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EDITORIAL

Il'y a des périodes qui nous demandent d'avancer.

Et puis il y a Elloul, qui nous invite a revenir. Revenir a nous-
mémes. A nos priorités. A ce que le rythme des journées a parfois
doucement repoussé au second plan. Toute I'année, nous avan-
¢cons. Nous organisons, nous anticipons, nous travaillons, nous
prenons soin de notre maison, de nos enfants, de ceux que nous
aimons. Nos journées se remplissent de choses importantes —
parfois au point de ne plus trés bien savoir lesquelles le sont
vraiment.

Puis arrive Elloul.

Un mois pour regarder I'année écoulée avec sincérité et prépa-
rer celle qui vient. Non pas avec une nouvelle liste de choses a
réussir, mais peut-étre avec quelques questions simples : Qu’est-
ce qui a grandi en moi cette année ? Qu'est-ce que j'aimerais
réparer ? Qu’ai-je laissé s'éloigner alors que cela comptait pro-
fondément pour moi ? Car revenir ne signifie pas forcément tout
recommencer.

Parfois, c'est retrouver une intention oubliée. Une priere dite avec
davantage de kavana. Une relation a laquelle on accorde plus
d'attention. Une parole que I'on choisit différemment. Un merci
a Hachem au milieu d'une journée ordinaire. De petites choses,
peut-étre. Mais les petits mouvements intérieurs peuvent chan-
ger la direction d'une année.

C'est ce que jaimerais que ce numéro de SHALVA nous offre :
non pas une pression supplémentaire avant les fétes, mais un
espace pour réfléchir, alléger, remettre certaines choses a leur
juste place et reconnaitre aussi le chemin déja parcouru. A I'ap-
proche d'une nouvelle année, nous n'avons peut-étre pas besoin
de devenir quelqu'un d'autre. Simplement de nous rapprocher
un peu plus de celle que nous voulons étre.

Je vous souhaite un mois d’Elloul doux, profond et sincére. Un
mois pour revenir a I'essentiel. a soi, et surtout vers Hachem.
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| COUPLE

Le secret : jeunes mariés d'un

jour, jeunes mariés pour toujours

Nostalgie

« |ls sont si beaux et si purs.. »
me dis-je en regardant ma sceur
et mon beau-frére sous la houpa.

« Rien que les regards amoureux
gu'ils se lancent, comme s'ils pen-
saient qu'il n'existait pas plus belle
chose que de vivre avec l'autre »

Mes pensées se bousculaient au
rythme de cette nostalgie que je vi-
vais en assistant a leur mariage.
Car, moi aussi, javais été sous
ce dais nuptial, ces paillettes aux

yeux, ces papillons au ventre, ce
cceur en féte et surtout ce senti-
ment de partager un chemin de vie
avec cette personne que j'admire.

Mes pensées m'emportaient avec ce
couple a ma propre féte quinze ans
auparavant. Car, moi aussi, j'avais
dansé avec mes amies folle de joie.
Lui aussi était venu danser et chan-
ter pour moi ce jour-la. Je ressens
encore la promesse dans nos re-
gards d'étre unis pour toujours.



Le hatan passa [lalliance au doigt de sa chere kala. Il cas-
sa le verre. On entendit « Mazal tov ! Mazal tov ! » et on les vit se
prendre la main pour commencer leur nouvelle vie. Ensemble.

Jeretrouvais mon mari pour rentrer. Je le regardais conduire. « Magnifique
houpa, n'est-ce pas?! Tu m’as I'air encore bien émue d’avoir vu ta sceur pas-
ser cette étape ! Toutva bien?» me questionna-t-il sur le chemin du retour.

- C'est vrai, c'était splendide. Cette houpa m'a bouleversé mais pour
une tout autre raison. Lancais-je.

- Ah oui ? et laquelle ?

- En regardant cet événement, je me suis sentie transportée a notre
propre mariage. Nous aussi, nous avions vécu exactement tout cela. Nous
aussi, nous sommes sortis de cette célébration comme deux jeunes gens
qui s'aiment fort et qui ne souhaitent que croquer dans leur vie a pleine
dents.

- Completement ma chérie, s'exclama mon époux avec un large sou-
rire.

- Pourtant...

- Pourtant ?

- Pourtant, que nous a fait la vie ? tu n'as pas lI'impression que ce
jeune couple épris I'un de l'autre, s’est complétement noyé dans ces an-
nées de mariage et s'est fait remplacer par des organisateurs de quoti-
dien hors pair ? Je me suis surprise l'autre fois a m'effrayer du moment ou
tous les enfants seront mariés et que nous nous retrouverons seuls face
a face...

Cette houpa m’a bouleversé mais pour
une toul autre raison.



Réalite

Le jour du mariage, chaque couple
se sent uni et réuni avec une joie
incommensurable. I commence
leur vie en étant tous les deux, vi-
vant la majorité du temps comme
« des meilleurs amis qui s'aiment
» et en minorité comme des par-
tenaires qui gerent un quotidien
qui, pour les débuts, prend peu de
place dans leur couple.

Puis, grace a D..., arrive les enfants.
Ces enfants pour qui on va consa-
crer 90 % de notre temps, de nos
réflexions, de nos décisions, de
nos prieres et de notre inquiétude.
Bien sOr que cet investissement, le
couple va le faire en concordance.
Cependant, le risque est que ce
couple qui réfléchit et agit en-
semble pour leur quotidien, passe
a cOté de l'essentiel : leur construc-
tion de couple.

Parce que s'il est vrai que la ré-
flexion commune autour de I'édu-
cation forge et renforce un couple,
il ne se résume pas entierement
a ¢a. Pour obtenir un couple en
bonne santé, il faut aussi se retrou-
ver, passer du temps de qualité en-
semble et apprendre a connaitre
et a aimer nos personnes respec-
tifs. Sans ce travail, bon nombre de
couple subisse un véritable choc
lorsqu’apres 20 ou 25 ans de gé-
rance d'un foyer plein d'enfants, ils

se retrouvent, aprés leur départ,
face a face.

«Je ne me retrouve plus du tout en
lui. »

« Je m'apercois que nous sommes
tres différents. On n'a pas du tout
les mémes centres d'intérét »

« C'est béte, mais j'ai I'impression
que le temps nous a séparé »

« A partir du moment ou on ne
parle plus enfants ou quotidien, on
ne se comprend plus. »

«J'ai de la reconnaissance pour lui/
elle mais je me sens déconnectée
I'»

« Qu’est-ce qu’'on va s’ennuyer 'un
en face de l'autre a se regarder
dans le blancs des yeux ! »

Ces quelques exclamations qu’on
peut entendre chez des couples
qui vivent leur période transi-
toire, émanent d'une grave erreur
de base : un couple n'est pas en-
semble uniquement pour coexister
et gérer ensemble leur foyer ; il est
la avant tout pour apprendre a se
connaitre, et a grandir, a s'aimer et
a s'attacher au travers de ce quoti-
dien !
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Mis a jour

Ainsi, il est primordial pour chaque
couple de bien comprendre que
cette joie extréme de se retrou-
ver ensemble au sortir de la hou-
pa, doit étre entretenue, nourrie
et amplifiée tout au long de leur
vie I Chaque jour, un peu plus pour
gu’'en arrivant a cette période tran-
sitoire, ce ne soit qu'une continuité
a leur construction de couple. Nous
ne devons pas seulement étre de
jeunes mariés pour un jour, mais il
faut véritablement le devenir pour
toujours!

Chaque jour nous devons nous
considérer comme des jeunes ma-
riés !

Pour cela, on peut faire concrete-
ment des actes qui vont nous aider
a réaliser cet objectif.

- sans s'appeler pour prendre
des nouvelles de notre conjoint.

- Sans lui dire des mots
d'amour, de soutien ET de recon-
naissance.

- Sans lui sourire, sans lui mon-
trer combien on est heureux(se) de
le voir.

- Sans partager un repas, un
café, un moment en téte a téte.

- Sans m'intéresser a ce que
I'autre vit, aime, aspire ou pense,
méme si je ne suis pas toujours en
accord avec ¢a.

End’autrestermes, il fautapprendre
a bousculer ses occupations du mé-
nage, pour passer du temps de qua-
lité quotidiennement avec l'autre et
nous permettre de créer un atta-
chement fort.

C'est en établissant cette connexion
tout au long des années que votre
couple se forgera.

Et pour les sceptiques qui pensent
gu'il n'y a que dans le monde des
Bisounours, ou un couple peut
prendre ce temps pour lui au quo-
tidien et faire ce genre de démons-
tration affective, j'ai bien envie de
leur dire : vous le faites tellement
avec votre téléphone en passant
un temps fou a le manipuler et a le
regarder | Réduisez juste de moitié
ce temps avec lui, mettez-le de c6té
guand il/elle est la et je vous assure
gue votre romance (celle de votre
conjoint et vous bien sdr et non
celle de votre téléphone et vous )
deviendra réalité !

{/F /;0 (,« n*//l///zf// 2

Madrikhat Kala






Elloul, ce mois ou l'on
regarde a Uintérieur

Il'y a ce que les autres voient
de notre année. Les enfants
qui ont grandi. Les projets qui
ont avancé. Un déménagement
peut-étre. Un nouveau travail.
Des vacances, des fétes, des
moments en famille. Et puis il y
a tout ce qui ne se voit pas.

Les inquiétudes que l'on a gar-
dées pour soi. Les prieres mur-
murées dans des moments ou
personne ne savait que nous
en avions besoin. Les décep-
tions que nous avons appris a
accepter. Les petites victoires
dont personne n'a entendu par-
ler. Les fois ou nous avons tenu
bon. Celles ou nous avons eu
moins de patience. Les choses
gue nous aurions aimé faire au-
trement. Une année entiere de
vie intérieure.

Et puis arrive Elloul.

Pas pour nous demander d’ef-
facer 'année écoulée et de tout

recommencer. Mais peut-étre
simplement pour nous inviter a
la regarder.

Ou en suis-je vraiment ?

Nous passons une grande par-
tie de nos journées a nous oc-
cuper de ce qui doit étre fait.
Les enfants. La maison. Le tra-
vail. Les rendez-vous. Les re-
pas. Chabbat. Les fétes. Les pa-
rents. Les messages auxquels il
faut répondre. Les choses a ne
surtout pas oublier. Nous sa-
vons tres bien ou en est la liste.
Mais savons-nous toujours ou
nous en sommes ?

Les mois passent vite. Une se-
maine en entraine une autre et,
presque sans nous en rendre
compte, une année entiere s’est
écoulée. Elloul nous offre cette
possibilité rare : nous arréter
intérieurement quelques ins-
tants et regarder l'année qui
vient de passer avec sincérité.



Pas avec la sévérité d'un juge. Avec
verité.

Qu’est-ce qui m'a rapprochée d'Ha-
chem cette année ? Qu'est-ce qui
m’en a éloignée ? Dans quels mo-
ments ai-je été la femme que j'avais
envie d'étre ? Qu'est-ce que je re-
grette ? Qu'est-ce que jaimerais faire
différemment ?

Il n'est pas nécessaire de répondre
a tout immédiatement. Certaines ré-
ponses sont évidentes. D’autres ar-
rivent doucement.

L'essentiel est peut-étre déja d'ac-
cepter de se poser les questions.
Voir aussi le chemin parcouru.
Lorsque nous pensons au bilan spiri-
tuel, notre regard va facilement vers
ce qui manque. Cette priere faite trop
rapidement. Cette résolution aban-
donnée. Cette réaction que nous re-
grettons. Cette mitsva que nous au-
rions aimé accomplir autrement.

Nous sommes souvent trés douées
pour repérer ce qui reste a amélio-
rer.Beaucoup moins pour recon-
naitre ce qui a déja changé. Pourtant,
une année ne se résume pas a ce que
nous n'avons pas réussi. Il y a aussi
tout ce qui a grandi sans bruit. Peut-
étre avons-nous appris a nous taire
une fois ou, auparavant, nous au-
rions répondu. Peut-étre avons-nous
davantage pris soin d’'une personne.
Peut-étre avons-nous commencé
a remercier Hachem pour quelque
chose que nous considérions autre-
fois comme évident.

Peut-étre avons-nous traversé une
période difficile en continuant mal-
gré tout a avancer.

Peut-étre notre relation avec Hachem
n'a-t-elle pas grandi de la maniere
spectaculaire que nous imaginions,
mais elle est devenue plus vraie. Ces
choses-la comptent aussi. Elloul peut
étre le moment de reconnaitre ce
chemin parcouru, avant de regarder
celui qu'il reste encore a faire.

Ce que je laisse, ce que je garde

A chaque rentrée, nous ajoutons.

Un nouvel agenda. De nouveaux ho-
raires. De nouvelles activités. De
nouveaux projets. Et, a 'approche de
Roch Hachana, souvent de nouvelles
résolutions.Et si, avant d‘ajouter,
nous nous demandions aussi ce que
nous ne voulons plus emporter avec
nous ?

Une culpabilité devenue inutile. Une
comparaison qui nous fatigue. Une
colére entretenue depuis trop long-
temps. Une habitude dont nous sa-
vons qu’elle ne nous fait pas du bien.
Une parole qui doit étre dite.

Un pardon a demander. Nous ne pou-
vons pas toujours tout régler imme-
diatement. Mais nous pouvons déci-
der de ne plus détourner le regard.

Et puisily a tout ce que nous voulons
garder. Un moment particulier de
Chabbat. Une relation qui s’est ren-
forcée. Une nouvelle facon de prier.
Une habitude familiale devenue pré-
cieuse. Une gratitude apprise dans
une période difficile.

Tout nouveau départ ne demande
pas de repartir de zéro.

Certaines choses méritent simple-
ment d'étre protégées.



Parler @é Hachem, simplement

Nous cherchons parfois la bonne maniére de vivre Elloul.
Mais au milieu de tout ce que cette période représente, nous
pouvons aussi commencer trés simplement. En parlant a Ha-
chem. Avec nos mots. Lui dire merci pour ce qui a été beau. Lui
confier ce qui nous inquiete. Reconnaitre ce que nous regret-
tons. Lui demander de nous aider la ou, seules, nous avons
du mal. Et Lui parler de I'année qui arrive. De nos enfants. De
notre couple. De notre santé. De notre parnassa. De nos pro-
jets. De ce que nous espérons secrétement. De ce que nous
n‘osons parfois dire a personne. Il n'est pas nécessaire d’avoir
des mots extraordinaires pour étre sincere.

Parfois quelques phrases suffisent.
« Merci pour cela. »

« Pardonne-moi pour cela. »

« Aide-moi avec cela. »

« Je Te confie cela. »

Une intention, pas dix résolutions

A l'approche d'une nouvelle année, nous pouvons étre tentées
de vouloir tout changer.

Ftre plus patientes. Mieux nous organiser. Davantage prier.
Commencer ceci, arréter cela...

Puis la vie reprend avec ses matins pressés, ses imprévus et
ses semaines trop courtes.

Alors, pour cet Elloul, pourquoi ne pas choisir autrement ?
Pas dix résolutions. Une intention. Une chose que nous vou-
lons réellement travailler.

Etre plus présente avec nos enfants.

Faire davantage de place a la priére.

Surveiller une parole.

Retrouver un temps d'étude.

Remercier davantage.

Réparer une relation.

Faire un peu plus confiance a Hachem dans un domaine ou
I'inquiétude prend beaucoup de place. Quelque chose de pe-
tit, mais de vrai. Quelque chose que nous pouvons présenter
a Hachem en disant :

« Cette année, j'aimerais avancer ici. Aide-moi. »
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Avant que I'année recommence

Dans quelques semaines, tout ira tres vite.

Les différentes rentrées seront derriere nous. Les
fétes de Tichri arriveront avec leurs préparatifs, leurs
repas, leurs invitations et toute I'organisation qu’elles
demandent.

Alors avant que le rythme s’accélere, Elloul nous offre
quelques semaines particuliéres. Quelques semaines
pour regarder derriere nous. Voir ce qui mérite d'étre
réparé, mais aussi tout ce qui mérite d’'étre remercié.

Décider de ce que nous voulons laisser.
De ce que nous voulons garder.
Et regarder a l'intérieur.

Pas pour devenir en quelques jours une version par-
faite de nous-mémes. Mais pour arriver a Roch Hacha-
na un peu plus conscientes de ce que nous voulons
demander, remercier, réparer et construire.

Nous ne savons pas ce que la nouvelle année contien-
dra. Mais nous pouvons faire notre part, choisir notre
intention, confier le reste a Hachem et avancer avec
cette pensée :

Je ne sais pas exactement ce que cette année m’appor-
tera, mais je sais vers Qui je veux me tourner pour la
traverser.
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Une rentrée pas
comme les autres

Cette année, la rentrée a un droéle
de godt.

Roch Hodech Elloul arrive alors
gue nNoOuUusS sommes encore en
plein mois d’aolt. Il fait chaud,
certaines familles sont encore en
vacances, les valises ne sont pas
toutes défaites et, dans nos tétes,
septembre parait encore loin.

Et pourtant, quelque chose com-
mence déja.

Pour beaucoup de familles, les
semaines qui arrivent ne ressem-
bleront d'ailleurs pas a une ren-
trée bien nette, avec un jour pré-
cis ou tout reprendrait sa place.

Il'y aura plusieurs rentrées.

Celle des petits, puis celle des
grands.

Les écoles qui reprennent a des
dates différentes.

Les garcons qui retournent a la
yéchiva, les filles qui reprennent
leurs études.

Ceux qui partent étudier loin de la
maison, parfois a I'étranger, avec
les valises a préparer et ce meé-
lange si particulier de fierté, d'ex-
citation et de pincement au cceur.

Et puis il y a nos propres rentrées.

Un nouveau travail. Un chan-
gement de poste. Un déména-
gement. Une nouvelle ville. De
nouveaux horaires. Une orga-
nisation familiale a réinventer.
Parfois simplement le retour a
une routine que l'on avait com-
pletement oubliée pendant I'été.

Tout ne recommence pas le méme
lundi matin.

Cette année encore moins que
d'habitude.






20

Entre deux saisons

Iy a quelque chose d'étrange
dans ces semaines ou deux atmos-
phéres cohabitent. Les journées
ressemblent encore a I'été, mais les
listes commencent déja a s'allonger.

On achete les dernieres fourni-
tures avec des sandales aux pieds.
On réfléchit aux horaires de ren-
trée alors que les enfants ont en-
core envie de se coucher tard.
On prépare un départ en yéchiva
entre deux lessives de vacances.
Et dans tout cela, les fétes de Tichri

ne sont déja plus trés loin.

Habituellement, septembre porte
naturellement cette sensation de
nouveau départ. Les cahiers sont
neufs, les agendas se remplissent,
les emplois du temps changent et
l'on retrouve cette envie familiére
de repartir sur de bonnes bases.

Dans nos vies juives, cette impres-
sion est encore plus forte. Car notre

rentrée ne s'arréte pas a septembre.

Elle nous conduit vers Roch Hachana

Toules ces petites adaptations invisibles

Une rentrée ne consiste pas seule-
ment a acheter des fournitures et a
remettre le réveil.

C'est tout un équilibre qui doit re-
trouver sa place.

Qui part a quelle heure ? Qui rentre
quand ? Comment organise-t-on
les repas ? Les devoirs ? Les tra-
jets ? Les préparatifs de Chabbat ?

Et lorsque quelque chose de plus im-
portant change — une école, un tra-
vail, une maison, une ville, un pays
— il faut parfois du temps avant que
le quotidien redevienne naturel.

Nous avons tendance a vouloir que
tout fonctionne immédiatement.

Que chacun trouve son rythme.
Que la maison soit organisée. Que
les nouvelles habitudes soient ins-
tallées. Que nous soyons déja ef-

ficaces alors que nous sommes
encore en train de nous adapter.
Mais une transition reste une tran-
sition.

On peut avoir choisi un changement
et avoir besoin de temps pour s'y ha-
bituer.

On peut étre heureuse qu'un enfant
parte étudier et trouver la maison
étrangement silencieuse.

On peut étre enthousiaste devant un
nouveau travail et rentrer épuisée
les premiéres semaines.

On peut étre reconnaissante pour
une nouvelle maison tout en cher-
chant encore machinalement
un objet dans [I'ancien placard.

Il faut parfois accepter cette petite
période d'entre-deux.



Et au milieu de tout cela, Elloul

C'est peut-étre ce qui rend cette pé-
riode si particuliéere cette année.
Alors que notre quotidien commence
a bouger, Elloul nous invite lui aussi a
nous préparer a un nouveau départ.
Pas exactement celui des car-
tables et des emplois du temps.

Un autre.
Plus intérieur.

Nous avangons progressivementvers
Roch Hachana, et cette période peut

devenir I'occasion de regarder non
seulement comment nous voulons
organiser notre nouvelle année, mais
aussi comment nous voulons la vivre.

Avec quoi avons-nous envie de re-
partir ? Qu'aimerions-nous préser-
ver de l'année écoulée ? Qu'est-ce
qui mérite davantage de place ? Et
gu’'est-ce qui, au contraire, pour-
rait en prendre un peu moins ? Il
n‘est pas nécessaire d'avoir im-
médiatement toutes les réponses.

Une rentrée qui peut prendre son temps

Peut-étre pouvons-nous donc vivre
cette rentrée différemment. Sans
attendre que tout soit parfaitement
en place des la premiere semaine.

Laisser aux enfants le temps
de retrouver  leur  rythme.
Laisser a ceux qui partent le

temps de trouver leurs repéres.
Laisser a une nouvelle organisation
familiale le temps de fonctionner.

Et nous laisser, a nous aus-
si, le droit de tatonner un peu.
Parce qu'entre la fin des va-
cances, Elloul, septembre et I'ap-
proche des fétes, beaucoup de
choses vont se remettre en mou-
vement en tres peu de temps.

Tout n'a pas besoin de commencer
parfaitement.

Une nouvelle année se construit
aussi comme cela : progressive-
ment, au fil des journées, des ajus-
tements et des petites décisions.

Alors cette année,
de chercher a réussir notre
rentrée, nous pourrions sim-
plement essayer de [I'habiter.

plutét que

Avec ses changements, ses dé-
parts, ses nouveaux repeéres et ses
imprévus.

Et  profiter de  cette
riode Si particuliere pour
nous demander, doucement

dans cette nouvelle année
qui commence a se dessiner,
quelle place ai-je envie de don-
ner a ce qui compte vraiment ?

pé-
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Je suis quelqu’un
de bien

Cheres lectrices,

C'est avec joie et gratitude que
je vous retrouve a nouveau
dans ce numéro Shalva du mois
de Eloul pour ne pas oublier que
tu es quelqu’un de bien.

Mon intention a travers cet
exercice est de te faire prendre
conscience de tes talents per-
sonnels pour entretenir dura-
blement ta confiance en toi.

Pense et choisi une ou plusieurs
qualités que l'on te reconnait,
que l'on apprécie chez toi, a la-
quelle tu accordes de la valeur.

Voici une liste de 69 qualités
dans laquelle je t'invite a pio-
cher sans retenue !

Je suis :

accueillant, ambitieux, auto-
nome, audacieux, aventureux,
calme, combatif, conciliant,
confiant, conformiste, créatif,
dévoué, diplomate, direct, dis-
cipliné, doux, dynamique, ef-
ficace, empathique, endurant,

énergique, fidele, flexible, franc,
généreux, honnéte, imaginatif,
impulsif, indépendant, innova-
teur, intelligent, intuitif, jovial,
juste, leader, maitre de moi, mé-
thodique, motivé, observateur,
obstiné, optimiste, ordonné,
organiseé, original, ouvert d'es-
prit, patient, persévérant, poli,
polyvalent, ponctuel, précis,
prudent, pugnace, réservé, re-
sistant, responsable, rigoureux,
sensible, sérieux, serviable, so-
ciable, soigneux, stable, stra-
tege, tenace, tolérant, timide,
travailleur, volontaire...

Note pour chacune d’elles choi-
sies, les situations dans les-
quelles tu as mis en ceuvre des
stratégies couronnées de suc-
ces ou d’avancées positives.

Qu’est-ce que cela signifie exac-
tement pour toi d'étre cela
(pense a la qualité) ?

Est-ce que tu peux te remémo-
rer une histoire ou cette qua-
lité t'a aidé ?



Cet exercice peut aussi nourrir une
relation plus respectueuse et soute-
nante envers toi-méme, en reconnais-
sant tes ressources et tes réussites.

Cette qualité est-elle liée, connectée a
desvaleursculturellesoudestraditions?

Qu’est-ce
toi, en
croyance,

que cela signifie pour
termes de valeur ou de
d'incarner cette qualité ?

Approprie-toi ces qualités en
les relisant réegulierement et
en les enrichissant chaque se-
maine par d'autres expériences.

Mes précédents articles :

J'ai trouvé cela intéressant de faire
cet exercice pour ce mois de eloul ou
nous allons chacune s'attacher a se
faire pardonner, alors que le Roi est
a notre écoute, tout prét de nous.

Hachemt'acrééeavectoutescesqualités,
montre-lui, rappelle-lui et remercie le.

La réconciliation et le pardon revien-
dront, voila ce que je te souhaite.

A tres bientdt pour un nouvel article !

La pensée positive : une routine dans

TA vie.

o //f, L [

Les 10 commandements de la pensée positive - Article 1

Les 10 commandements de la pensée positive - Article 2

Ton cadeau au Monde
Les 3« R »
L’art d’écouter

Camille Dahan, Coach professionnelle certifiée, spécialisée dans I'accompagnement
des jeunes sur leur chemin de vie d'adolescents et jeunes adultes actifs/entrepreneurs.

Basée au Maroc, a Casablanca, mais également, si vous préférez, a travers vos écrans.

A votre entiere disposition, écoute, bienveillance et non jugement avec toute mon éner-
gie positive pour atteindre des objectifs de : Développement personnel |
Orientation scolaire | Insertion professionnelle | Coaching existentiel.

Héte de vous rencontrer.

Prenez soin de vous & de vos adolescents

Camille Dahan

camilledahan_coaching déja abonné(e) ?


https://www.instagram.com/camilledahan_coaching/
https://www.instagram.com/camilledahan_coaching/
http://linkedin.com/in/camille-dahan-b956662a8/
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Chapitre 6

Retrouvons la suite des aventures de rachel ...

cette fois-ci pour un autre rendez-vous avec Aharon...

A 10 h 55, j'étais déja devant le
café ou on devait se retrouver

avec Aharon. Nerveuse a l'idée
d'arriver la premiére — ce qui
m'arrivait trés rarement —, je fis

un petit tour dans la rue, en pro-
fitant pour me regarder dans la
glace d'un rétroviseur. J'avais les
joues un peu rosies par le stress
et par le blush. Je lissai mes che-
veux nerveusement. Je me calmai
intérieurement et me serinai : —
Rachel, si c'est le bon, ca sera le
bon quoi qu'il arrive.

Dés qu'il fut 11 h 01, je franchis le
pas du café et balayai du regard la
salle pour voir si Aharon était déja
arrivé. Personne en vue. Je choisis
une petite table en retrait et m'y
assis.

Il semblerait que ce soit lui, au-
jourd'hui, qui se ferait attendre.

Il entra cing minutes plus tard
avec un grand sourire, le méme
sourire que la derniére fois. J'eus
I'impression que les boutons de
sa chemise étaient encore plus
ouverts que la derniere fois, et il
portait de grosses boots a lacets.

Une nouvelle fois, j'occultai le fait

que ce style vestimentaire ne me
satisfaisait pas.

« L'habit ne fait pas le moine »,
était le titre de ma réflexion, ce
qui fit qu'elle fut rangée encore
plus au fond de mon esprit.

A la place, je lui offris mon plus
beau sourire et il s'assit en face
de moi.

Nous discutames comme la der-
niere fois, avec beaucoup d'en-
thousiasme et de spontangéité.

Une fois de plus, je remarquai que
le divorce de ses parents l'avait
beaucoup marqué. Est-ce qu'il y
a des enfants que ca ne marque
pas ? Je n'en avais aucune idée,
mais j'imaginais que ¢a dépendait
aussi de I'age de I'enfant a ce mo-
ment-la, comme pour Papa.

Nous avions oublié de comman-
der une boisson. Du coup, il se
leva pour aller nous chercher un
jus pour moi et un café pour lui.

— C'est quoi ton but dans la vie
? me demanda-t-il quand il revint

avec les boissons.

Je réfléchis.



— Mmh, j'aimerais dire que c’est
de marquer le monde de mon gé-
nie, commencai-je, mais je crois
finalement que j'aspire juste a
fonder une famille. En tout cas,
c'est la chose la plus importante
pour moi. Et toi ?

Il sourit.

— Je pense que je cherche égale-
ment ¢a, mais d’abord a m'accom-
plir. J’ai trop vu ma mere se sacri-
fier dans sa vie de famille.

Je hochai la téte pour lui montrer
que je comprenais son point de
vue, méme si je ne le partageais
pas entiérement. Evidemment
qu'il faut s’épanouir en tant que
femme ou homme autant qu’en
tant que pére ou meére, époux ou
épouse, etc. Mais Maman, qui a
tant donné, ne m'a jamais donné
I'impression de se perdre elle-
méme en s'occupant de nous.

— Tu veux sortir ? me demanda
Aharon aprés un instant.

Une fois dehors, nous nous bala-
dames dans les rues de Paris et
parlames de mes études d'infor-
matique, du secteur dans lequel
je voudrais exercer, ainsi que de
ses études a lui.

Aprés quelques bavardages, il
s'arréta devant un banc et me re-
garda dans les yeux.

— Si tu veux bien qu’on s'assoie,
j'aimerais te parler d'un sujet que
j'aurais dG aborder au début.
Surprise, je m’‘assis en m'atten-
dant au pire.

Il se racla la gorge.

— Eh bien, la vérité, c'est que j'au-
rais dd en parler avant le début du
chiddouh. Je ne me sens pas prét
a faire un chiddouh classique.
C'est-a-dire que je préfere ren-
contrer la personne longtemps
avant de penser au mariage.

Mon cceur se serra légerement de
déception.

[l continua :

— (C'est-a-dire que tant que je ne
suis pas sGr de me marier et que
je ne suis pas assez proche de la
personne, je ne me sentirai pas
capable de me fiancer.

— Ok, je comprends, lui répon-
dis-je. Combien de temps, c’'est «
longtemps » pour toi ?

— Un an, dit-il d'un air géné.

Tout de suite, je pensai a tous les
problemes de chomer neguia qui
pourraient apparaitre, mais sur-
tout au probleme de fond que
cela pouvait signifier : la peur de
s'engager.
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— J'ai compris, dis-je d'une voix aussi douce que
je le pouvais. C'est sGr que ce n’était pas dans
mes objectifs, méme si jai beaucoup apprécié
nos deux rencontres. Alors laisse-moi réfléchir en
rentrant chez moi.

Il me regardait d'un air franc mais sérieux, et il
avait l'air sar de lui quant au fait que c'était ce
dont il avait besoin. J'étais juste décue qu'il ne
m’en ait pas parlé avant, ou méme qu'il n'en ait
pas informé l'intermédiaire.

Il'y eut un petit moment pendant lequel aucun de
nous ne parla, puis il me dit :

— D’accord, Rachel. Dans ce cas-la, c’est peut-
étre mieux que l'on se quitte maintenant pour
gue tu réfléchisses, méme si je me fais peu d'es-
poir la-dessus !

J'acquiescai.
— Qui. Alors au revoir, Aharon !

— Au revoir, Rachel, me dit-il avec un clin d'ceil
qui fut, cette fois, stoppé dans mon esprit par ces
nouvelles informations.

Sur ce, chacun partit de son c6té, et je sus que
c'était la fin de ce chiddouh, méme si je n‘aurais
pas pensé ressentir autant de peine apres seule-
ment deux rencontres.

O/( ¢ /
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Cequ'ongarde chezsol,
ce qu'on garde en sol

Le mois d'Elloul, c'est le mois de I'introspection par excellence, le mois ou on
est censées passer en revue tous les tiroirs de notre nechama. Aujourd'hui je
te propose de commencer par tes vrais tiroirs : notre environnement étant le
refletde ce quise passe al'intérieur de nous, je suis convaincue qu'en passant
en revue ta maison, tu arriveras plus facilement a ton introspection mentale.



1. Ce qu'on garde chez soi, c'est aussi ce qu'on garde en soi

Ce qu'on garde chez soi devrait
nous apporter de la joie, pour
qu'on ait de la joie a l'intérieur.
Si notre espace nous stresse, on
est automatiquement stressées

avec lui — la maison n'est jamais
neutre, elle nous renvoie en per-
manence ce qu'elle contient.

En général, quand on a du mal
a se séparer d'un objet, c'est
pour trois raisons : la culpabilité,
I'habitude, la peur du manque.

La culpabilité, c'est ce qu'on
ressent face a un objet qu'on
nous a offert, quelque chose qui
nous a coQté cher, ou un truc
qu'on "devrait" utiliser — comme
ce fameux tapis de sport qui est
toujours dans son emballage
d'origine et qui te dit silencieu-
sement : "tu devrais vraiment
faire du sport, toi." Garder ce
type d'objets génere une énergie
négative. Si on t'a offert quelque
chose dont tu ne veux plus, tu
penses vraiment que la per-
sonne va venir vérifier ce que tu
en as fait ? Et toi, tu vérifies chez
les autres ce qu'ils font de tes
cadeaux ? Non ? Voila, tu as ta
réponse. Si c'est quelque chose
qui t'a colté cher, le garder ne te
rendra pas ton argent : tu peux

soit tenter de le vendre, soit I'of-
frir a quelqu'un qui en fera bon
usage — et hop, une culpabili-
té de moins dans ton quotidien.

L'habitude, c’'est cette catégorie
d'objets qu'on garde simplement
parce qu'on a |'habitude de les
voir la, mais qui ne nous pro-
curent ni joie ni utilité au quoti-
dien. Le meilleur exemple : ces
gadgets de cuisine achetés en se
disant «c’est génial, je vais gagner
du temps» — l'ustensile a avocat,
le coupe-ananas — et dont tu
ne te souviens méme plus qu'il
existe le jour ou tu as justement
un avocat ou un ananas entre
les mains. On ne les utilise pas
parce qu'on en a besoin, on les a
achetés par réflexe, et depuis ils
dorment dans un tiroir par pure
habitude de ne pas y toucher.
C'est le moment de remettre en
question cette catégorie d'objets.

Et la peur du manque, c’est clai-
rement un manque d’Emouna. Si
tu ne l'as pas utilisé depuis plus
d'un an, donne-le a quelqu’'un
qui en fera bon usage, et sois
convaincue que si tu en as be-
soin un jour, Hashem t'enverra
exactement ce dont tu as besoin
au moment ou tu en as besoin.
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2. Le vrai travail derriere le tri

Le vrai travail du mois d'Elloul, c'est
de s'introspecter pour laisser partir
nos mauvais penchants et faire place
a une nouvelle et meilleure version de
nous-méme. Et les mémes blocages
qui nous empéchent de nous séparer
d'un objet sont, en général, les mémes
qui nous empéchent de nous rappro-

cher d'une
version ameé-
liorée de

nous-méme.

La culpabili-
té qui te fait
garder un
objet  dont
tu ne veux
plus, c'est la
méme qui te

fait garder
une rancune
— comme
Si pardon-

ner voulait
dire excuser
ce qu'on t'a
fait, ou effa-
cer ta propre
douleur.
L'habitude qui te fait garder un objet
sans méme te demander s'il te sert
encore, c'est la méme qui te fait re-
produire un comportement sans ja-
mais te demander s'il te correspond
toujours. La peur du manque qui te
fait accumuler "au cas ou", c'est la
méme peur qui t'empéche de lacher
un vieux réflexe de protection, méme
quand il ne te protége plus de rien.

Il existe parfois un quatrieme blocage,
plus discret : I'objet qu'on garde non
pas par besoin, ni par cadeau, ni par
peur, mais parce qu'il est devenu la
preuve de qui on est devenu. Un jour,
j'ai eu en coaching une personne dont
le dressing débordait littéralement.
Au fil de la discussion, elle m'a ra-
conté avoir
perdu énor-
meément
de poids,
et étre tel-
lement
contente
de pou-
voir  enfin
s'habiller
dans cer-
tains maga-
sins qu'elle
achetait des
vétements
de maniere
compulsive.
En réalité,
elle n'avait
pas particu-
lierement
besoin de
tous ces vétements : ca représentait
pour elle une victoire sur ses kilos per-
dus. Elle n'avait pas un dressing, elle
avait une piece remplie de trophées.
A partir du moment ou elle a compris
cela, elle a réussi a se détacher beau-
coup plusfacilementde sesvétements,
a récupérer de l'espace, et a changer
ses habitudes de consommation. Par-
fois, ce n'est pas l'objet qu'il faut la-
cher, c'est ce qu'on lui a fait porter.



3. Concretement

Tu n'as pas besoin de retour-
ner toute la maison. Choisis un
tout petit espace — un tiroir, une
étagere — et analyse ce qui s'y
trouve. Pour chaque objet, de-
mande-toi : est-ce qu'il est vrai-
ment utile dans mon quotidien,
ou est-ce qu'il m'apporte de la joie
? Si la réponse est non aux deux,
cherche la raison cachée derriere.

Prends ce tiroir de cuisine qui ne
ferme plus vraiment : le moule a
gateau que tu gardes "au cas ou

4. Roch Hachana
comme point de depart

Elloul nous permet de nous
préparer a Roch Hachana,
le point de départ de la nou-
velle année. L'idée n'est pas de
tout trier avant Roch Hachana,
mais de commencer avec un
tiroir, de te poser les bonnes
questions et d'y répondre
honnétement. Trier, ranger,
ca te permet de prendre du
recul, de voir ce qui est vrai-
ment important et ce qui I'est
moins — que ce soit dans ta
maison ou a l'intérieur de toi.

ﬁéﬁoz - 7@; é/L 70/01/% #ozazl/@

tu recevrais", le mixeur cassé que
tu n'as jamais réparé "un jour", les
trois boites en plastique dépareil-
lées gardées "parce que ¢a peut
toujours servir." Aucun de ces ob-
jets ne te sert ni ne te fait plaisir
aujourd'hui — ils occupent juste de
la place, par culpabilité, habitude
ou peur du manque. Vide le tiroir,
trie objet par objet, et observe ce
que tu ressens al'idée de t'en sépa-
rer. C'est cette sensation, plus que
I'objet lui-méme, qui te dira ce que
tu as vraiment besoin de travailler.

A RETENIR

° Ce qui encombre ta
maison encombre souvent
aussi ta téte.

° Culpabilité, habitu-
de, peur du manque : les
mémes blocages se re-
trouvent dans les objets et
dans nos comportements.

° Parfois, 'objet qu’'on
n'arrive pas a lacher n'est
pas un objet — c'est un
trophée qu'on lui a fait
porter.

° Pas besoin de tout
trier avant Roch Hachana.
Un tiroir suffit pour com-
mencer.
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30 astuces méconnues
pour agrandir une piece

Ce que les décorateurs ne disent pas toujours

On pense souvent qu’agrandir une piéce c’est une question de budget
ou de travaux. En réalité c’est surtout une question de regard. Les pro-
fessionnels de la décoration travaillent avec des principes d'optique et
de psychologie de I'espace que personne ne nous a jamais enseignés.

Voici 30 astuces, certaines surprenantes, toutes applicables pour trans-
former la perception de votre intérieur sans pousser un seul mur.



Les miroirs : bien plus qu’un reflet

1. Un miroir placé face a une fenétre ne refléte pas juste la piéce, il crée
une seconde fenétre fictive. La lumiére naturelle est doublée et I'effet est
immeédiat.

2. La taille compte vraiment. Un miroir de moins de 80cm n’agrandit pas, il
décore. Pour un vrai effet d’espace, visez au minimum 120 cm de hauteur.

3. Deux miroirs en vis-a-vis créent une profondeur infinie. Attention au ver-
tige, réservez cette astuce aux couloirs ou aux entrées.

4. Un miroir posé a la verticale allonge les murs. A I'horizontale, il élargit la
piece. Choisissez selon votre besoin.

5. Encadrez un miroir avec deux appliques lumineuses de chaque c6té, vous
créez a la fois de la lumiere et de la profondeur. L'effet est doublement
puissant.

6. Placez un grand miroir derriéere un meuble bas : bibliotheque, buffet,
console. Le meuble semble flotter et la piéce s'ouvre derriere lui.

La lumiere : Uastuce la plus sous-estimée

7. Multipliez les sources de lumiere basses. Une piece éclairée uniquement
par le plafond parait toujours plus petite. Une lampe de sol dans un coin
change tout.

8. Eclairez vers le haut. Une applique ou un lampadaire qui projette la lu-
miere vers le plafond attire I'ceil vers le haut et donne I'impression d'une
hauteur sous plafond plus importante.

9. Les rideaux suspendus au plafond plutét qu'au-dessus de la fenétre
méme 20 cm de différence allongent visuellement les murs de facon spec-
taculaire.

10. Un store enrouleur blanc laisse passer la lumiére en conservant I'intimi-
té. Il disparait visuellement la ou un rideau lourd écrase la piéece.

11. Peignez le plafond Iégerement plus clair que les murs, c’est le contraire
de ce qu’on fait instinctivement mais les décorateurs le savent depuis tou-
jours.
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Les couleurs : les regles qu’on ne vous dit pas

12. Un mur foncé au fond de la piece crée une profondeur artificielle.
Contre-intuitif mais redoutablement efficace. Le bleu nuit, le vert forét ou
le gris anthracite mat éloignent visuellement ce mur.

13. Evitez les contrastes forts entre le sol et les murs. Les ruptures vi-
suelles fractionnent I'espace et le rétrécissent. Travaillez dans des ca-
maieux.

14. Peignez les plinthes de la méme couleur que les murs. Ce détail que
personne ne remarque consciemment élimine une ligne de rupture hori-
zontale qui compresse la piéce.

15. Un camaieu de la méme couleur en plusieurs intensités : murs clairs,
textiles moyens, accessoires plus soutenus guide I'ceil naturellement et
unifie I'espace.

16. Si vous avez une niche ou un renfoncement, peignez-le dans une cou-
leur plus foncée que le reste. Il devient un élément architectural volon-
taire plutét qu'un défaut.

Les meubles : ce que volre canapé vous cache

17. Les meubles sur pieds laissent voir le sol en dessous. Cette continuité
visuelle du sol agrandit instantanément la piece. Evitez les meubles qui
touchent le sol.

18. Un canapé dos au mur donne lI'impression que la piéce est petite. Avan-
cez-le de 30 a 50 cm: vous créez une circulation, une respiration, et la piece
semble plus grande.

19. Une grande table basse vaut mieux que deux petites. Moins d'objets au
sol, plus d’espace percu.

20. Les meubles encastrés jusqu’au plafond attirent I'ceil vers le haut et uti-
lisent I'espace mort vertical. Bien plus efficaces que des meubles standard
qui laissent un espace poussiéreux en haut.

21.Choisissez des meubles transparents comme des tables en verre, chaises
en acrylique. L'ceil traverse le meuble sans s’'arréter. La piéce semble ne pas
étre occupée.

22. Un meuble de rangement placé en hauteur libére le sol et attire I'ceil
vers le haut. La regle des décorateurs : montez, ne rampez pas.



Le sol : l'axe qu’on oublie toujours

23. Posez votre parquet ou vos lames vinyle dans le sens de la
largeur de la piéce, pas de la longueur. Les lignes horizontales re-
poussent les murs latéralement.

24. Un grand tapis unique vaut infiniment mieux que plusieurs pe-
tits tapis. Les petits tapis découpent le sol et rétrécissent visuelle-
ment l'espace.

25. Le tapis doit étre assez grand pour que les pieds avant des
meubles reposent dessus. Un tapis trop petit flotte au milieu et
compresse la piéce.

26. Un sol clair réfléchit la lumiere et agrandit. Un sol sombre ab-
sorbe la lumiére et rétrécit. Régle simple, résultat radical.

Les tlextiles et détails : les finitions qui changent
tout

27. Des rideaux a rayures verticales allongent les murs alors que
des horizontales élargissent mais uniquement si le plafond est as-
sez haut. En dessous de 2m40, évitez les rayures horizontales.

28. Réduisez le nombre d'objets décoratifs. Trois beaux objets bien
choisis donnent plus d’espace que quinze bibelots. Moins il y a de
points d'accroche pour I'eeil, plus la piéce respire.

29. Un papier peint panoramique sur un seul mur crée une pers-
pective et une profondeur que rien d'autre ne peut reproduire. Fo-
rét, mer, architecture, I'ceil croit a un espace qui s'étend au-dela du
mur.

30. Cachez les fils, les prises, les multiprises. Chaque détail visuel
parasite occupe inconsciemment de l'espace mental. Une piece
épurée parait toujours plus grande qu'une piece encombrée, méme
a superficie égale.



Mini glossaire ou trouver

Grands miroirs IKEA HOVET, miroir 78x196cm, cadre aluminium, a partir
de 99€. Disponible sur ikea.com avec livraison France, Belgique, Canada et
Israél.

Meubles sur pieds IKEA LIXHULT, HAY, ou Made.com, un large choix de
buffets et consoles sur pieds. Made.com livre en France et Belgique.

Tapis grand format Maisons du Monde, IKEA ou Westwing, cherchez des ta-
pis a partir de 200x300cm pour les grandes pieces. Westwing livre en France,
Belgique et Suisse.

Parquet et lames vinyle Leroy Merlin ou Castorama, conseillez-vous sur la
pose dans le sens de la largeur. Disponibles en ligne avec livraison.

Papier peint panoramique Photowall.fr ou Mr Perswall, personnalisables,
disponibles avec livraison internationale incluant Israél.

La plus grande transformation de votre intérieur ne viendra pas d'un coup de mar-
teau. Elle viendra d'un regard différent sur ce que vous avez déja.

Pour les lectrices en Israél IKEA Israel pour les miroirs et meubles. Home Center et
KIKA pour les tapis et textiles. Ace Hardware pour la peinture.
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Rentrée : on reprend
le rythme... Sans pression !

On connait toutes ce moment. Les vacances sont a peine terminées, la
valise traine encore dans un coin, et nous voila déja en train de nous pro-
mettre qu’a partir de lundi, on reprend tout sérieusement. Les repas, le
sport, I'eau, le sommeil... Tant qu’a faire, on pourrait aussi devenir cette
femme ultra-organisée qui prépare tous ses menus le dimanche.

Bon. On respire.

Parce que la rentrée, en vrai, c'est
plutdtl'école, le travail, les courses,
les devoirs, les rendez-vous et
cette fameuse question a 19 h 30
: « On mange quoi ? » Notre corps
essaie déja de reprendre une rou-
tine. Inutile de lui ajouter un ré-
gime militaire.

Et pourtant, chaque année, on re-
tombe facilement dans le méme
piege : vouloir « réparer » |'été.
On enléve le pain, le sucre, les fé-
culents, les plaisirs... et on se re-
trouve avec trois feuilles de salade
dans l'assiette et une obsession
pour le paquet de biscuits dans le
placard.

Résultat : on regrette déja les
glaces savourées au bord de l'eau,
et on se fait du mal.

Les reprises trop strictes tiennent
rarement au-dela de quelques
jours. On se prive, on fatigue, on

craque, puis on culpabilise. Et le
lundi suivant, on recommence. Pas
parce qu'on manque de volonté.
Simplement parce que personne
ne peut vivre longtemps avec une
assiette triste et la sensation d'étre
punie.

Alors, on fait quoi ? On remet juste
un peu de rythme.

On retrouve des repas simples,
avec des légumes, une source de
protéines, un féculent ou des légu-
mineuses et un peu de bon gras.
Rien de révolutionnaire. Juste de
quoi nourrir son corps et éviter
d'arriver au diner préte a dévaliser
la cuisine.

On prépare aussi deux ou trois
bases pour les soirs compliqués :
des oeufs, des crudités déja lavées,
du thon, du cottage, du riz, des |é-
gumes au four ou une soupe. Une
omelette avec des tomates reste
un vrai repas, méme si l'assiette
n'a pas un look de réve.
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On remet une bouteille d'eau a por-
tée de main, on remarche un peu, on
prend les escaliers quand on peut.
Pas besoin de transformer sep-
tembre en projets marathoniens,
inscription a la salle et compagnie.
Dix minutes régulieres valent tou-
jours mieux qu'une séance héroique
suivie de trois semaines sans rien.

Et surtout, on garde du plaisir ! Un
dessert, un restaurant ou un petit
bol de pépites le Shabbat ne détrui-

ront jamais une alimentation équili-
brée. En revanche, passer ses jour-
nées a négocier avec soi-méme pour
savoir si on « a le droit » de manger,
ca épuise le corps et le cerveau.

La rentrée peut réellement bien se
passer, et nous avons toutes le po-
tentiel pour reprendre un cadre,
tranquillement.

Honnétement, la pression, on en a
déja assez, non ?

2/5’!/’ 517/1/ ﬁ) (lf/f u(s/ C
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GALETTES DE COURGETTES & POMMES DE TERRE

Dorées, croustillantes et parfaites pour les soirs de rentrée

A servir avec une belle salade, & glisser dans une lunch box ou a préparer &
I'avance : ces galettes toutes simples ont I'avantage de se manger aussi bien
chaudes que tiédes.

Pour 12 a 14 galettes
Préparation : 15 min | Cuisson : 20 min environ | PARVE

Ingrédients

. 2 courgettes moyennes

. 2 pommes de terre moyennes

. 1 petit oignon

. 2 ceufs

. 4 c. a soupe de farine

. 2 c. a soupe de persil frais ciselé
. 1 c. a soupe de ciboulette ou de coriandre ciselée
. % c. a café d'ail en poudre

. Sel et poivre

. Huile pour la cuisson

Préparation

Rapez les courgettes, les pommes de terre et I'oignon.

Placez les courgettes et les pommes de terre rapées dans un torchon propre
et pressez tres soigneusement pour retirer le maximum d’eau. C'est le petit
secret pour obtenir des galettes bien croustillantes.

Déposez les [égumes dans un saladier. Ajoutez I'oignon, les ceufs, la farine,
les herbes, I'ail, le sel et le poivre. Mélangez.

Faites chauffer un fond d'huile dans une grande poéle. Prélevez une belle
cuillere de préparation, déposez-la dans la poéle et aplatissez-la [égérement.

Faites cuire les galettes environ 3 a 4 minutes de chaque c6té, jusqu’a ce
qu'elles soient bien dorées.
Déposez-les sur du papier absorbant et servez sans attendre.

A préparer d’avance

Les galettes peuvent étre préparées quelques heures a I'avance et réchauf-
fées au four. Vous pouvez également les congeler une fois refroidies et les
passer directement quelques minutes au four au moment du repas.
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CAKE MOELLEUX AU CITRON

Frais, parfumé et sans lait

Un cake simple comme on les aime : trés moelleux, bien citronné et préparé
a I'huile. Parfait avec un café, pour le golUter ou a préparer d’'avance pour les
premieres semaines de rentrée.

Pour 1 cake — 8 a 10 parts
Préparation : 15 min | Cuisson : 40 a 45 min |PARVE

Ingrédients
. 3 ceufs
. 150 g de sucre
. 180 g de farine

. 1 sachet de levure chimique
. 100 ml d’huile neutre

. 80 ml de jus de citron frais
. Le zeste fin de 2 citrons

. 1 pincée de sel

Préparation

Préchauffez le four a 175 °C.

Dans un saladier, fouettez les ceufs avec le sucre pendant 2 a 3 minutes,
jusqu’a ce que le mélange devienne plus clair et légerement mousseux.
Ajoutez 'huile, le jus de citron et les zestes. Mélangez.

Incorporez la farine, la levure et le sel, sans travailler excessivement la pate.
Versez dans un moule a cake chemisé de papier cuisson.

Enfournez pour 40 a 45 minutes. Vérifiez la cuisson en plantant la lame d'un
couteau au centre : elle doit ressortir seche ou avec quelques miettes.
Laissez tiédir une dizaine de minutes avant de démouler, puis laissez refroidir
sur une grille.

Pour encore plus de citron

A la sortie du four, vous pouvez arroser le cake encore chaud d’un petit sirop
préparé avec 2 ¢. a soupe de jus de citron et 1 c. a soupe de sucre. |l sera en-
core plus parfumé et moelleux.

A préparer d’avance
Bien emballé, le cake se conserve 2 a 3 jours. Il peut également étre découpé
en tranches et congelé : pratique pour sortir uniquement ce dont on a besoin.
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ELOUL FAMILLE BILAN
RENTREE SHOFAR FETES
SELIHOT PARDON ECOLE

RETOURNER TECHOUVA REPENTIR
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