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Alors que les feuilles commencent à changer de couleur et 

que l'air devient plus frais, nous sommes heureuses de vous 

emmener dans un voyage sensoriel à travers cette période 

magique de l'année. L'automne est une saison de récolte, 

de réflexion et de gratitude, qui nous invite à ralentir, à nous 

recentrer et à embrasser la beauté de la transition. 

Dans ce numéro, nous vous partageons quelques recettes 

simples pour honorer votre intérieur d’une ambiance 

harmonieuse, créer un état de bien-être dans la chaleur 

douce d’un moment convivial ou dans la contemplation 

silencieuse de la nature et l’introspection.

Nous explorons comment nourrir notre âme, et prendre soin 

de soi. Que ce soit à travers le corps, la cuisine ou la méditation, 

il y a une profondeur et une sérénité dans cette saison qui 

nous rappellent l'importance de la connexion intérieure.

Nous vous invitons également à partager avec nous vos 

expériences de bonheur et à venir nous rencontrer au salon « 

Bonheur au quotidien », car les meilleurs moments sont ceux 

que nous créons ensemble.

Nous espérons que cette édition 

vous inspirera à trouver la joie et 

du sens dans chaque journée. 

Plongez dans la lecture et 

savourez chaque instant !

Sandrine V.

Édito
© 
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A G E N D A

Les idées fusent au sein de l'association des 
Entrepreneuses de Gières !
Nous sommes plus soudées et plus dynamiques ! 
Suite à nos rencontres "Réveille ton réseau", l’asso-
ciation a accueilli de nouveaux membres, s’est déve-
loppée et a réuni ses talents pour vous proposer une 
nouvelle saison haute en couleurs.
Nous sommes heureuses, pour la deuxième fois cette 
année, de vous ouvrir la porte de nos univers et de 
partager nos savoir-faire avec notre évènement "Le 
Bonheur au Quotidien".

L’automne 
ne sera pas 
monotone !

L'asso

Nous espérons que la rentrée 
s'est bien passée pour vous.

Que ce soit sous le signe de la nouveau-
té ou de la routine, c’est souvent une 
période chargée, qui demande d'inves-
tir beaucoup d'énergie.
Il est peut-être temps de ralentir le 
rythme, de prendre soin de soi. L'au-
tomne est la saison idéale pour revenir 
à l'essentiel ! Et vous, quelle place ac-
cordez-vous à votre bien-être ?

Photos : Sandrine Delivry

© Pexels- Damir
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A G E N D A

Nous organisons un salon qui se déroulera 
sur deux journées : les 11 et 12 novembre à la 
salle des fêtes de Gières.
Ce sera pour vous l’occasion de participer aux 
ateliers pour découvrir nos activités, d’assister 
aux conférences thématiques, ou simplement 
d’échanger et faire connaissance sur les stands 
dédiés à chacune d’entre nous.
Il y aura une buvette avec boissons chaudes et jus 
de fruits pour vous désaltérer et des cadeaux à 
gagner, mais chut... Gardons un peu de suspens !
Vous pouvez déjà consulter le programme au dos 
du magazine ! Comme il est susceptible d'évoluer, 
retrouvez-le en ligne prochainement sur notre 
site www.lesentrepreneusesdegieres.com ou 
sur la page Facebook dédiée "Le bonheur au 
quotidien".

ENTRÉE

GRATUITE

"Le Bonheur 
au Quotidien" 
3ème édition

ÉVÈNEMENT

WEEKEND  
DU 11 & 12  

NOVEMBRE 
2023

programme  
au dos

Photos : Nadine Maron
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Eloïse Plat Errero est enseignante de yoga. Sa spécialité :  
le yoga hormonal pour la femme ! Vitalité et Sérénité sont  

au rendez-vous de cette pratique à visée thérapeutique.

Notre fonctionnement corporel est 
phénoménal !
Nous pouvons choisir consciemment 
d'influencer le fonctionnement de 
notre corps en lui amenant un rythme 
de vie, des habitudes, un contexte et 
se créer ainsi jour après jour un envi-
ronnement favorable à la vie et au 
ressenti de ce fameux « bonheur au 
quotidien ».
En interne, c'est une danse des hor-
mones  : messagers voyageant dans 
le sang, et des neurotransmetteurs  : 
messagers voyageant dans le sys-
tème nerveux. 
Cette danse est orchestrée par nos 
glandes endocrines et notre système 
nerveux.
Elle provoque en nous : ressentis, 
émotions, état d'être. Inversement, 
choisir consciemment une action, 
un comportement développera plus 
ou moins la production d'une hor-
mone ou d'un neurotransmetteur. Il 
y a influence de la physiologie sur le 
psychisme et inversement. C'est pour 
cela que nous avons la capacité de 
cultiver notre bonheur.
Quelques exemples :

La Sérotonine : molécule qui vous fait 
vous sentir détendu·e. Je vous invite à 
pousser la chansonnette. Oui oui, ce 
n'est pas une blague ! Les personnes 
qui chantent vous confirmeront que 
les vibrations provoquées dans tout le 
corps par le chant ont cette faculté de 
détendre le corps, le cœur et l'esprit.
L'Ocytocine : ou l'hormone du lien 
social. Il ne faut que 20 secondes à 
nos corps pour commencer à secréter 
cette hormone lors d'un câlin et nous 
faire ressentir cette sensation d'apai-
sement «  je dépose les armes, je ne 
pense plus à rien  », de remplissage 
comme un nuage de douceur. D'où 
les bienfaits énormes des massages ! 
Petite pépite aux femmes allaitantes, 
et un argument pro allaitement à 
mon avis : le shoot d’ocytocine ! C'est 
cette sensation décuplée que vous 
ressentez lors des premières succions 
d'une tétée et qui peut vous faire pla-
ner.
L’Acétylcholine : neurotransmetteur 
de la créativité ! Nos capacités créa-
tives sont décuplées quand nous 
sommes dans un état pleinement 
conscient et détendu. La pratique de 
la méditation - peu importe la tech-
nique  : un moment en pleine nature 

A R T I C L E

LES 
HORMONES 
DU BONHEUR
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A R T I C L E

Eloïse Plat Errero
Enseignante de Yoga Hormonal 
       06 95 84 80 99

       eloise@queensyoga.fr

       www.queensyoga.fr

peut suffire - est excellente si l'on 
veut être plus créatif. L'état méditatif 
est systématiquement présent chez 
les créatifs pendant leurs moments 
de fulgurance. C'est le contexte né-
cessaire au jaillissement de la créa-
tivité.
Il y a aussi les Endorphines  : sensa-
tion d'accomplissement, dépasse-
ment par le sport, etc.
Sur mon site dans la partie Blog, 
vous trouverez un article sur « vivre 
son cycle féminin » où je parle des 
hormones en jeu dans la physiologie 
féminine.

Image : © Pixabay | © Portrait : Eloise Plat Errero

Espace "La Vie est Belle"
Salle de Yoga, Pilates, 

Kinésiologie, Sophrologie, etc

13 rue de la Condamine
38610 Gières

lavieestbellegières@gmail.com

Rendez-vous sur notre site internet 
lavieestbelle-gieres.fr pour plus 

d'informations 

Flashez pour 
découvrir notre 

site web

http://coeur-d-artichaut.com
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Et si une belle assiette, ce n’était pas qu’au restaurant mais chez 
vous toute l’année ? Claude Pernon, graphiste et formatrice 
culinaire, vous partage ses astuces graphiques en cuisine.

Apprendre à mieux présenter vos 
assiettes peut mettre plus de joie 
dans votre quotidien ! Et, bénéfice 
insoupçonné, cet exercice va petit 
à petit vous inciter à composer des 
plats plus équilibrés, variés, et à faire 
plus de tests audacieux en cuisine. 
Est-ce que cela prend du temps ? 
Au début oui car vous ne serez pas 
habitué·e… mais petit à petit, cela 
va devenir un réflexe qui fera partie 
intégrante de la préparation de vos 
repas.  Votre motivation va grandir 
car cela vous apportera nettement 
plus de satisfaction au moment de 
déguster vos plats. Par exemple, 
lorsque vous ouvrirez votre boîte-re-
pas pendant votre pause.
Pour vous lancer, voici quelques as-
tuces de “chef”.
Variez les couleurs
Jouez sur la variété des ingrédients ! 
Pensez aux couleurs des légumes 
de la saison en cours, et à ce que 
vous avez dans le placard : des pois 
cassés verts, des haricots rouges, 
des algues noires…
Variez les découpes
Couper fin, épais, en cubes, en ron-
delles, en quartiers, en bâtonnets… 

Vous serez surpris·e de voir que cela 
change aussi le goût, car les ali-
ments ne cuiront pas de la même 
manière.
Variez les cuissons
Il est fréquent que les chefs 
s’amusent à proposer une déclinai-
son du même ingrédient dans un 
plat. Exemple d’un “trio de carottes” : 
l’une sera crue et marinée au citron, 
l’autre rôtie au four, et la dernière 
servie en purée épicée. C’est facile 
à faire avec des restes de légumes 
déjà cuits.
Variez les textures
Comme dans l’exemple précédent, 
jouez sur l’association d’ingrédients 
croquants (des crudités, des graines, 
des noix, des crackers…) et d’ingré-
dients plus mous (cuits, en purée…).
Jouez sur la disposition, les formes, 
variation de tailles
Au moment de dresser, faites des 
volumes, utilisez la hauteur, empi-
lez ! Mais ne remplissez pas toute 
l’assiette, laissez votre composition 
respirer.
Utilisez les sauces
Utilisez le jus de cuisson ou créez 
rapidement une petite sauce, pour 

A R T I C L E

CUISINE 
GRAPHIQUE
CUISINE 
GRAPHIQUE
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A R T I C L E

Claude Pernon
Formatrice en cuisine durable / 
Graphiste - motion designer

       claude.pernon@gmail.com

       06 32 00 68 54

       Cuisine 
       coeur-d-artichaut.com

        Graphisme 
        claudepernon.fr

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

donner du pep’s, visuel et gustatif à 
votre plat, avec par exemple une vinai-
grette aux herbes.
Saupoudrez 
> Avec des fleurs et des herbes : sé-
chées ou fraîches, hachées très fin ou 
entières.
> Avec des graines : telles quelles, 
germées, torréfiées… 
> Avec des épices colorées, du “zaatar”, 
des “furikake” japonais…
Renouvelez votre inspiration
Allez chercher l’inspiration ! Suivez les 
réseaux sociaux de bons restaurants, 
de vos chef·fe·s préféré·e·s, regardez 
des émissions culinaires, ou feuilletez 
de beaux livres de cuisine. Amusez-
vous bien ! B

Image : © Pexels - Jer Chung | Portrait : © Claude Pernon

http://coeur-d-artichaut.com
http://coeur-d-artichaut.com
http://coeur-d-artichaut.com
http://coeur-d-artichaut.com
http://coeur-d-artichaut.com
http://coeur-d-artichaut.com
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Nadine Maron est sophrologue et sonothérapeute. Elle vous emmène 
au cœur de votre propre énergie, dans la sensation de vos vibrations. 
Comment garder son énergie ? Ici, elle vous donne ses « recettes » …

Les beaux jours nous ont rempli de 
cette énergie solaire et bienfaisante, 
mais l’été et les vacances sont déjà 
loin. La rentrée est passée par là en 
consommant une bonne partie de 
cette énergie. Comment se préparer 
à vivre l’automne pour conserver de 
l’énergie pour l’hiver ?
Mes apprentissages et mon expé-
rience personnelle m’ont enseigné au 
fil du temps, et à travers mes propres 
erreurs, que tout est énergie et vibra-
tion. Nos pensées sont énergie, nos 
paroles le sont également. Nos actes 
en sont la concrétisation. Cette prise 
de conscience m’a amenée à penser, 
parler et vivre autrement. Étant hy-
persensible et l’ayant découvert sur le 
tard, je fais partie des grands consom-
mateurs d’énergie. J’ai appris à soi-
gner mes pensées et leur résonance. 
Celles-ci entretiennent mon climat 
intérieur, ainsi que mes paroles, et 
ce sont elles qui font vibrer mes rela-
tions. Alors ? Comment je fais ?
Dans mes priorités quotidiennes :
Je pense positif !
Par exemple, le matin au réveil, plu-
tôt que de laisser mes pensées se 
jeter sur le planning de ma journée, 
je me pose quelques instants au bord 

de mon lit, et j’accueille le simple fait 
d’être en vie et qu’une nouvelle jour-
née me soit offerte. Ainsi j’oriente mes 
pensées vers le sentiment de gra-
titude qui est bénéfique pour mon 
organisme. (Ceci est prouvé par les 
recherches en neurosciences).
Je m’exprime dans la bienveillance
Je me suis rendu compte que les 
vibrations des paroles émises autour 
de moi me touchaient et pouvaient 
modifier mon état intérieur. En choi-
sissant les mots que j’utilise dans 
mes échanges, j’ai  compris que je 
pouvais choisir et non plus subir mes 
relations. La bienveillance en toute 
situation, même lorsque c’est tendu, 
me permet de conserver une énergie 
saine et disponible. La télévision, cer-
taines musiques, etc… n’ont plus lieu 
d’être. L’écoute de mes sensations est 
un excellent indicateur sur le « com-
ment je vibre », et me donne la direc-
tion sur le « comment je veux vivre » : 
la libre expression du cœur.
Vivre pleinement mes actes
En orientant mes pensées, en pre-
nant soin de mon environnement 
sonore et de mes paroles, je choisis 
au mieux ce que je vais faire et ce qui 
me convient le plus.  De la sorte, je 

A R T I C L E

TOUT EST 
ÉNERGIE & 
VIBRATION
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A R T I C L E

Nadine Maron
Soins vibratoires – Sophrologie & sonothérapie

       2B avenue Robert Huant 
       38190 Villard-Bonnot

       06 79 68 08 74

       lapausesophro38.wixsite.com/ 
       sophrologie

       PauseSOPHRO

respecte mon capital énergétique et 
vibratoire. Je me sens libre et heureuse 
de vivre ce sentiment de bonheur inté-
rieur qui irradie à l’extérieur. L’instant 
présent compte plus que tout : c’est là 
que je suis.
Et pour ancrer et intégrer au mieux 
cette manière d’être au monde, je mé-
dite chaque matin et de manière ino-
pinée dans la journée. Mes pratiques 
de sophrologie, méditation sonore et 
méditation du silence sont ma meil-
leure recharge et m’aident à vivre plei-
nement ma vie.
Il n’y a pas de formule magique, mais 
je vous propose de venir partager avec 
moi sur le salon des EDG à Gières en 
novembre, ou à mon cabinet pour dé-
couvrir qu’elle est la formule qui vous 
fait vibrer positivement ;)

Image : © Pexels | Portrait : © Nadine Maron

04 76 89 40 40
contact@bertet-musique.com

1bis av. Esclangon 
38610 Gières

Ouvert du mardi au samedi : 9h-12h / 14h-19h

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

leparfumdupain@gmail.com

Yvan GUILLOUX et Alexandra LEVRON

http://coeur-d-artichaut.com
http://coeur-d-artichaut.com
http://coeur-d-artichaut.com
http://coeur-d-artichaut.com
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A R T I C L E

SAUPOUDREZ 
VOTRE 

INTÉRIEUR 
DE BONHEUR

Vous  rêvez d’avoir un intérieur qui vous ressemble ? Un intérieur 
dans lequel vous vous sentez en harmonie ? Un endroit pour 
recharger les batteries après une longue journée de travail ? 

Noémie vous prodigue quelques astuces.

La cuisine
C’est l’endroit où l’on partage un re-
pas en famille, où l’on cuisine à plu-
sieurs, où l’on boit un verre. Elle doit 
être pratique, équipée de meubles 
fonctionnels et d’un plan de travail 
pour simplifier la préparation. Osez 
quelques touches de couleurs grâce à 
des accessoires !
La salle de bains
Pour prendre soin de soi, le confort de 
la SDB s’avère essentiel. On optera de 
préférence pour des couleurs douces 
et des accessoires naturels. Évitez 
les meubles hauts qui surchargent 
l’espace. Faites vous plaisir avec des 
ensembles de serviettes douces et un 
tapis de sol agréable.
La chambre
La pièce du repos, de la récupéra-
tion. Elle gagne à demeurer rangée 
et asymétrique. Optez pour un tapis 
d’un côté du lit, des coussins variés 
par leurs matières, des chevets, de 
la lumière tamisée avec une liseuse 
ou une guirlande lumineuse par 
exemple.
Le salon 
Cette pièce polyvalente doit satisfaire 
les moments de repos et les instants 

de bonheur. Pensez à sélectionner 
avec harmonie le trio gagnant : cana-
pé, table basse et tapis ! Chaque per-
sonne accueillie dans le salon mérite 
de s’y sentir bien. 
Toutes les pièces 
> Désencombrer : opter pour une dé-
coration minimaliste.
> La température de votre intérieur 
fait partie intégrante du bien-être 
chez soi. Avec une température 
constante, autour de 16°C dans les 
chambres, votre sommeil n’en sera 
que meilleur !
> Faites entrer la lumière dans chaque 
espace ! Elle apporte de la vitamine D 
et donc de l’énergie pour vous et pour 
vos plantes !
> Avoir une bonne ventilation favorise 
une bonne santé et permet de lutter 
contre l’humidité. Un geste simple : 
aérer toutes les pièces chaque jour 
pendant 10 minutes. 
> Choisir des plantes vertes et/ou 
fleuries adaptées à son logement et 
à sa capacité d’en prendre soin  ! Les 
plantes participent pleinement à la 
décoration avec l’apport de couleurs 
naturelles. Leurs bienfaits pour la 
santé sont nombreux. Elles filtrent 
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A R T I C L E

Noémie Cassera
Décoratrice d’intérieur ou 
Saupoudreuse de bonheur

       HAPPINESS DÉCO 
       Décoratrice d’intérieur 
       5 Rue Pasteur – 38610 GIÈRES   

       06 59 38 09 51 / Whatsapp

       contact@happinessdeco.com

       www.happinessdeco.com

       happiness_deco_ 

Image : © Pexels - Shvets Production | Portrait : © Noémie Cassera

le CO2, absorbent l’humidité et cer-
taines, comme le lierre, le kentia, le 
spathiphyllum ou la sansevière, dé-
polluent l’air. Elles offrent également 
l’effet booster pour commencer la 
journée, rien qu’en les admirant !

Si tous ces conseils vous ont per-
mis d’analyser votre intérieur et que 
vous souhaitez un accompagnement 
adapté, je vous propose le pack  : 
DÉCOde ton intérieur de vie, co-créé 
avec Vanessa, experte en Feng Shui, 
où nous mêlons le Feng Shui à la dé-
coration. 

La Belle Époque
Restaurant - Bar - Terrasse

26 Grand'Rue / 8 rue Victor Hugo 
38610 Gières

Tél. 04.76.89.33.51

> MARDI : 7h30 à 14h30 
> MERCREDI, JEUDI & VENDREDI : 

7h30 - 14h30 / 17h15 - 23h00 
> SAMEDI : 8h00 -14h30 / 17h15 - 23h00

Petit-déjeuner - Services midi & soir - Happy hour 
& grignotage - Privatisation et repas de groupe sur 

demande

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

Cyril et Hugo ORJOLLET
Artisans Bouchers

http://coeur-d-artichaut.com
http://coeur-d-artichaut.com
http://coeur-d-artichaut.com
http://coeur-d-artichaut.com
http://coeur-d-artichaut.com
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LE BONHEUR, 
C'EST QUOI ?

Le bonheur au quotidien est un sujet à la fois simple et complexe. 
Simple car aisé à améliorer par quelques recettes faciles. Plus ardu 
en réalité. Sylvie Turenne vous livre quelques clés pour y parvenir. 

Petite définition du bonheur
Au sens courant, le bonheur est un 
état émotionnel agréable, stable et 
durable.
Toutefois, dans les périodes tendues 
ou chahutées de nos existences, il est 
parfois difficile à maintenir. 
Bonheur et bien-être
Bien-être physique et bien-être émo-
tionnel sont les deux dimensions 
nécessaires au bonheur. Il est donc 
difficile d’être heureux lorsque notre 
corps ou notre esprit ne vont pas bien. 
Et c’est à nous qu’il revient d’en 
prendre soin régulièrement. 
Pour cela, voici quelques pistes :
1. Je liste ce que j’aime et ce qui me 
nourrit. 
2. Chaque jour, je fais ce que j’aime et 
ce qui me nourrit.
3. Je prends soin de mes besoins et de 
mes valeurs.
4. Je prends soin de mon corps, de 
mon esprit, de mon cœur et de ma 
joie.
5. Je me détends.
Cette liste qui paraît simple, ne l’est en 
réalité pas toujours.  
Il existe de nombreuses raisons qui 
nous empêchent de prendre soin de 
nous : difficulté à définir ses besoins 

ou à y répondre  ; méconnaissance 
de ses valeurs profondes  ; difficulté 
à faire des choix, à se mettre en ac-
tion ou à gérer ses émotions  ; entre-
tenir des liens toxiques  ; répéter des 
scénarios auto-destructeurs  ; souffrir 
de blessures non résolues  ; vivre une 
situation trop lourde ou compliquée…
Que nos difficultés soient passagères 
ou récurrentes, il est essentiel de gar-
der calme, confiance et de prendre 
du recul pour prendre les meilleures 
décisions. 
Pour y parvenir, il est parfois néces-
saire de se faire accompagner.
Bonheur et connaissance de soi
Cultiver son bonheur au quotidien 
requiert de savoir poser ses limites, 
de se faire entendre et d’être capable 
d’écouter ses émotions. 
Cela demande de bien connaître ses 
besoins physiques, psychiques et 
émotionnels et ses valeurs pour faire 
les choix qui les respectent… et aussi 
de connaître ses forces et faiblesses 
au regard de la situation vécue. 
Tous ces leviers sont ceux du coach. 
Sa compétence est de vous accom-
pagner à mettre en place un plan 
d’actions et à atteindre vos objec-
tifs en vous permettant de prendre 
conscience de vos croyances limi-
tantes et d’actionner vos ressources. 

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

Sylvie Turenne
Coach, sophrologue et énergéticienne

       4 Grand’Rue – 38610 GIÈRES

       06 30 24 73 08

       sylvie.turenne@gmail.com

       Sylvie TURENNE – Voyages  
       au cœur de soi

Personnellement, je propose 
d’autres outils tels que la sophro-
logie pour une routine bien-être 
positive ainsi que les constella-
tions ou les soins énergétiques et 
vibratoires. 
Ces derniers permettent d’accé-
lérer les processus par la compré-
hension et la guérison des bles-
sures profondes.
Pour conclure
Vous l’aurez compris, lorsque l’on 
n’est pas en mesure de ressen-
tir ce bien-être et ce bonheur au 
quotidien, il peut s’avérer néces-
saire d’être accompagné pour re-
trouver plaisir et énergie et se 
remettre en action.
Si vous ressentez le besoin de faire 
un bilan, n’hésitez-pas à me contac-
ter !

Image et portrait : © Sylvie Turenne

Magasin de puériculture 
Jeux et jouets

9 Place de la République
38610 Gières

Tél. 04 76 54 72 21

lespetitsboucans@hotmail.com

Votre emplacement ?
Vous souhaitez apparaître 

comme annonceur dans notre 
prochain magazine ?

Contactez-nous !

lesentrepreneusesdegieres 
@gmail.com
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Valérie Pares anime des séances collectives de yoga du rire à Gières. Dans 
cet article, elle vous invite à découvrir pourquoi elle a à cœur de partager 

les bienfaits du yoga du rire avec le plus grand nombre.

Ma rencontre avec le yoga du rire
J’ai découvert le yoga du rire en 2022, 
en participant à des séances durant la 
pause méridienne. J’avais hâte de me 
rendre à ces ateliers car j’en ressor-
tais tout autre. Je ressentais une pro-
fonde joie. Certaines fois, j’étais pleine 
d’énergie, d’autres, je me sentais dans 
un merveilleux état de calme inté-
rieur. J’ai assidûment  poursuivi cette 
activité pour ma santé lorsque l’ani-
matrice a décidé d’arrêter ses anima-
tions. Ensuite, je me suis formée et j’ai 
expérimenté cette pratique de façon 
régulière.
Je suis l’impulsion de mon cœur, et 
décide de me former avec l’Institut 
Français du yoga du rire et de la san-
té.  Nourrie par de belles rencontres, je 
démarre l’animation du yoga du rire 
dès novembre 2022 dans des centres 
de formation, au tiers-lieu L’Incon-
grue à Gières, dans diverses associa-
tions et des lieux de bien-être. Avec 
la ferme intention de porter la valeur 
du prendre soin  de sa santé phy-
sique  (une séance de rire équivaut à 
un jogging), et de sa santé mentale.

Quels sont les bénéfices du yoga du 
rire ?
Quelle joie de rencontrer les per-
sonnes avec son cœur ! C’est cela qui 
m’amène aujourd’hui à partager avec 
vous mon secret personnel du bon-
heur au quotidien en cette période de 
rentrée. 
Et si vous veniez expérimenter le 
yoga du rire ? Oui et vous remplir de 
vitamines : une bonne DOSE des hor-
mones du bien-être, Dopamine, Ocy-
tocine, Sérotonine et Endorphine.
Vous pourriez ainsi bénéficier d’effets 
sur votre santé (système immunitaire, 
cardiovasculaire, digestif, qualité du 
sommeil et anti-stress, oxygénation 
du sang et des tissus, aide vis-à-vis de 
la douleur…). Du coup, ce serait pour 
vous plus facile de vous détendre et 
de vous nourrir d’émotions positives. 
Tout en vous permettant de nourrir le 
lien social.
Pour aller plus loin 
Savez-vous que les adultes ne rient 
que 12 fois par jour  ? Alors que c’est 
plusieurs centaines de fois par 

A R T I C L E

RIRE & 
SANTÉ
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A R T I C L E

Valérie Pares

       06 72 58 85 66

       paresv@orange.fr

À contacter sur LinkedIn 
pour toute demande

jour pour les petits enfants. Au-
jourd’hui, nous rions moins de 5 
minutes par jour.
Il y a quelques décennies, c’était 
beaucoup plus. Pour profiter des 
bienfaits du rire, il s’agit de rire 
en continu pendant au moins 15 
minutes. Le yoga du rire est une 
bonne pratique pour être actif et 
rester en bonne santé.
Comment me contacter ?
Ah Ah Ah, si vous êtes intéressés, 
c’est le bon moment pour tester 
cette activité qui met le rire au 
premier plan dans de nombreuses 
situations de la vie quotidienne. Et 
c’est à Gières ! Simple et pratique 
pour se faire du bien ! Au plaisir de 
partager avec vous !

Image : © Pexels - Alena Darmel | Portrait : © Valérie Pares

Rendez-vous sur notre site  
www.madame-immobilier.fr 

pour découvrir notre accompagnement 

Agence immobilière en ligne - Achat, vente

Marie-Nöelle FREY
Spécialiste du secteur de Gières
mn.frey@madame-immobilier.fr
06 86 57 04 07

Spécialiste du secteur de Gières

Agence immobilière en ligne

Marie Noëlle Frey

Achat - vente

06 86 57 04 07
mn.frey@madame-immobilier.fr

www.madame-immobilier.fr
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CRÉE 
TA VIE 

AVEC TES 
COULEURS

Vanessa vous accompagne à travers le Feng Shui comme 
philosophie de vie, à créer votre palette de bien-être en vous 

comme chez vous, pour vivre en harmonie.

Couleur rime avec bonheur !
D’ailleurs Walt Disney le dit si bien 
« Rêve ta vie en couleurs, c’est le se-
cret du bonheur ».
Mieux que de rêver, vous pouvez créer 
votre vie en couleurs.
Et c’est là qu’intervient le Feng Shui. 
Cet art ancestral d’origine chinoise 
permet de réagencer les lieux de vie 
et les décorer de manière à ce que 
l’énergie (appelée Qi) y circule de 
façon optimale et favorise bonheur, 
santé et prospérité dans le foyer. 
Le Feng Shui permet de sectoriser le 
plan d’habitation selon ses directions, 
en 9 palais de vie. Ce quadrillage du 
lieu de vie appelé «  Lo Shu  », déter-
mine l’aménagement idéalement 
porteur d’harmonie. Chaque palais 
est régi par un élément dominant 
(Eau, Bois, Feu, Terre, Métal), qui peut 
être décliné en termes de matières, 
couleurs, formes et symboliques. C’est 
ainsi que les couleurs jouent un rôle 
important énergétiquement pour 
venir élever les énergies des palais de 
vie et par effet miroir des occupants. 
Les couleurs comme moteur !
> L’élément Bois nourrit énergéti-
quement les secteurs Est/Sud-Est 
de  l’habitation avec les couleurs vert 
et marron. 

> L’élément Feu le Sud avec les rouge 
et violet.
> L’élément Terre le Sud-Ouest/Nord-
Est/Centre avec les jaune et orangé.
> L’élément Métal le Ouest/Nord-
Ouest avec les blanc, gris, argenté, 
doré, cuivré.
> L’élément Eau le Nord avec les bleu 
et noir.
Vives, ces couleurs apportent du 
yang, du dynamisme. Pastel, du yin, 
de l’apaisement. Ces couleurs chez 
soi aux bons endroits et dans leur 
tonalité adaptée à l’atmosphère sou-
haitée, placent l’homme en harmonie 
et en équilibre des forces dans tous 
les secteurs de sa vie. Car derrière les 
9 secteurs de vie se dévoilent tous 
nos domaines de vie (amour, famille, 
projets, santé, carrière, vie sociale, ri-
chesses, etc.)
Chacun peut ainsi, grâce au Feng 
Shui, choisir en conscience les cou-
leurs de sa vie dans ses différents es-
paces, qui viendront teinter son bon-
heur et égayer énergétiquement tous 
ses plans de vie. « La vie n’est que le 
reflet des couleurs qu’on lui donne ». 
(Abbé Pierre)
Les couleurs comme révélateur !
Et si vous choisissiez les couleurs qui 
vous élèvent personnellement ?

A R T I C L E

CRÉE 
TA VIE 

AVEC TES 
COULEURS
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A R T I C L E

Vanessa Lopez
Consultante Feng Shui - Home 
coaching intuitive énergétique

       contact@eywaharmonia.fr

       06 50 63 24 02

       www.eywaharmonia.fr

       eywaharmonia

       EYWA Harmonia Feng Shui

Avec le Feng Shui de la personne, 
basé sur la date de naissance 
de chacun, on peut déterminer 
son chiffre Kua (notre empreinte 
énergétique personnelle) et 
révéler entre autres les coloris liés 
à notre être profond. Une manière 
colorée de stimuler notre essence, 
de rayonner notre propre lumière, 
de vibrer notre bonheur intérieur. 
Venez découvrir votre « colorimé-
trie Feng Shui ».

Image : © pexels-steve-johnson | Portrait : © Vanessa Lopez
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Vous êtes entrepreneuse sur Gières ou ses environs ?
Rejoignez-nous ! lesentrepreneusesdegieres.com

Ce programme peut faire l'objet de modifications, consultez 
régulièrement notre site internet pour les mises à jour.

Weekend "Le Bonheur au quotidien"
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http://lesentrepreneusesdegieres.com

