
Qui suis-je ?  
                                                                                            

Ì Je me forme depuis plus de 15ans    au dĊveloppement 
personnel,  au travail corporel ā travers diverses      
mĊthodes, ā la mĊditation silencieuse, ā l³EFT,       
mĊthode de gestion Ċmotionnelle et du Stress.                 

Je jeĜne plusieurs fois par an.        
 

         Aprĉs avoir dĊcouvert la beautĊ de la pratique          
de ces mĊthodes dans ma vie, j'ai souhaitĊ partager 
cette richesse vraiment bĊnĊfique au plus grand 
nombre et en particulier ā des familles .                    

J³ai travaillĊ comme Animatrice en Pastorale dans  
le diocĉse de Saint Etienne pendant                                     

de nombreuses annĊes.    
 

         IngĊnieur de formation, mĉre  de 4 
enfants et grand-mĉre de 10  petits-enfants, 

je privilĊgie l'Ċcoute, la rencontre              
et le partage. Ü 

          

Du lundi  19 avril  2021 ā 10h 

au  

Vendredi  23 avril  2021 ā 12h 

 

 AnimĊ par Marie-Laure GOUJET 
Cette proposition est ouverte  

        ā toute personne en recherche, chrĊtienne ou 

non, qui souhaite dĊcouvrir ou poursuivre un che-

min d³intĊrioritĊ  et de travail sur soi. 

      

 

JeĜner depuis chez soi 

 

Ce temps de confinement est une opportu-

nitĊ de jeĜner ā domicile pour les per-

sonnes qui souhaitent expĊrimenter un 

jeĜne accompagnĊ et vivre un moment de 

ressourcement . 

 

Un programme vous sera proposĊ  chaque 

jour via l³application ZOOM* que vous  

pourrez  suivre ā votre  rythme.  

 

Que ce soit en travaillant ou en restant       

ā la maison, chacun pourra se connecter 

aux moments souhaitĊs tout en gardant un 

lien de convivialitĊ avec un groupe.  

 

Le jeĜne nĊcessite de pratiquer des activitĊs 

sportives au moins une heure par jour,      

La marche  pourrait ċtre l³une d³elle. 

 
* Toutes les dĊmarches vous seront expliquĊes au moment    

de l³inscription.  
 

 
 
 

Cette semaine Sabl³enciel, c²est        

la proposition d³ċtre accompagnĊ 

durant 5 jours.   

 

Un jeĜne pour reposer et dĊtoxiner 

le corps et l³esprit avec : 

¶ Du travail corporel pour la dĊtente ou          

de  marche mĊditative suivi d³un temps             

de mĊditation silencieuse. 

¶ Des partages  en zoom avec le groupe ou 

individuellement sur rendez-vous par skype. 

¶ Un accompagnement individuel et personna-

lisĊ sera proposĊ. 

¶ Chaque jour il y aura une proposition de lec-

ture     partagĊe. 

Ñ   Des temps de travail sur les Ċmotions         

 en particulier de l³EFT.  

      (Emotional Freedom Technical) 

¶ Sans oublier de marcher ou de faire du sport. 

                          ____________ 

JEĒNE ET EFT 
Chez soi                         
via  

lõapplication ZOOM 

Ì OĚ cours-tu ?                                                                   

Ne sais-tu pas que le ciel est en toi ?Ü  

Angelus SilĊsius 



A prĊvoir chez-vous: 
 

 Des jus de fruits (250ml maximum par jour) bio 
de prĊfĊrence et sans adjonction de sucre. 

 
 Pour le bouillon du soir , prĊvoir des lĊgumes  
(sans adjonction de sel) ou des jus de lĊgumes  

lacto-vĊgĊtariens  (250ml par jour) 
 

  Nous boirons de l³eau ā volontĊ! 
 

  Pour les exercices corporels:  prĊvoir Deux 
balles de tennis semi molles  pour enfants, une 
balle de tennis dure,  un manche ā balais, une 
petite serviette de toilette  et  un morceau de 
tissus un peu long. Aussi des vċtements souples 

pour vous allonger sur le sol. 

 
Prix indicatif: A partir de 100 û pour l³animation.                               

 
Pour l³animation, la participation financiĉre pour la 

semaine est libre et le prix indicatif  en fonction de       

ce qu³il vous semble juste pour vous de donner, en 

toute conscience¦ En aucun cas la participation 

financiĉre ne doit ċtre    un frein ā l³inscription, sentez-

vous libre d³en parler. 

 

Bulletin d³inscription                    
pour la session  

 
ā renvoyer par courrier ā : 

 Marie-Laure GOUJET TĊl. : 06 10 75 38 45 

         45 bis rue du Pilat 42400 SAINT-CHAMOND  

Nom¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦

¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦. 

PrĊnom¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦..

¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦... 

Adresse¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦..

¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦... 

¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦

¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦.. 

TĊl¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦.. 

Courriel¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦.. 

 

Je dĊclare ċtre en mesure de jeĜner durant plusieurs 

jours et assume l³entiĉre responsabilitĊ de cette dĊcision 

aprĉs avoir consultĊ mon mĊdecin traitant.                                          

Fait   le¦¦¦¦¦.ā¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦. 

SIGNATURE¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦¦... 
 

Pour vivre un jeĜne                       
dans les meilleures conditions:                                    

                                                   
   
  
 

 
                                                           

               
     

                                                                                       
Il est   nĊcessaire de s³y prĊparer ā l³avance.                              

Les choix alimentaires adoptĊs prĊalablement ā la semaine       
de jeĜne sont des facteurs non nĊgligeables  pour son bon 

dĊroulement.                                                                                                   
Il est fortement conseillĊ de changer, et peut-ċtre  de rĊduire,   
son alimentation les deux semaines  qui prĊcĉdent  le jeĜne.      

         
Commencez la premiĉre semaine par supprimer les sucreries, 
produits raffinĊs, alcool, protĊines animales, pour ne garder     
que les produits dĊrivĊs du lait, les lĊgumes, les fruits,                

les cĊrĊales. Adoptez un rĊgime lacto-vĊgĊtarien. Abstenez-vous 
de cafĊ et  de nicotine.                                                                                        

La deuxiĉme semaine, optez pour un rĊgime le plus vĊgĊtarien 
possible : lĊgumes, fruits frais,  cĊrĊales.                                                                                                   

Le dernier jour, vous pouvez manger des pommes, des oranges      
ou bien du riz  complet.                                               

                                                                          
  ___________________________________   

                                           

Le type de jeĜne proposĊ                                     
s³inspire  du Ì rĊgime BUCHINGER Ü.                                 

      

                                                                                   
Vous en trouverez une prĊsentation complĉte et simple           

dans l³ouvrage du Dr Helmut LýTZNER                                
Ì Comment revivre par le jeĜne Ü                                                                                                

      
 Et d³autres lectures trĉs utiles:                            

Gisbert B÷LLING; Ì Le jeĜne Ü                                          
FranĈoise WILHELMI de TOLEDO; Ì L³art de jeĜner Ü         
DĊsirĊ MERIEN; Ì La dĊtoxination par paliers Ü                                                          

Anselm GRýN et Peter MýLLER;                                        
Ì JeĜner avec le corps et l³Esprit Ü                                                                                                                                                             

                                                                                                                                  

UneL³EFT (Emotional Freedom Technical)    

         
                                                                        

                                                                                                                            

Technique de gestion des Ċmotions                                            
et du stress post-traumatique) permet de 
mieux gĊrer ses Ċmotions lorsqu³un 

Ċvĉnement est difficile ā vivre, ou gĊnĉre 
du stress¦                                                                                       
Rendez-vous, prĊparation d³examen etc¦           
    
    
    
    

                                                                                      
      
      
      

Merci de joindre ā l³inscription :  
   - Un chĉque de 60û servira ā confirmer votre inscription            

ā la session. 

    -  Une lettre de motivation. (premiĉre inscription) 

    -  Chacun participe sous son entiĉre responsabilitĊ et s³assurera 

avec son mĊdecin traitant que son Ċtat de santĊ est compatible 

avec une pĊriode de jeĜne.  

    -  Rĉglement ā l³ordre de :SABLENCIEL 

 

L³inscription sera prise en compte ā la rĊception  du rĉglement. 

Vous recevrez ensuite un courriel de confirmation, un lien zoom 

et toutes les informations nĊcessaires pour rĊussir cette semaine. 


