 

de chaque expérience, même des 
plus douloureuses.
Lorsque je doute, je me demande 
si mes choix répondent à mon désir 
profond ou s’ils sont guidés par des 
loyautés et autres croyances. Cela 
permet de replacer en priorité ce qui 
fait vraiment mon bonheur à moi !
Comment le cultiver et le nourrir ?
Savoir identifier nos besoins et écou-
ter nos émotions sans jugement per-
met de faire tomber le masque pour 
être vraiment soi-même  ! Je prends 
soin de moi comme je le fais avec un 
être cher, en m’accordant du temps 
et du plaisir dans un environnement 
sain. J’accepte mes faiblesses, si 
mon corps à besoin de vitalité et de 
douceur, je fais de mon mieux pour 
mettre du mouvement et de la flui-
dité dans mon quotidien. J’ouvre mon 
esprit, j’exerce ma curiosité et mon 
enthousiasme, j’observe, j’écoute et 
je m’exprime avec authenticité dans 
le partage. J’aime créer du lien avec 
le vivant car cela me nourrit et me 
renforce.
En mettant de la présence dans mes 
actions et du sens dans mes compor-
tements, je me valorise sans attendre 

ÉPROUVE ET 
TROUVE TON 
BONHEUR
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A R T I C L E

Sandrine Vescovi 
Certifiée en kinésiologie et 
techniques complémentaires
           6A Avenue d’Uriage, 
           38610 Gières

           06.61.36.36.46

           sandrine.vescovi@gmail.com

           @bloominkinesio

Images : © Sandrine Vescovi

la validation d’autrui. Je suis convain-
cue que pour faire le bonheur des 
autres ou porter bonheur, il est néces-
saire de commencer par soi-même !
Il ne s’agit pas d’autodiscipline qui 
ne durera que le temps des bonnes 
résolutions, mais plutôt d’adopter des 
pratiques quotidiennes qui nous font 
du bien dans le corps, dans la tête 
et dans le cœur afin d’accéder à son 
pouvoir créateur personnel.
Besoin d’aide sur votre parcours ?
Je vous accompagne en séance indi-
viduelle pour lever vos blocages et 
cheminer vers vos objectifs person-
nels de vie.

La Belle Epoque
Restaurant - Bar - Terrasse

26 Grand'Rue / 8 rue Victor Hugo 
38610 Gières

Tél. 04.76.89.33.51

Ouvert du mercredi au samedi en continu 
& les mardi et dimanche jusqu'à 15h30

Petit-déjeuner - Services midi & soir -  
Happy hour & grignotage -  

Privatisation et repas de groupe sur demande
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VIVRE 
L’INSTANT 

PRÉSENT

Pourquoi est-il si difficile d’être présent à soi ? Séverine 
Savoyet, masseuse bien-être, coach de vie et tarologue 

nous partage des clés pour mieux se comprendre.

Savez-vous que nous avons 60.000 
pensées par jour. 95% de ces pensées 
sont identiques d’un jour sur l’autre. 
80% de nos pensées sont négatives : 
nous avons donc 48.000 pensées né-
gatives par jour !
Qu’est-ce qu’une pensée négative ?
Une pensée négative est une pensée 
qui vient diminuer notre sensation 
de bien-être, lorsque par exemple, 
nous ressassons notre passé, pen-
sons à nos erreurs, échecs, culpabili-
tés, souffrances, regrets.  Ces pensées 
négatives peuvent s’associer à des 
sensations corporelles désagréables  : 
souffle coupé, boule au ventre ou à la 
gorge, tensions dans les épaules.
Le rôle du mental 
Le mental excelle dans ce qu’il 
connait : il classe les pensées en bien/
pas bien, positif/négatif en fonction 
de notre vécu. Il nous contraint à réa-
gir de la même façon afin de rester 
dans notre zone de confort connu. Il 
nous détourne du présent.
En pratique
Je pense que vous commencez à 
percevoir à quoi je fais allusion, ces 

pensées au fond de nous que nous 
ressassons tout le temps : tu es nulle, 
tu es folle de te lancer, tu n’es pas 
aimable... Toutes ces injonctions nous 
paralysent, nous créent des tensions 
physiques, de l’angoisse et nous 
maintiennent dans une zone connue. 
Certes pas toujours confortable, mais 
dans laquelle notre mental est satis-
fait.
Pourquoi vivre l’instant présent ?
C’est le moment où les changements 
sont possibles, car c’est à ce moment-
là que nous pouvons contacter notre 
puissance d’action et de transforma-
tion présentes en nous. Car nous aspi-
rons tous à des changements, pour 
une vie plus heureuse et plus épa-
nouissante.
Comment agir sur nos pensées afin 
d’intensifier notre présence à l’ici et 
maintenant ?
Dans un premier temps, identifiez 
dans quelles conditions apparaissent 
ces pensées négatives, et notez-les.
Ensuite, une fois que vous aurez pris 
conscience du mécanisme d’appari-
tion de ces pensées, observez-les sans 

A R T I C L E

VIVRE 
L’INSTANT 

PRÉSENT
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Séverine Savoyet
Masseuse bien-être, coach de vie

       www.deux-mains-vers-soi.fr

       @deux.mains.vers.soi

       @severinesavoyet

jugement ni critique, accueillez-
les et posez-vous les questions 
suivantes :
Cette pensée m’est-elle vraiment 
utile pour me décider ou agir  ? 
D’où vient-elle  ? Est-elle vraie  ou 
est-ce simplement une histoire 
que me raconte mon mental ? 
Petit à petit, en répétant l’exercice, 
ces pensées prendront moins 
d’importance voire, disparaitront. 
Ainsi, vous augmenterez votre 
présence à vous-même et au mo-
ment présent.
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Au Plaisir des Vins 
Vins fins, champagne, idées cadeaux

4 allée du Rachais 
38610 Gières

Du mardi au samedi 
9h - 12h | 15h-19h

Tél. 04.76.89.63.46

Magasin de puériculture 
Jeux et jouets

9 Place de la République
38610 Gières

Tél. 04 76 54 72 21

lespetitsboucans@hotmail.com
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Vous êtes entrepreneuse sur Gières ou ses environs ?
Rejoignez-nous ! lesentrepreneusesdegieres.com

Boucherie Orjollet 
La qualité a du goût

1 place de la République 
38610 Gières

Du mardi au samedi 
7h30 - 12h30 | 15h30 -19h30

Dimanche 
7h45 - 12h30

Tél. 04.76.89.33.69

Le Parfum du Pain 
Boulangerie-Pâtisserie

22, Grand'Rue, 38610 Gières 
Tél. 04.76.89.32.48

Ouvert du mardi au samedi 
de 6h à 13h et de 15h à 19h30 

Ouvert le dimanche de 6h à 13h

leparfumdupain@gmail.com

Yvan GUILLOUX et Alexandra LEVRON

Cyril et Hugo ORJOLLET
Artisans Bouchers


