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«  Ah les vacances  ! Moi quand j’y pense ça me 
démange… ». Vous souvenez-vous de ce début de 
refrain prometteur  ? 

Les vacances  ! Partir ou rester, c’est selon. Mer, 
montagne ou ville. En France ou à l’étranger : libre 
à chacun.

Quel type de vacancier êtes-vous ? Cocktail sous 
le parasol ? Randonnées ? Visites culturelles ? 

Quoi qu’il en soit, c’est l’occasion de se détendre, 
de cesser nos occupations, et au besoin, ralentir 
un rythme effréné. Vous est-il arrivé de vous 
demander pourquoi attendre cette période pour 
vous ressourcer ?

À travers les cinq articles qui jalonnent ce 
magazine, les Entrepreneuses de Gières et 
environs ont à cœur de vous offrir une petite 
pause estivale !

Celestina M. 

C'est l'été !
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A G E N D A

Le samedi 11 mars a eu lieu la 
journée le Bonheur au quotidien.

Un moment riche en partages et en 
émotions pour tous les participants,  
un temps fort pour le développement 
de  l’association et une occasion de 
renforcer les liens entre les membres. 
Merci à tous les visiteurs qui se sont 
prêtés au jeu des défis et ont été très 
assidus pendant les conférences.
Vous n’avez pas pu venir ? Voici un re-
tour en image de cette belle journée.

RETOUR SUR

SAMEDI 11 MARS
C'ÉTAIT LE

Chaque entrepreneuse a pris le temps 
de partager avec tous les visiteurs

Sourires et bonne humeur 
tout au long de la journée

La journée  
"Le Bonheur 
au quotidien"
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A G E N D A

Vous habitez Gières ? Retrouvez la liste 
de toutes les entrepreneuses locales sur 
notre site internet : 
www.lesentrepreneusesdegieres.com

Notez tout de suite dans vos agendas : 
la 3ème édition du Bonheur au quo-
tidien aura lieu le 11 et 12 novembre 
2023, cette fois-ci sur deux journées. 
L'occasion de découvrir encore plus 
d'activités !
Pour être sûr·e de ne rien manquer, 
abonnez-vous à notre page Facebook 
@le bonheur au quotidien

WEEKEND  
DU 11 & 12  

NOVEMBRE 
2023

PROCHAINE 
ÉDITION

L'asso Vous êtes une entrepreneuse sur 
Gières ou ses environs, et vous 
désirez nous rejoindre ? Envoyez-
nous un message via le formulaire 
de contact sur notre site web.

Des ateliers très pratiques

Des entrepreneuses rassemblées pour vous faire découvrir leurs activités
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Misstelitas de l'atelier Princesa Azteca est créatrice. Elle est 
passionnée de couture zéro déchet et de recyclage. Transmettre et 

partager sa passion est pur bonheur. Ici, elle nous dit pourquoi.

Ma motivation 
Dans la couture créative, on invente 
des projets et on s'amuse à les réaliser 
par ses propres moyens et avec ima-
gination !
Pourquoi la couture créative ?
> Parce qu'elle est une source de 
détente : un moment pour soi 
durant lequel on vibre en harmo-
nie avec ses sens et sa créativité, 
> parce qu'elle développe la confiance 
en soi : réussir à mener à bien ses pro-
jets, procure un vif sentiment de fierté, 
> c'est également une source de par-
tage de connaissances, de moments 
festifs : on s'amuse et l'on est admira-
tif/admirative de ce que les autres ont 
réussi à créer.
Agissons ensemble pour prendre 
soin de notre environnement
Parmi mes créations on trouvera des 
accessoires dits "zéro déchet", pra-
tiques au quotidien dans la maison 
et pour les courses en vrac. Ainsi nous 
n’utilisons pas de matériaux à usage 
unique (sacs en papier et en plas-
tique, lingettes en coton...) qui sont 
de plus en plus coûteux à fabriquer 
et polluants pour l'environnement. 
Prendre soin de soi tout en préservant 
la nature c'est un grand bonheur !

Conscient·e·s du haut coût énergé-
tique en eau, en transport et en pol-
lution lors de la fabrication des nou-
veaux tissus, on s'engage de plus en 
plus à fabriquer nos créations à partir 
de vêtements d'occasion et de tissus 
récupérés à cette fin.
Un projet partagé et coloré pour 
petits et grands :
En été, il fait bon vivre dehors ! Fabri-
quons des guirlandes colorées pour 
égayer nos jardins, terrasses, balcons…
Pour une jolie guirlande, il faut :
1/ Dix carrés de 20 cm de côté de tis-
sus en coton colorés récupérés à par-
tir de vêtements d’occasion
2/ Des ciseaux à tissu
3/ Du fil et des aiguilles ou une ma-
chine à coudre
4/ Un cordon,   du ruban ou du fil de 
laine épaisse de 3 à 5 mètres de long 
(si possible de récup)
Instructions
1/ Dans chacun des carrés de tissus, 
dessiner et découper des triangles de 
20 x 22 x 22 cm de côté.
2/ Plier de 1,5 cm le bord du petit côté 
(celui qui mesure 20 cm).

A R T I C L E

ENSEMBLE 
CRÉONS DE 
LA GAÎTÉ !

ENSEMBLE 
CRÉONS DE 
LA GAÎTÉ !
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A R T I C L E

Aida De La Rosa Priem, dite
Misstelitas de l’atelier Princesa Azteca 

       Av. de la Combe à Gières 38610

       06 32 44 82 71

       atelierprincesaazteca@gmail.com

       Misstelitas

       miss.telitas 

       priemaida.wixsite.com/my-site

3/ Coudre le long de ce pli tout en 
laissant de l’espace pour passer le 
cordon.
4/ Passer le cordon (à l’aide d’une 
épingle à nourrice) à travers chaque 
ourlet de chaque triangle. 
Votre guirlande est prête! 

Voici ce que je propose : 
> Mes créations à la vente
> Des ateliers de création de couture
Retrouvez-moi au marché de Gières 
(place de la République) : tous les 
mercredis matin de 7h30 à 12h30, et 
le 1er vendredi de chaque mois de 16h 
à 19h.

Images : © Misstelitas

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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Gérer son budget vacances peut parfois être compliqué. Amandine 
est coach budgétaire, elle vous partage sa méthode pour faire de 

votre argent un allié et profiter pleinement de vos vacances.

Que vous partiez à l’autre bout du 
monde ou que vous restiez chez 
vous, vous avez tous mérité une 
pause. En fonction de vos moyens 
et de vos besoins, je vous propose 
des astuces pour organiser vos va-
cances. Parce que l’argent ne fait 
pas le bonheur, mais y contribue, 
l’organisation de votre budget vous 
permettra de vous ressourcer et de 
rentrer l’esprit tranquille.
Épargner avant les vacances
1. Faites le point sur les ressources 
du foyer  (revenus, aides, pensions, 
etc.).
2. Déduisez de ce montant l’en-
semble de vos dépenses men-
suelles  : charges fixes et variables 
(logement, assurances, alimenta-
tion, transports, abonnements, etc.).
Soustraire vos charges à vos res-
sources vous permet de connaître, 
ce que l’on appelle votre «  reste à 
vivre  ». Il s’agit du montant dispo-
nible pour vos loisirs, votre épargne 
et les éventuels imprévus. Faites le 
point sur ce qu’il vous reste à vivre 
pour connaître l’épargne possible 
pour vos vacances.

Planifier votre budget vacances
L’ennemi de votre compte en 
banque, c’est l’imprévu. Afin de pro-
fiter de vos vacances l’esprit tran-
quille, notez le nombre de jours de 
vacances prévus, puis listez tous les 
postes de dépenses ainsi que leur 
montant  : hébergement, transport, 
repas, loisirs, équipements, etc. Pre-
nez le temps de faire votre prévision-
nel. Il vous permettra d’avoir une 
vision globale de la situation et de 
vous alerter si certaines dépenses 
sont trop importantes.
Prévoir un budget loisir
Mmhhh les glaces en bord de plage… 
C’est chouette, mais si c’est tous les 
jours, ça grignotera votre budget 
alors qu’en venant ici, vous rêviez 
d’une virée en bateau. Les achats 
non-maîtrisés vous feront dire adieu 
à votre envie de petite croisière par 
exemple. Prévoir son budget loisirs 
permet d’éviter les mauvaises sur-
prises et de savoir où l’on souhaite 
concentrer ses plaisirs.
Les aides financières
Notre système permet à certains 
d’entre nous de bénéficier d’aides 
financières pour les vacances. 

A R T I C L E

BUDGET 
VACANCES
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A R T I C L E

Amandine Salgado
Coach en changement de vie 
personnelle, professionnelle  
et budgétaire

       06 73 42 85 31

       amandine.salgado@outlook.fr

       www.amandinecoaching.fr

       amandine.coaching

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

Pensez à vous renseigner.
    • Caisse d’allocations familiales
    • Comité d’entreprise
    • Chèques ANCV
    • SNCF billet « congés annuels »

Vivre sans compter, c’est aussi s’épa-
nouir sans besoin de dépenser
Il existe de nombreuses astuces et 
activités ne nécessitant pas de dé-
penses, soyez créatifs ! Je vous partage 
quelques idées  : se balader pour visi-
ter, randonner dans la nature, faire des 
jeux de société, profiter d’un concert 
en plein air, rendre visite à des proches, 
échanger son logement avec une 
autre famille. Pensez à vous renseigner 
auprès de l’Office du Tourisme pour 
d’éventuelles dégustations gratuites 
organisées par des producteurs locaux, 
etc. Vous possédez les clefs pour pas-
ser de superbes vacances tout en res-
pectant votre porte-monnaie. Je vous 
souhaite un été plein de rires, de par-
tages et un retour serein !

Image : © Canva | Portrait : © Amandine Salgado
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Avec le retour des beaux jours, quoi de mieux qu’un bivouac 
en montagne pour s’émerveiller pleinement  ? Camille Morel, 

accompagnatrice en montagne, vous livre quelques règles et astuces.

Lorsque j'accompagne un groupe en 
montagne, je fais en sorte de limi-
ter au maximum nos impacts sur la 
faune, la flore et les paysages, de fa-
çon à ce que les merveilleuses expé-
riences de la randonnée et du bivouac 
continuent à être possibles dans de 
nombreux endroits.
Qu’est-ce qu’un bivouac en 
montagne ?
C’est passer une nuit (ou plus) dans 
une cabane, à la belle étoile ou sous 
tente.
Comment se préparer ?
Avant le départ, étudiez bien le par-
cours sur les cartes IGN (Géoportail). 
Renseignez-vous auprès des mairies, 
parcs régionaux ou nationaux pour 
savoir si le bivouac est autorisé.
Quoi mettre dans son sac ?
> Un sac de couchage, un matelas en 
mousse ou gonflable,
> une bâche ou une tente pour se pro-
téger de l’humidité,
> des vêtements chauds pour la soirée,
> un réchaud, une popote, des couverts,
> les pique-nique du midi, repas du 
soir et petits-déjeuners,
> une lampe de poche, une couver-
ture de survie, une petite pharmacie.

Quid des déchets ?
La montagne est un milieu fragile où 
les déchets se décomposent très len-
tement. Une seule règle : zéro déchet 
laissé sur place !
Pour les pauses «  toilettes  », c’est 
pareil  : éloignez-vous des sentiers et 
des points d’eau, enterrez vos crottes, 
et prévoyez un petit sac en plastique 
pour redescendre le papier toilette 
usagé.
Comment trouver de l’eau potable 
et préparer à manger ?
Pour l’eau, en cas de doute, faites-la 
bouillir ou utilisez des filtres ou des 
pastilles purificatrices.
Le repas du soir se veut riche et récon-
fortant  : taboulé maison, risotto aux 
champignons, dahl de lentilles… De 
nombreuses recettes sont adaptables 
pour se faire plaisir sans trop alourdir 
les sacs. 
Comment se laver et faire la 
vaisselle ?
Pour limiter les pollutions, utilisez un 
savon solide biodégradable, et sur-
tout éloignez-vous des points d’eau 
(une petite bassine souple est très 
utile). De même, évitez de vous bai-
gner, ou alors rincez-vous bien avant 
afin de vous débarrasser de tout  

A R T I C L E

BIVOUAC 
100% 

NATURE
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A R T I C L E

Camille Morel 
TOULAO Rando Nature
Accompagnatrice en montagne

       06 87 20 81 22

       camille.morel@toulao.net

       Toulao.RandoNature

       toulao-rando-nature.business.site

polluant (crème solaire, déodorant), car 
ils se dégradent plus vite dans les sols 
que dans l’eau.
Profitez...
… de ce moment unique  ! Observez la 
faune, souvent très active au lever et 
coucher du soleil.
Envie de découvrir la nature en 
montagne ?
Passionnée de petites bêtes avec ou 
sans pattes, émerveillée par la beauté 
du monde qui nous entoure, je vous 
embarque en rando avec enthou-
siasme et pédagogie ! 
Rando découverte ou sportive à la jour-
née, rando familles, aventure en refuge 
sur deux jours, séjours rando en itiné-
rance… Contactez-moi, je m'adapte à 
vos envies et votre niveau.

Images : © Camille Morel

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
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A R T I C L E

SE 
SENTIR 
LIBRE !

Qui ne rêve pas de ces moments où notre Être tout entier 
se met en pause ? Les vacances ! Chacun les envisage à sa 
manière. Isabelle D’Ingéo, thérapeute holistique, nous livre 

ses conseils pour passer de belles vacances.

Écouter mes envies
En fonction de mon envie, je choisis 
le thème de mes vacances (culturel, 
sportif, farniente...), et la destination. 
La réservation effectuée et le moyen 
de transport envisagé, je prépare ma 
valise ! Je ne programme que l’essen-
tiel, puis je laisse la place à l’imprévu. 
Exit le tourbillon du quotidien rythmé 
par ses contraintes, sa routine caden-
cée ! Les vacances, c’est le moment 
idéal pour donner une vraie place 
aux envies et se laisser porter par ses 
désirs. 
Très important : pour un total lâcher-
prise, j’oublie ma vie professionnelle. 
Je n’emporte pas mon ordinateur, je 
me déconnecte d’internet, mais je 
prends mon appareil photo, témoin 
du souvenir de mes belles vacances !
Faire comme si on y était !
Je m’imagine au bord de la mer, à ne 
rien faire ! Un pur bonheur !
Simplement être là, présente dans 
l’ici et maintenant. J’ai le choix, un 
choix facile : je peux juste rester dans 
la position que je préfère et écouter le 
ressac de la mer. Ou bien, je peux me 
plonger dans ses eaux réconfortantes, 
sans pensées, en totale déconnexion, 
en paix, libre !

Penser à soi, prendre soin de soi
Les vacances approchent, vous en 
avez envie, vous en avez besoin.
Pour pouvoir en profiter pleinement, 
il est important au préalable, de se 
recharger en énergie. Comme votre 
voiture a besoin d’avoir le plein de 
carburant avant le top départ des 
vacances, votre corps saura vous 
remercier d’avoir pensé à prendre 
soin de lui, en lui apportant une 
régénération énergétique. Ainsi, non 
seulement vous serez en forme pour 
vivre pleinement vos vacances, mais 
votre capital énergétique, renforcé 
par les éléments naturels du lieu où 
vous vous trouverez, vous permettra 
d’aborder le retour d’une manière 
plus motivée et plus sereine.
Faire le plein d’énergie avant le 
départ 
Si vous vous sentez fatigués, si vous 
ressentez le besoin de retrouver une 
énergie forte, je suis la personne qu’il 
vous faut ! Je m’appelle Isabelle et 
je suis thérapeute en soins énergé-
tiques et spirituels.
Je vous écoute avec attention et vous 
accompagne sur le chemin de votre 
mieux-être, avec bienveillance, com-
passion et humilité.
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A R T I C L E

Isabelle D'Ingéo
Thérapeute holistique

       07 66 59 56 22

       isabelle.dingeo@gmail.com

       La Lumière de l'Âme – Soins    
       énergétiques et spirituels

       la.lumiere.de.l.ame

Image : © Pexels - Luis Rodrigues | Portrait : © Isabelle D'Ingéo

J’ai la faculté de libérer blocages et 
blessures physiques et émotionnelles, 
par un soin adapté à vous, suite à un 
diagnostic énergétique complet.
Ma force est de pouvoir intervenir en 
présentiel ou à distance. J’adore mon 
activité, je me sens comme un détec-
tive qui mène une enquête. Chaque 
personne est unique et je ne sais 
jamais à l’avance à quoi m’attendre, 
même si parfois les problématiques 
sont similaires. 
Pour mener une vie heureuse, il est 
essentiel de se libérer de nos traumas, 
d'en découvrir tout d'abord la source. 
Cela permettra un soin adapté et une 
régénération saine et lumineuse des 
corps énergétiques.
C’est ce que je fais chaque jour avec 
les personnes que j’accompagne.
Alors pourquoi pas vous ?

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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DÉJEUNER 
EN PAIX

C'est parce qu'elle a réussi à se libérer de troubles alimentaires 
qui ont duré presque trois décennies, que Sonia Borys peut 
aujourd'hui accompagner les personnes qui en souffrent.

Des compulsions irrépressibles vous 
poussent à ingérer des quantités 
astronomiques de nourriture ? Vous 
êtes obnubilé par l’alimentation et 
vous avez parfois l'impression qu'une 
force démoniaque vous contraint à 
vous remplir ? 
Effets pervers des régimes
J’ai vécu cela pendant 28 années 
avant de trouver l’apaisement. Pour 
répondre à une soi-disant normalité 
de poids et une hygiène parfaite de 
santé, j’ai suivi des régimes dont les 
effets pervers gâchaient ma vie.
À force de laisser mon cerveau piloter 
les repas, j’avais perdu les sensations 
naturelles de faim et de satiété, que 
nous connaissons tous à la naissance. 
Les régimes avaient installé, en pro-
fondeur, la déconnexion avec mon 
propre corps.
Focalisée sur les catégories d’ali-
ments et le calcul des calories, je me 
privais d’une immense liberté et me 
détournais de l’essentiel. 
Un autre impact dévastateur des 
régimes réside dans la perte de 
confiance en soi. Je me trouvais faible 
et sans volonté quand je ne réussis-
sais pas à résister à des sucreries. Je 
jugeais chaque kilo repris comme un 
échec ! 

Et vous, pensez-vous priver votre or-
ganisme de nourriture de façon régu-
lière et avec insistance ?
Alimentation intuitive
Réapprendre à écouter et répondre 
au besoin physiologique de me nour-
rir m’a permis de sortir du schéma 
binaire «  régime ou orgie ». Pour en-
rayer ce cercle vicieux, j’ai déconstruit 
la croyance que les aliments, quali-
fiés de « bons » étaient autorisés à la 
consommation, et que ceux étiquetés 
« mauvais » devaient être bannis. 
Désapprendre les règles instaurées 
par les diktats de la minceur s’en-
clencha avec la prise de conscience 
qu'une privation importante géné-
rait de la frustration et entraînait une 
compensation à la hauteur de la res-
triction subie. 
Grâce à la Communication Non 
Violente (CNV), j’ai découvert les 
aptitudes à l’écoute de soi par la dé-
couverte de mes besoins et à l’accep-
tation de soi pleine et entière. Pour 
une libération complète, la guérison 
des blessures que je portais comme 
un fardeau par loyauté pour mes 
ancêtres s’avéra salvatrice avec les 
constellations familiales et systé-
miques. 

A R T I C L E



L E S  E N T R E P R E N E U S E S  D E  G I È R E S 1 5

A R T I C L E

Sonia Borys
Accompagnante en CNV  
- Constellations familiales - Autrice

       06 45 97 17 21

       sonia@aux-girafes-en-paix.com

       www.aux-girafes-en-paix.com

Envie d’accéder à la paix ?
Si vous connaissez ce tumulte 
avec la nourriture et que vous sou-
haitez transformer votre rapport à 
l’alimentation et au corps, je vous 
partage mes prises de conscience 
et mes apprentissages survenus 
au fil des années dans un ouvrage 
intitulé Vivre sans boulimie*. 
Si vous cherchez du soutien pour 
ne pas rester seul·e dans cette 
situation insupportable, je vous 
accompagne, avec les ressources 
qui m’ont guidée vers la paix inté-
rieure. 

* Disponible sur internet 

Image : © Pexels - Cottonbro Studio | Portrait : © Sonia Borys

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

Librairie généraliste
3 place de la République 

38610 Gières

Ouvert du mardi au samedi 
de 9h30 à 13h, et de 15h à 19h

09.81.52.59.70 
librairie@lesptitslivresdemanon.fr

Ateliers et animations 
Des mois à thème et un "menu littéraire"

Manon Oliva (gérante) spécialisée 
secteur jeunesse et public Dys  

formée à la bibliothérapie


