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Quoi de neuf?
    

Le coin des
enfants

    

UNE METHODE
SIMPLE

Des enfants sereins,
heureux. A la maison

et à l'école.

« CALME ET
ATTENTIF COMME
UNE GRENOUILLE

», c'est un livre d'
ELINE SNEL. 
Et son CD de

méditations guidées
lues par Sara

Giraudeau. Préface de
Christophe André

 
 

Sara Giraudeau, la
voix du CD, est

comédienne,
révélation féminine
des Molières 2007.
Elle est marraine de
l’association Le Rire

Médecin. Elle rend ici
hommage à son père,
Bernard Giraudeau,

qui méditait
beaucoup et a
enregistré les

méditations guidées
de Jon Kabat-Zinn.

    

 
 

    

La grenouille est un drôle d’animal. 
Elle peut sauter très loin, mais elle peut aussi rester
immobile. 
Elle remarque tout ce qui se passe, mais ne réagit pas à
chaque fois. Elle respire, tranquillement. Elle ne se laisse
pas entraîner par les idées qui lui passent par la tête. Elle
est calme. Tout à fait calme. Son ventre se gonfle et se
dégonfle, il va et il vient. 
L’enfant peut faire exactement la même chose : il peut
être à la fois calme et vigilant. Il lui suffit de faire
attention, attention à sa respiration.
 
Eline Snel est thérapeute.

Elle a adapté la méditation aux enfants. Avec l’image de
la grenouille, elle leur apprend à se détendre, à s’apaiser
et à mieux se concentrer.
Elle intervient dans de 
nombreuses écoles aux Pays-Bas et donne des cours aux
instituteurs et aux psychologues. 
Les bienfaits de sa méthode sont tels que le ministère de
l'Education a décidé d'offrir à tous les enseignants qui le
souhaitent une formation dans son Académie.
A la demande de nombreux parents, elle a écrit ce livre
pour qu’ils méditent avec leurs enfants.
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Renforcement positif
    

dEVeloppement
PERSONNEL

    

Dans l�atelier de
renforcement
positif de ce mois
de janvier , je
vous propose de
travailler sur
cette notion :
 
Avant de
detester: aimez :)
 
 
Pour toutes
questions :
M Elle Séraphine-
le site
via le
formulaire de
contact dans la
colonne de
gauche

    

Avant de détester, aimez! :)

    

Utilisez votre temps, votre vie, votre quotidien pour
analyser : Vous analyser, et analyser les autres.

ETUDIEZ-VOUS !

Dressez une liste – mentalement ou par écrit (je préfère
par écrit, cela permet de se relire et d’être confronté aux
choses telles qu’elles sont) - de ce que vous pensiez
détester mais que finalement vous appréciez car vous
n’avez pas émis de jugement avant de le découvrir, le
faire, le gouter, y aller…
Si le cœur vous en dit, faites la même chose à l’envers :
notez ce que vous pensiez aimer et qu’au final vous
détestez.

OPEREZ UN TRI !

Si les mots vous manquent, dessinez  chantez dansez 
mimez

Laissez libre cours à votre imagination… 
Aucune autre personne que vous ne saura ce que donne
ce renforcement positif. VOUS SEUL le saurez…si
toutefois vous vous prenez au jeu 
                                                         Bon amusement :)  Lili
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Le cabinet ZENItude
a ouvert ses portes
en novembre dernier.

 
 

    

U

    

n métier,
ne vie

    

 
 -Estelle Durant-
Aromathérapeute @
ZENitude
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Son portrait en quelques traits :

Lili : Qui es-tu ?

Estelle : Je m’appelle Estelle, j’ai 42
ans. Je suis maman de deux
adolescents, fille et garçon, de 15 et 13
ans. Je vis en couple depuis 5 ans avec
mon compagnon qui, heureusement
pour moi, m’encourage dans mes
projets et adhère à 100% à ma
passion.  
A la base, je suis économiste ... un
domaine bien éloigné du bien-être
dans tous les sens du terme.
Je travaille depuis presque 20 ans dans
une mutualité mais je réduis de plus en
plus mon temps de travail « officiel »
pour consacrer de plus en plus de
temps à ma nouvelle activité, la
naturopathie. 

Lili : Comment as-tu choisi de
devenir aromathérapeute?
 
Estelle :Pour être honnête, c’est tout à
fait par hasard.
Il y a une dizaine d’années, j’ai connu
une période très difficile
émotionnellement. Je n’avais aucune
envie de tomber dans la spirale
médicamenteuse habituelle telle que
anxiolytiques, somnifères ou
antidépresseurs chimiques.
Je me suis dirigée vers la kinésiologie
et la sophrologie. Dans le cadre de cet
accompagnement, il m’a été conseillé
un massage aux huiles essentielles. 
Et là, révélation ... Les bienfaits
ressentis pendant plusieurs jours
m’ont conduite à me documenter sur
les HE car cela bousculait mon côté
très cartésien ...
J’ai participé à divers ateliers et une
passion est née. J’ai suivi une
formation en aromathérapie
scientifique au Centre de Formation
d’Aromathérapie à Woluwé.
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.Je réalise enfin mon rêve, à savoir
le partage d�informations par

l�animation d�ateliers thématiques
sur les HE et les méthodes 

naturelles.

    

Le formateur nous disait souvent que
le meilleur point d’entrée des HE dans
l’organisme étaient les pieds ....
Curieuse, j’ai voulu vérifier et j’ai suivi
pendant deux années un cours de
réflexologie plantaire et, c’est une
certitude : la réflexologie alliée à
l’aromathérapie, c’est fabuleux !
J’ai ensuite suivi une formation en
massage harmonisant qui m’a appris
énormément sur le plan personnel et
m’a donné l’impulsion pour envisager
une reconversion professionnelle.
En juillet 2010, j’ai non seulement
franchi le cap de la quarantaine ;-)
mais je me suis installée comme
réflexologue-aromatologue (terme
désigné pour l’utilisation des HE dans
le domaine du bien-être), abandonnant
mon poste à responsabilités à la
mutualité pour obtenir une réduction
de temps de travail afin de me
consacrer à ma nouvelle vocation.
A partir de là, tout s’est enchaîné. J’ai
animé diverses conférences sur les HE
et la réflexologie dans ma région.

    

Lancée récemment, cette formule semble plaire car cela se
passe dans une ambiance très conviviale en petits groupes.

    

Les rencontres et les partages que j’ai
faits au cours de ces événements m’ont
encouragé à me diriger vers la
naturopathie.
J’ai repris des études complètes (un
cursus de 4 ans) en cours du soir à
l’IHMN de Namur où je suis ma
seconde année.Parallèlement à cela, je
viens d’ouvrir mon cabinet ZENitude.

    

Lili : Quels sont tes domaines de
prédilections ?

Estelle : Je pratique la réflexologie
associée à l’aromathérapie mais la
réflexologie devient pour moi un outil
« naturopathique » qui me permet de
détecter les faiblesses du terrain du
patient. Cela me conduit à proposer
des conseils en hygiène vitale,
nutrition, diététique ainsi que des
conseils en matière de phytothérapie.
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Lili : Te formes-tu encore ?

Estelle : Actuellement, je me forme dans des domaines tels que la
gemmothérapie, les Fleurs de Bach et en olfactothérapie de façon
à avoir une connaissance très large de la phytothérapie afin
d’appliquer les techniques en fonction du patient. 

    

l’homme étant pris dans sa globalité en incluant toutes ses
dimensions (physique, psychique, mentale et spirituelle) : il est

unique.

    

En thérapies naturelles, il est
primordial d’individualiser les
traitements, il n’y a pas de recette «
standard ».
 
 
Lili : Si tu devais conseiller à qlqn de se
lancer dans ton domaine, quels
seraient tes conseils ?

Estelle : Ce serait principalement de
suivre des formations sérieuses car
étant donné qu’il s’agit de professions
non protégées (non reconnues par
l’Etat), il y a malheureusement sur le
marché bon nombre de « thérapeutes
» insuffisamment 
formés voire informés qui délivrent
des certificats sans aucune valeur. Ce
qui conduit à une vulgarisation de
l’aromathérapie et une mauvaise
utilisation des huiles essentielles

    

L’aromathérapie et/ou la réflexologie
ne s’apprennent pas en une semaine et
encore moins un week-end.
Les HE nécessitent beaucoup de
précautions et de connaissances pour
être utilisées en toute sécurité.
Thérapie naturelle ne veut pas dire
sans danger ...
La réflexologie nécessite quant à elle
beaucoup d’heures d’apprentissage
pour être bien pratiquée.
Il faut également savoir que la plupart
de ces formations ont un coût élevé et
demandent aussi beaucoup de
sacrifices personnels (étude, vie
familiale, professionnelle, ...)  mais
c’est un domaine passionnant que je
recommande à toute personne attirée
par les médecines naturelles. 
 
 
 
ZENitude
Rue D'Anderlues,169
6540 Mont-St-Geneviève
email: zenitude40@hotmail.be
Tel 0496/04.37.75
RDV uniquement
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Retrouvez l’agenda de janvier d’Estelle dans
les  

toutes nouvelles pages « AGENDA » de ce
magazine.

    

Lili : faut-il être vigilant avec les huiles
essentielles?

• La naturopathie tout comme
l’aromathérapie, la phytothérapie, ...
ne se substituent pas à la médecine
allopathique. La naturopathie permet
de réaliser un bilan de santé et non pas
un diagnostic médical. Elle agit en
prévention ou en complément de la
médecine conventionnelle en utilisant
en autre l’aromathérapie et la
phytothérapie pour soulager le patient.
Un bon aromathérapeute travaille sur
base d’un diagnostic médical établit
par un médecin.

    

En aucun cas il ne posera le diagnostic
lui-même et ne fera pas de
prescription. Il conseillera au mieux
son patient vers des alternatives
naturelles ou d’autres professionnels
(relaxologue, sophrologue,
acupuncteur, spécialiste, ...) car il doit
reconnaître ses limites et passer la
main si nécessaire
• Il faut éviter l’automédication avec
des produits dont on ne connaît pas les
propriétés
C’est un des objectifs des ateliers que je
propose régulièrement

    

 
 

Affaire à suivre : Dans
les mois à venir, un
nouveau projet sera

mis en place :
 

 un centre de
Naturopathie qui
fonctionnera avec

différents
partenaires
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La boule d'Amour de Céline
    

Affaire à suivre

    

Découvrez le
portrait de

Céline
prochainement
dans La Pause

Zen©

        

Vous seul pouvez créer la paix et le
bonheur à l�intérieur de vous,

abandonnez-vous au c�ur du Soi.

 L�Amour guérit, il est l�ultime
liberté, la Vie en moi ouvre les

c�urs à la Lumière de la Source.
 

Pour que l�humanité aime l�Amour,
j��uvre dans l�Amour de la Vie

♥ ♥ ♥ Vivez une douce et lumineuse
journée ♥ ♥ ♥
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Le soin "découverte" de MElle Séraphine
    

DETENTE
BIEN-ETRE

    

Chaque mois : un
soin "découverte"

à tarif réduit.
 

ce mois-ci,
découvrez le

massage indien.
 

Historique: que
celles & ceux qui
ont achetés un

bon via "les
achats groupés"
se réjouissent :
il est de retour!

 

    

En février dernier, je vous proposais 2 versions de
ce massage...

    

cette année, je vous propose le soin complet au tarif de
35€.
 
Il faut savoir que le massage indien de la tête se pratique
assis (et non couché), et se travaille du sommet du crâne
jusqu'aux doigts.

Les bienfaits :
 
Il ne peut pas être pratiqué si vous êtes sous traitement
médicamenteux, ni si vous souffrez de vertiges.
Il est efficace car il relaxe et détend la personne, stimule
les défenses immunitaires par le drainage lymphatique.
 
Il stimule l'éclat de la peau et des cheveux (pousse +
rapide et visage +détendu).
Il est également basé sur un travail énergétique des
chakras permettant de libérer les tensions accumulées
dans le corps.
 
Attention, il y a des recommandations!
Pour en savoir plus : mademoiselleseraphine@live.be
 

 
Lili
MElle Séraphine
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MES
RECOMMANDATIONS
 
- Vous devrez boire
énormément d'eau
avant et après

- Eviter toute
consommation
d'alcool et de café,
privilégier l'eau!!

    

L

    

es cheveux doivent être
propres (c'est-à-dire  pas
de gel, ni laque)
 

    

 - Pas de maquillage
- Bien dormir la veille
- Porter un top à bretelles et un pull
zippé (pour l'enfiler à l'envers durant
le soin-éviter de prendre froid)
- merci de me préciser à l'avance si
vous avez des allergies aux huiles
essentielles et aux fruits secs.
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Le coin des lecteurs
    

VOTRE AVIS
COMPTE AUSSI

    

NOUVELLE
RUBRIQUE EN
CREATION

 
DES FEVrIER,

EXPRIMEZ-VOUS!
 

VOICI LE PREMIER
THEME :

 
Qu'évoque pour
vous le mot

"GENTILLESSE"?

    

Qu'évoque pour vous le mot "GENTILLESSE"?

    

 
Selon vous, qu'est la gentillesse de nos jours?

Où la rencontre-t-on ?
Sous quelle forme?

Est-ce facile d'être gentil?
Recevez-vous de la gentillesse?

 
 

Si vous souhaitez être acteur/actrice de cette
chronique?

Faites-moi parvenir des dessins, des photos, des
poésies sur le thème de la gentillesse

AVANT LE 15.01.13
 

Après sélection, elles seront publiées dans La
Pause Zen© du mois suivant.

 
Merci de me les transmettre par email:

mademoiselleseraphine@live.be
 
 

                                                         Lili
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Passer un message
    

DEVELOPPEMENT
PERSONNEL

    

 
 

AFIN DE STIMULER
VOTRE

CREATIVITE, JE
VOUS DONNE RDV
EN PAGE 7 DU
MAGAZINE DE

FEVRIER.
VOUS Y

DECOUVRIREZ UNE
PHOTO...

    

La photo et son histoire

    

 
Une fois la photo découverte, vous aurez
l'opportunité de créer son histoire.
 
Que vous inspire-t-elle? Où a-t-elle été prise?
Dans quelles circonstances? ...
 
SI vous souhaitez qu'elle reste anonyme c'est
possible, si vous souhaitez que je la publie, c'est
possible. Le Libre Arbitre ^^
 
Il s'agit d'une de mes photos.
Laissez vous inspirer & créez ^^
 
Je suis impatiente de connaître le résultat  :)
 
RDV EN PAGE 7 DU MAGAZINE DE FEVRIER,
le texte choisi sera publié en mars.
 
 
                                                            Lili
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Méthode Ho'Oponopono, KEZAKO?

    

Le programme hawaïen pour l'abondance, la santé, la paix
???

« Désolé. Pardon. Merci. Je t�aime. »

    

Le secret des guérisseurs hawaïens :)
 
« Art » ancestral Hawaïen grâce auquel
nous comprenons que tout ce qui
advient dans notre vie, tout ce qui nous
affecte et nous dérange, provient de
mémoires et programmes inconscients
qui nous emprisonnent. 
Nous sommes les créateurs de nos vies.
Ainsi, en nettoyant nos vieux schémas
erronés, Ho'oponopono nous invite à
transformer nos problèmes et
difficultés en leviers favorables à notre
évolution et à la restauration de notre
Identité authentique. 
Une identité paisible, libre et sereine.
D'autre part, Ho'oponopono nourrit en
nous la conscience que l'humanité est
reliée par un lien d'amour universel
auquel il faut tendre pour accéder à
une nouvelle manière d'être, fondée
sur la Paix intérieure. 

 

    

Seule cette paix (cette sérénité et cette
liberté) retrouvée en nous-mêmes peut
apporter les changements que nous
souhaitons dans le monde.
 
Pratiquer Ho’oponopono peut se
résumer en quelques mots. Vivre avec
Ho’oponopono prend un peu plus de
temps à expliquer, aussi je vais
commencer par le début en vous
donnant avec mes mots et mon
expérience, son usage.
 
Ho’oponopono est une formule que
l’on dit à l’intérieur de soi dès qu’un
conflit, une émotion forte et négative
surgit devant vous « Désolé, Pardon,
Merci, Je t’aime ».
 
o « Désolé » signifie que l’on reconnaît
le conflit.
o « Pardon » donne la possibilité de se
pardonner à soi même et à l’univers
d’avoir créé cette situation.
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Le Dr Len explique que les situations qui
apparaissent devant vous, sont de votre

responsabilité car elles répondent à des «
mémoires »

    

o « Merci » à votre âme, à Dieu, à
l’Univers d’avoir réveillé cette mémoire
qui était en vous afin de la nettoyer.
o « Je t’aime » c’est le nettoyage de la
mémoire erronée en envoyant une
énergie d’Amour à vous et à l’univers.
On pourrait dire aussi « je m’aime ».
 
Et puis… être sans attente, lâcher
prise, souffler et prendre de la distance
sur ce qui vient d’arriver afin de laisser
les meilleures solutions vous
apparaître.
Sans attente ne veut pas dire inaction,
il s’agit au contraire d’être à l’écoute de
ce que votre Moi profond va vous
proposer.

    

...Qui sont à l’intérieur de vous.
Chacun est créateur à 100% de sa vie,
le meilleur comme le moins bon. Aussi
pour parvenir à un état de paix, il est
inutile de chercher à changer l’autre et
de se comporter en victime de la
fatalité. La solution consiste à effacer
en soi ces mémoires erronées et de
laisser la place au vide, pour que
l’inspiration vous guide vers des
situations positives et constructives.
 
 
http://www.mollat.com/livres/luc-
bodin-oponopono-secret-des-
guerisseurs-hawaiens-
9782883539372.html

    

 lE LIVRE EST
DISPONIBLE :)

 
EDITIONS JOUVENCE

 
Ho'oponopono
Luc BODIN

Maria Elisa HURTADO
GRACIET

Collection Maxi-
pratiques
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M Elle Séraphine propose :
le Soin "Découverte" du mois :
Massage indien
Infos, conditions & ateliers en cours :
www.mademoiselleseraphine.be
mademoiselleseraphine@live.be
Tel: 0479/982.759

    

Phyt'erma propose :
 
Atelier n°12 : Emmanuelle Nyns
Animatrice nature « Ami de la nature
chez Mady »
Fabrique des hôtels pour les petites
bêtes avec les trouvailles de la nature
que tu vas récolter.
Nous partirons d'abord pour une
balade ludique avec les paniers pour
découvrir à quoi servent les petites
bêtes et où passent-elles l'hiver.

De retour à l'atelier nous leur
construirons des abris avec les
trouvailles que nous aurons récoltées
dans la nature.
Public : Enfants de 6 à 11 ans
Dates : Le samedi 2 février 2013 de
14h30 à 17h30
Prix : 18 € pour l'animation.
 
Atelier n°11 "La réflexologie plantaire
et les huiles essentielles" en quatre
ateliers.
2 Groupes
Infos & conditions :
http://www.phyterma.com/
 

    

AGENDA
ATELIERS, formations, soins

    

ZENitude propose:
 
 
- Atelier Pédiatrie: vendredi 11 de
18h30 à 22h; samedi 12 de 13h30 à
17h30 et le dimanche 13 de 13h à 17h
(chez Bios ce jour là)
 
email: zenitude40@hotmail.be
Tel 0496/04.37.75
sur RDV uniquement

    

- Atelier Vétérinaire: vendredi 25 de
18h30 à 22h et le samedi 26 de 13h30
à 17h30
 Coût: 30 euros, support écrit et pause-
café compris
  
 - Initiation en aromathérapie en 2
après-midi: 20 et 27/01 de 13h à 17h
chez BIOS
Coût: 100 euros, support écrit et
pause-café compris
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Le Zenkot propose:
 
Voici une idée de réunion le jeudi soir
dès le mois de janvier ...
 
http://www.meetup.com/BRUSSELS-
SOURCE-OF-WATER/
 
 
Qu'on se le dise ….je mets sur pieds la 
première réunion officielle des "
KANGENERS " le 17 JANVIER 2013 
 
Nous allons créer aussi la Belgium
Kangen Team CE SOIR là 
 
VENEZ NOMBREUX à CETTE
PRéSENTATION ET à CETTE
FORMATION de l'eau KANGEN …
 
 
Dégustation, informations, partage des
expériences et des "mieux être" 
 
Christine Verboomen
1ère Consultante Indépendante en
Belgique
Tel :0479/ 77 53 84

    

Le Centre PRANA propose :
 
27/01& 03/02 : Massage corps Balinais
 
31/01: Massage du dos à la bougie
 
Bons Cadeaux pour séances de
massages au choix au Centre Prana
ou à domicile.
Seul(e) ou en duo. Voir tarifs sur le site
www.pranacenter.eu 
 
 BIO'S propose :
Paniers de fruits &légumes sur
réservation
 
Folie Street - Rue Bois Sainte Marie,
194 à Auvelais
Tel : 071.78.33.60
espacebios@gmail.com
 
 
Au sommaire de La Pause Zen© de
février :
 
 
Un Métier, une vie : Véronique Morre,
NEURO-NUTRITIONNISTE
 
 
Soins à distance, KEZAKO?
 
Tirez la carte du jour
 
Le soin "découverte"de M Elle
Séraphine
 
La boule d'Amour de Céline
 
Le conseil d'Estelle ...
 
A suivre ^^
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TIREZ LA CARTE DU JOUR
 
“Le guide de vos émotions”

Aude Le Guével
 
A quoi servent les cartes ?

Ce jeu est un outil de développement
personnel pour vous aider
à percer les mystères de votre
inconscient.
Découvrez les messages de vos
questions intérieures en choisissant
une carte. Laissez-vous porter par
l’illustration, la phrase ou
le mot et méditez dessus. La réponse
arrivera par le coeur
 
www.danszen.site-fr.fr
Le site de la maison d'édition :
www.editions-danszen.weonea.com

    

La Pause Zen

20

http://www.danszen.site-fr.fr
http://www.editions-danszen.weonea.com

