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Un peu
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beaucoup
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EDITORIAL

Elloul, septembre, la rentrée... puis Roch
Hachana.

On prépare, on organise, on recommence.
Nouvelles habitudes, nouveaux horaires,
nouvelles résolutions. On a envie de repartir
sur de bonnes bases.

Et puis Heshvan arrive.

Les fétes sont derriére nous, la rentrée est
passée, et la vie reprend son rythme. Le ré-
veil sonne, les enfants partent a I'école, les
repas s'enchainent, le travail, les devoirs, la
maison...

Bref, la vraie vie reprend.

Et si c'était justement le bon moment pour se
poser une question : comment construire une
routine qui nous aide, sans nous enfermer ?

Parce qu'une routine peut étre rassurante,
pratique, indispensable méme. Mais elle peut
aussi nous faire fonctionner en pilote auto-
matique.

Alors ce mois-ci, pas question de tout révolu-
tionner.

On va simplement chercher un peu de nou-
veauté dans l'ordinaire, un peu d’élan dans
nos habitudes, et peut-étre une nouvelle fa-
con de vivre ce que |'on fait déja.

Gl [ery
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| LIFESTYLE

Kt st maintenant,
on prenait rendez-vous
avec nous-memes ¢

Soyons honnétes.

Il'y a du linge. Beaucoup de
linge. Parce que pendant Hol
Hamoed, on n'a pas lavé — c'est
interdit. Alors les paniers se
sont remplis. Et quand les fétes
se sont terminées, on s'est re-
trouvées avec des semaines de
linge d'un coup, en plus de tout
le reste a remettre en ordre.

Et pourtant — et c'est une
pensée qui me revient sou-
vent dans ces moments-la — je
pense a ces femmes rescapées
de la Shoah qui remerciaient
Hachem d'avoir du linge a la-
ver. D'avoir une famille dont
s'occuper. D'avoir une maison
a ranger. Ce qui nous pése par-
fois, elles en avaient révé.

Alors oui, il y a du linge. Et c'est
une bénédiction.

Mais ca n'empéche pas d'étre
épuisée.

On était partout. On a tout
géré. On a tenu.

Des semaines a courir. Les re-
pas de fétes qui s'enchainent,
les courses dans tous les sens,
les enfants qu'on habille et rha-
bille, les invités qu'on accueille
avec le sourire méme quand
on est a bout. La souka qu'on
monte, qu'on décore, qu'on dé-
monte. Les nuits a la shoul pour
Roch Hachana, debout pour
Kippour, rayonnantes pour
Simhat Torah. On a chanté, on
a prié, on a pleuré,onari.On a
vécu des moments forts, beaux,
intenses.

Mais entre nous — qui s'est oc-
cupée de nous ?



L'aprés-fétes, c’est réel

Il'y a une fatigue particuliere qui
vient aprés les haggim. Ce n'est
pas une fatigue ordinaire. C'est
une fatigue qui mélange tout — le
physique, I'’émotionnel, le spirituel.
On a donné beaucoup. On a couru
beaucoup.

Et la, d'un coup, c’est Hechvan.

Plus de féte. Plus d'élan collectif.
Plus de compte a rebours vers le
prochain Yom Tov.

Juste le quotidien. Et le linge.

Et ce quotidien peut sembler
presque vide apreés toute cette ef-
fervescence. Comme quand les lu-
mieres s'éteignent et que la piéce
parait soudain trop calme. Sauf
que la, c'est nous qui nous sentons
un peu a plat.

C'est normal. C’'est humain. Et c’est
le signe qu'il est temps de se re-
centrer.



Reprendre une routine — mais la bonne

Quand on parle de routine, on
pense souvent contrainte, rigidi-
té, ennui. Mais une bonne routine
c'est exactement l'inverse — c'est
un cadre qui libére. Quand on sait
comment la journée va se dérouler,
on perd moins d'énergie a décider,
a improviser, a rattraper. On a la
téte plus libre. On respire mieux.

Et surtout — une bonne routine, ca
inclut du temps pour soi. Pas «du
temps pour soi si tout le reste est
fait». Du vrai temps. Planifié. Non
négociable.

Alors voila quelques petites choses
a remettre en place doucement,
sans pression, une par une:

Le matin qui nous appartient.

Méme dix minutes avant que tout
le monde se réveille. Un café chaud,

Le rendez-vous le plus important

le silence, rien a gérer encore. C'est
peu et c'est tout.

Le mouvement. Pas forcément le
sport intense — une marche, du
yoga, ce qui nous fait du bien a
nous. Le corps a besoin de bouger
apreés toutes ces tablées.

Les listes. Oui, les listes. Parce
gu'apres les fétes la téte est pleine
et on oublie tout. Vider ce qu'on a
dans la téte sur papier, c'est déja
respirer mieux.

Un moment sans écran, sans télé-
phone . Juste un. Dans la journée.
Pour étre la, vraiment la, sans scrol-
ler, sans vérifier, sans répondre a
personne.

Etle linge ? Il sera fait. Promis. Mais
pas en premier.

On prend des rendez-vous pour tout le monde. Le pédiatre, le dentiste, la
réunion parents-profs. On note, on confirme, on ne rate pas.

Et nous ?

Ce mois de Hechvan, et si on se mettait nous-mémes dans I'agenda ? Pas
de maniére grandiose — pas besoin d'un week-end au spa ou d'une grande
décision de vie. Juste un rendez-vous régulier avec soi-méme. Une heure
par semaine qui nous appartient. Une activité qu’on aime et qu’on reporte
depuis septembre. Un livre qu'on a envie de lire. Un bain chaud pris sans

culpabilité.

Apreés les haggim, on a donné le meilleur de nous-mémes a nos familles, a
nos maisons, a nos communautés. C'est beau. C'est ce qu’on est.

Mais pour continuer a donner, il faut aussi se remplir.

Hechvan est silencieux. Il est long. Il est a nous.

Profitons-en.

/
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Rahel Imenou
pleure - et nous ?

Il'y a un verset qui me revient chaque année a cette période,
apres l'intensité des fétes, quand le bruit retombe et qu’on se
retrouve seule avec soi-méme.

23 171 YRwI RT3 9P /T INR [ »
« 33298 92 11733 Su amad maNn 11933 Sy 0an Sra ovann

«Ainsi parle I'Eternel : On entend une voix @ Rama, des lamentations
et des pleurs amers — Rahel pleure ses enfants et refuse d'étre conso-
lée, car ils ne sont plus.» (Yirmiyahou 31, 14)

Ce qui me touche dans ce verset, c'est son honnéteté brute. Rahel
Iménou ne fait pas bonne figure. Elle ne dit pas «¢a va aller». Elle
ne sourit pas pour rassurer les autres. Elle pleure. Fort. Et elle
refuse méme qu’'on la console — parce que certaines douleurs
méritent d'étre traversées vraiment, pas esquivées, pas mises
sous le tapis pour passer a autre chose.

Combien de fois on fait I'inverse ?

On range nos émotions un peu vite. On passe a autre chose.
On sourit parce que c'est plus simple, parce que la vie n'attend
pas, parce qu'il y a du monde autour et qu’on ne veut pas pe-
ser. On a pleuré a Kippour. On a tremblé a Roch Hachana. On
a été touchées en profondeur pendant Souccot, assisses sous
la Soucca, avec cette sensation rare d'étre exactement la ou on
devait étre... Et puis les fétes se terminent, les enfants rentrent
de I'école, le diner est a préparer, le quotidien reprend ses droits
— et tout ce qu’on a vécu intérieurement se retrouve doucement
mis de c6té, sans méme qu’on s’en rende compte.






C'est humain. C'est presque inévitable. Mais c’est dommage.

Parce que les haggim ne sont pas faits pour étre vécus puis ou-
bliés. Ils sont faits pour nous transformer. Et la transformation,
ce n'est pas quelque chose qui se fait dans le bruit et I'agitation
— ca se fait dans le silence, dans le quotidien, dans ces moments
ou personne ne regarde et ou on choisit quand méme d'étre un
peu différente qu’avant.

Le mois sans [ete

Heshvan est le seul mois de I'année juive qui ne contient aucune
féte, aucun jeGine, aucune mitzva particuliére liée au calendrier.
Apreés l'avalanche spirituelle de Tichri — Roch Hachana, Kippour,
Souccot, Chemini Atseret, Simhat Torah — Hechvan arrive nu.
Vide, en apparence.

Mais peut-étre que ce vide est un cadeau.

Peut-étre que c’est justement I'espace que la Torah nous offre
pour ne pas aller trop vite. Pour laisser ce qu'on a vécu pen-
dant les haggim descendre vraiment, s'installer, devenir quelque
chose de concret dans notre vie quotidienne. Pas une résolution
qu'on a prise et qu’'on a déja a moitié oubliée. Pas une émotion
gu’'on a ressentie et qui s'est évaporée. Quelque chose de réel.
Quelque chose qui reste.

Rahel nous montre le chemin.

Une tombe au bord de la route

Rahel Iménou n’est pas enterrée a Méarat Hamakhpéla, comme
Avraham, Yitshak, Yaakov et les autres matriarches. Elle est en-
terrée seule, sur la route de Bethléem, au bord du chemin. Et
nos Sages nous enseignent que ce n'est pas un hasard — Yaakov
I'a enterrée la, guidé par la providence divine, pour qu’elle soit
présente au moment ou ses enfants passeraient sur cette méme
route, partant en exil vers Babylone.

Elle n'intercede pas depuis un palais. Elle n’est pas sur un pié-
destal. Elle est |la, dans la poussiere du chemin, la ou la vraie
vie se passe. Présente dans le quotidien, dans le simple, dans
ce que personne ne voit.



Et c'est depuis cet endroit-la, depuis cette humilité absolue,
qu'elle pleure. Et que ses pleurs sont entendus.

« TNSYDS 0w @Y 7D AYNTA 7YY 1230 IO YN /T INR [ »

«Ainsi parle I'Eternel : Retiens ta voix des pleurs et tes yeux des
larmes, car il y a une récompense pour ton ceuvre.» (Yirmiyahou
31, 15)

Hachem lui répond directement. Il ne lui demande pas de se
taire. Il lui dit : tes larmes ont été entendues. Ton amour a été
vu. Et il portera ses fruits.

Les filles de Rahel

Nous sommes les filles de Rahel. On a hérité de quelque chose
d'elle — cette capacité a ressentir en profondeur, a aimer sans
calcul, a tenir méme quand c’'est silencieux et que personne ne
voit I'effort qu’on fait.

Rahel, rappelons-nous, c'est aussi celle qui a donné a sa sceur
Léa les signes secrets que Yaakov lui avait confiés, pour lui évi-
ter la honte le soir de leur mariage. Elle a sacrifié son propre
bonheur, son propre amour, pour protéger quelqu'un d'autre.
Un geste que personne n'a vu. Un geste qui n'a jamais été récla-
mé. Un geste pur.

C'est ¢a, I'héritage de Rahel Imenou. Pas les grands discours.
Pas les gestes spectaculaires. L'amour silencieux. Le sacrifice
discret. Les larmes vraies.

Et c'est exactement ce dont on a besoin en Heshvan.

Apres toutes les prieres de Tichri, aprés tous les efforts qu’on
a faits pendant les fétes pour étre meilleures, plus présentes,
plus connectées — Hechvan nous demande de ne pas lacher.
De continuer, en silence, sans la musique des fétes, sans I'élan
collectif, sans les bougies et les chants. Juste nous, notre quoti-
dien, et les résolutions qu’'on a prises.

C'est la que ca se joue vraiment.
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Ce qu’on peut faire de ce mois

Peut-étre qu’en ce mois de Hechvan, on peut se permettre
de prendre le temps. De relire ce qu'on avait écrit avant
Roch Hachana — ces intentions qu’on avait posées, ces do-
maines sur lesquels on voulait travailler. De se demander
honnétement : est-ce qu’il reste quelque chose de vivant
la-dedans ? Ou est-ce que ca s’est déja un peu effacé?

Sans jugement. Sans culpabilité. Juste avec I'honnéteté de
Rahel.

Elle, elle n'a pas prétendu que tout allait bien. Elle a pleuré
ce qui n'était pas la. Et ses pleurs ont ouvert quelque chose.
Les nbtres aussi peuvent ouvrir quelque chose. Une conver-
sation qu'on n’a pas encore osé avoir. Un changement
qu’'on reporte depuis longtemps. Une habitude qu’'on veut
vraiment installer cette fois. Un moment de calme qu’'on
s'accorde enfin.

Hechvan est long. Il est silencieux. Il est a nous.

Rahel Imenou attend toujours au bord de la route... Elle
n‘a pas arrété de pleurer, et ses prieres continuent d'étre
entendues.

Les notres aussi.
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ET SI POSER SES PROPRES

LIMITES ETAIT FACILE ?

TRAVAIL - MAISON, MEME COMBAT !

JE CHOISIS LE COACHING POUR RETROUVER SENS ET EQUILIBRE DANS MA VIE

Exemples
d'objectifs
de coaching
atteints avec
mes clients :

-Améliorer ma
fagon de vivre
et de travailler
-Quéte de sens
360°
-Développer ma
confiance

et estime de soi
-Vivre une
communication
épanouie avec
mon adolescent
-Réussir ma
transition/insertion
professionnelle..

-Et vous ?

Vous souhaitez
ameéliorer quoi
dans votre vie ?

POURQUOI ?

* Pour vous reconnecter a vos besoins profonds avant que votre corps s'exprime.

* Pour explorer vos talents pas encore reconnus.

* Pour que vos choix aient du sens en prenant LA décision qui va tout changer.

* Pour trouver le meilleur chemin de vie, celui qui vous attend, celui qui vous correspond.
* Pour retrouver de la joie !

* Parce que l'investissement en soi est une belle preuve d’'amour.

QUI SVIS-JE ?

Camille Dahan, coach professionnelle certifiée - Maman de 3 adolescents.
Spécialisee dans 'laccompagnement des 15-25 ans, mon experience
professionnelle nourrit aussi ma pratique au profit des adultes et plus
particulierement des femmes dans leurs défis au travail, a la maison.

Plus de 20 ans de terrain en entreprise m'ont permis d'identifier de l'intérieur
les enjeux relationnels, la pression, la passion et leurs effets néfastes en terme
de stress et de souffrance mentale.

Mon approche ? Un coaching chaleureux, bienveillant et sans-jugement.
Une méthode qui vient des tripes pour l'avoir experimentée dans ma propre histoire.

Mon but ultime ? Vous rendre autonome (mesure de la reussite de notre collaboration)
en faisant connaissance avec votre coach intérieur.

Pour vous. Femme, maman, active ou a la maison.
Pour quelqu’un que vous aimez, en souffrance
ou qui a besoin d'étre booste.

POUR QUI ?

e En présentiel au Maroc ou en visio si vous préférez, c'est vous qui choisissez !
o Depuis votre canapé, votre bureau, n'importe ou, l'essentiel est que vous soyez
dans un espace qui favorise le calme pour que nous soyons ensemble, connecte(e)s.

COMMENT e Du lundi au vendredi - le créneau qui vous convient le mieux.
ca se passe ?

e De 1h a 1h30 de séance qui va a l'essentiel (cycle de x séances a définir ensemble).
e Maroc: 700 MAD / Europe : 80€/ Canada : 90% la séance

e Accessible & sans engagement.

e OFFERT : 30 minutes de pré-contact par téléphone.

+212 6 14 21 98 05

Coaching Existentiel | Développement personnel | Insertion professionnelle | Orientation scolaire
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[.a célébration de
VOS joles 1nterieures

Cheres lectrices,

C'est avec joie et gratitude que
je vous retrouve a nouveau dans
ce numéro Shalva du mois de
hechvan pourvous initier ala célé-
bration de vos joies intérieures!

Mon intention a travers cet exer-
cice est de te permettre de retenir
uniquement le positif de tes jour-
nées car tu verras apres cette pra-
tique qu'il y a davantage de positif
dans ta vie que tu ne le crois. Tout
est une question d’angle de vue.

La journée t'a paru longue et
difficile, et pourtant, je suis
certaine qu'il s'y est probable-
ment glissé de jolies choses.

Initie ton esprit a repérer, dans
la journée écoulée, trois ins-
tants joyeux, trois petits bon-
heurs qui t'ont fait rire ou sou-
rire, et écris-les : un calin au
réveil avec ton enfant, un sourire
échangé avec un voisin, la com-
préhension de ton mari vis-a-vis
de ta belle-mére (¢ca c’est le clin
d'ceil d'aprés kippour %), une
discussion paisible avec ton ado-
lescent, la fierté d’étre allée au

bout de cette séance de sport...

Tout ce qui t'a apporté un peu
de chaleur et d'émotion po-
sitive mérite d'étre noté. Ta
liste contiendra parfois bien
plus de trois kifs par jour !

En faisant ainsi, et en allongeant
cette liste, tu développeras un cer-
tain bien-&tre et ton amour pour la
vie.Naturellementplusattentifaux
petites et belles choses quite sem-
blaient insignifiantes auparavant.

Cet exercice d'observation t'in-
vite a repérer et consigner
chaque jour des « moments de
joie » afin de renforcer une at-
tention plus fine a ton expé-
rience et a ce qui te ressource.

Quelssontlestroismomentsdejoie
les plus significatifs de ta journée ?
Qu’'est-ce que tu remarques
qui « fonctionne » particuliére-
ment bien pour nourrir ton bien-
étre quand tu tiens cette liste ?
Quelle petite action concrete
peux-tu choisir demain pour créer
davantage de ces moments ?
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Initie ton esprit a repérer, dans la
journée écoulée, trois instants joveux,
trois petits bonheurs qui t’ont fait rire

ou sourire, el écris-les raison.

Idée chalom bait : Un exercice a
faireaussienfamilleeninvestissant
sur un tableau commun a accro-
cher dans la cuisine par exemple.
Imaginez chaque jour vos en-
fants écrire sur ce tableau le
best moment de leur journée ?

Une bonne discussion a initier au
moment du diner. Et pourquoi pas
une compilation a faire a la fin de
la semaine pour la partager au mo-
mentdurepasduchabbat.Unetres
belle occasion de remercier Ha-
chem pourtous ces bons moments.

Alors de la méme maniere que le
mois de hechvan est associé au
vide, totalement dépourvu de fétes
ou de mitsvots mais qui promet
bezrat hachem comme nous l'en-
seigne nos maitres Hassidiques
d'étre le mois de la géoula et de
la venue du Machiah, ne crois pas
gue tes journées se suivent et se
ressemblent vides de sens et d'en-
seignements. Elles le sont bien,
remplies de moments de joie et
d'accomplissements.



Comment ? Pourquoi ? Parce A tres bientdét pour un nouvel
que tu te donnes les moyens de article !

prendre du recul et de relever

tous ces petits bonheurs. Cela La pensée positive : une routine
commence peut-étre par ca... la dans TA vie.

géoula?

(/ . //{ % Lo

Mes précédents articles :

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

Je suis quelqu’un de bien

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.
Avotre 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) ?

19


https://www.instagram.com/camilledahan_coaching/
https://www.instagram.com/camilledahan_coaching/
http://linkedin.com/in/camille-dahan-b956662a8/
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Vider sa tete — le geste

qul change tout

Il'y a un moment, juste apres
les fétes, ou on a limpres-
sion que la téte va exploser.

On pense au linge, au ren-
dez-vous qu'on a oublié de
prendre, a l'email qu'on doit
envoyer, aux provisions qui
manquent, au cadeau d'anniver-
saire de la semaine prochaine,
a la réunion parents-profs, aux
chaussures d'hiver des enfants
qui ne rentrent plus, au méde-
cin qu'on reporte depuis sep-
tembre, au placard de la souca
gu’'on n‘a pas encore range...

Tout ¢ca en méme temps. En
boucle.Sanspouvoirvraimentse
concentrer sur quoi que ce soit.
C'est normal. On sort de se-

maines intenses ou on a tout
géré en mode automatique,
souvent sans méme s’'en rendre
compte. Et maintenant que le
rythme ralentit, tout ce qu’on
avait mis de c6té remonte d'un
coup. C'est comme si le cer-
veau attendait qu’on ait enfin
cing minutes pour tout déver-
ser d'un coup. Merci beaucoup.

Le probléme, c’est qu'une téte
trop pleine ne fonctionne pas
bien. On oublie des choses,
on tourne en rond, on com-
mence dix trucs sans en finir
un seul, on se sent submer-
gée sans vraiment savoir par
quoi. Et cette sensation d'étre
débordée, méme quand ob-
jectivement la liste n’est pas
si longue, c'est épuisante.



La solution ¢ Vider.

Il existe une technique simple appelée
le «brain dump» — littéralement, vi-
der son cerveau. Pas glamour comme
nom, mais redoutablement efficace.

Le principe: prenez une feuille, un car-
net, votre téléphone — peu importe
le support — et notez absolument
tout ce qui
tourne dans
votre  téte.
Sans ordre,
sans logique,
sans  filtre,
sans vous ju-
ger. Les trucs
urgents, les
trucs pas ur-

gents, les
trucs qu’'on
reporte de-
puis trois
semaines,
les trucs

qu’'on a peur

d'oublier,

les trucs

qui nous

stressent

s a n s

raison précise. Les
choses et les petites.

grandes
Tout.

L'objectif n'est pas de tout faire. L'ob-
jectif c'est de ne plus avoir a tout rete-
nir en méme temps. Parce que notre
cerveau n'est pas fait pour stocker
des listes infinies — il est fait pour
penser, créer, ressentir. Quand on
lui demande de tout garder en mé-
moire, il sature. Et on sature avec lui.

On trie, on priorise, on lache
Une fois que tout est sur papier, on
passe a |'étape suivante : le tri. Et la,
souvent, une premiére surprise — la
liste fait moins peur qu'on ne le pen-
sait. Parce que dans la téte tout se
mélange et tout parait urgent. Sur pa-
pier, on voit
les choses
telles
qu'elles
sont  vrai-
m e nt

On sépare
en trois co-
lonnes : ce
qui est ur-
gent cette
semaine, ce
qui peut at-
tendre, ce
qu'on peut
déléguer ou
tout sim-
plement
rayer parce
qu'en fait
ce n'est pas
si important. Cette derniére co-
lonne est souvent la plus libéra-
trice. On se rend compte qu'on por-
tait des choses qui ne méritaient
pas tant d'espace dans notre téte.

Ensuite, pour ce qui reste, on décide
d'une seule chose a faire aujourd’hui.
Pas dix. Une. Celle qui nous libérera le
plus une fois accomplie. Et on la fait.



Une habitude a garder

Le brain dump apreés les fétes c'est
bien. Le brain dump régulier c'est
encore mieux. Beaucoup de femmes
organisées le font une fois par se-
maine, souvent le dimanche soir ou
le jeudi avant Chabbat — pour abor-
der la semaine avec une téte claire
plutdt qu'une téte pleine.

Caprendvingt minutes. Et cachange
vraiment la fagcon dont on vit sa se-
maine.

Parce qu'une téte légere, C'est une
femme plus présente. Plus dispo-
nible pour ses enfants, son mari,
ses amies. Plus disponible pour
elle-méme aussi. Moins dans la ré-
action, plus dans le choix.

Essayez ce soir. Prenez une feuille,
et videz tout.

Vous verrez. ©
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Partager la douceur

Une amie, une soeur, une voisine qui mériterait

de lire Shalva cet été - partagez antoinr de vous.

C’est gratuit, ¢’est beau, c¢’est pour elle.

RECEVOIR SHALVA PAR MAIL

S’inscrire gratuitement

REJOINDRE LA COMMUNAUTE

Chaine WhatsApp Shalva



http://www.shalvamagazine.fr/recevoir-shalva
https://www.whatsapp.com/channel/0029Vb6llyJ7YSd5or0QGS1s
https://www.whatsapp.com/channel/0029Vb6llyJ7YSd5or0QGS1s
https://www.whatsapp.com/channel/0029Vb6llyJ7YSd5or0QGS1s
https://www.whatsapp.com/channel/0029Vb6llyJ7YSd5or0QGS1s
http://www.shalvamagazine.fr/recevoir-shalva
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Le linge de maison

ces détails qui changent tout

On ne réfléchit presque jamais
a son linge de maison. Pour-
tant, c'est ce que l'on touche
le plus au quotidien.

Aujourd’hui, acheter des draps
ou des serviettes se fait en
quelques clics. On recoit, on
lave parfois a peine, on uti-

lise... puis quelques mois plus
tard, le tissu bouloche, ternit
ou perd de sa douceur. Alors
on remplace.

Mais il existe une autre facon
de choisir son linge : moins
impulsive, plus durable, et
surtout plus agréable a vivre.


https://shalvamagazine.fr/shalva-papier/

26

Ce que volre linge raconte de volre intérieur

Nousavonstoutesvécuca:nousslLe
linge de maison ne sert pas seule-
ment a couvrir un lit ou une table. Il
participeal’ambianced’'unemaison.

Une belle parure de lit, une nappe
choisie avec soin ou des serviettes
épaisses créent une sensation
de confort que l'on ressent im-
médiatement. Ce n'est pas une
question de luxe, mais d'attention
portée aux choses du quotidien

Bien choisir la matiére :
le vrai secret

Le coton, l'indispensable

Le coton reste la référence pour
la plupart des usages. Respirant,
résistant et facile a entretenir,

il convient a toutes les saisons.

Deux finitions se distinguent

. La percale, fraiche
et légérement craquante,
idéale pour les draps.
. Le satin de coton, plus
doux et enveloppant, avec un
aspect légeérement soyeux.
Pour une qualité supérieure,
privilégiez les cotons a lon-
gues fibres comme le coton

Pima ou égyptien, qui résistent
mieux au temps et aux lavages.

Le lin, I’élégance naturelle

Longtemps considéré comme
difficile a vivre, le lin est au-
jourd’hui tres recherché.

Il reste frais en été, confor-
table en hiver et gagne en sou-
plesse au fil des années. Son
aspect naturellement froissé ap-
porte du caractere sans effort.

Pour le linge de table, Cc'est
'une des matieres les plus élé-
gantes et les plus durables.

Le mélange lin-coton

Le compromis parfait pour ceux
qui hésitent : plus souple que le
lin pur, plus respirant que le co-
ton seul et facile a entretenir.

Une excellente option pour
les nappes, serviettes et tor-
chons  utilisés  régulierement.

Le bambou, champion de la dou-
ceur

Tres apprécié pour les ser-
viettes et le linge destiné aux
enfants, le bambou est particu-
lierement doux et absorbant.

Si 'aspect écologique compte pour
vous, veérifiez la présence de certi-
fications reconnues avant I'achat.



Flanelle ou microfibre ?

. La flanelle est idéale pour ['hiver
chaude, douce et confortable.

. La microfibre est économique et pra-
tiqgue, mais moins respirante et moins agréable
sur le long terme pour le linge de lit.

Les erreurs les plus fréquentes

Se fier uniquement au nombre de fils

Le fameux « 800 fils » n'est pas toujours sy-
nonyme de qualité. Une belle fibre et un bon
tissage valent souvent mieux qu'un chiffre im-
pressionnant.

Laver trop chaud

Pour la majorité du linge, 40°C suffisent large-
ment. Réserver les températures plus élevées
aux serviettes et aux torchons permet de pré-
server les fibres plus longtemps.

Abuser du séche-linge

Le séchage a l'air libre reste le meilleur allié de
la longévité du linge, notamment pour le lin et
les tissus de qualité.

Négliger le premier lavage

Unlinge neufdevraittoujours étrelavé avantsa

premiere utilisation. Cette simple étape ame-
lioresouventsonconfortdéslespremiersjours.
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La maison juive : quand le linge accompagne le quotidien

Donner au Shabbat une place particuliére

Beaucoup de familles réservent déja une nappe ou des serviettes aux
repas de Shabbat et de féte.

Le fait d'avoir un linge dédié crée immédiatement une atmosphere dif-

férente.Unebellenappeenlinouencotondamassé, sortieuniquement
pour cesoccasions,prenddelavaleuraufildesannéesetdessouvenirs.

Une organisation claire dans la cuisine
Dans une cuisine cachére, la simplicité est souvent la meilleure alliée.
Adopterun code couleur pourlestorchonslait, viande et pareve évite les

confusions et facilite le quotidien. Des torchons changés réguliérement
contribuentégalementamaintenirune cuisine propreetbienorganisée.

Le linge blanc du mikvé

Pour celles qui observent les lois de taharat hamichpaha,
un linge blanc simple et résistant reste le plus pratique.

Le coton percale blanc est souvent un excellent choix : fa-
cile a entretenir, durable et adapté aux lavages fréquents.

La chambre conjugale

Dans la tradition juive, la chambre des époux est un espace particulier.

Des draps agréables, propres et confortables participent a cette at-
tention portée au foyer et a la relation. Ce sont de petits détails, sou-
vent invisibles aux autres, mais qui comptent réellement au quotidien.



Les gestes qui
prolongent la
durée de vie
du linge

Quelques habitudes
simples font toute
la différence :

. Retourner les
housses de couette
avant lavage.

« Eviter de surchar-
ger la machine.

* Repasser légere-
ment humide.

* Ranger dans un es-
pace bien aéré.

« Changer les draps
tous les 7 a 10 jours.

* Renouveler les ser-
viettes et torchons
réegulierement.

Ce qu'il faut retenir

Il n'est pas nécessaire de tout remplacer d'un coup.

Commencez par la piece qui compte le plus pour vous : une belle nappe de
Shabbat, des draps réellement confortables ou des serviettes de qualité.

Le linge de maison est l'un des rares objets que l'on utilise chaque

jour. Lorsqu'il est bien choisi, il ne transforme pas seulement une
chambre ou wune table : il améliore discrétement le quotidien.
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Dites bye-bye aux petits
bobos de 'automne !

Un café pour démarrer, un deuxiéeme pour tenir... et a 16 heures, on
réve déja de son lit (sauf que c’est pile 'heure d’attaquer sa deuxiéme
journée !). Ajoutez le nez qui chatouille et les yeux qui grattent : I'au-
tomne sait toujours faire son entrée fracassante. Alors, on fait quoi
pour retrouver un peu de peps ?



| NUTRITION
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On aimerait toutes trouver LA cure qui va tout régler. Et si on com-
mencait par une alimentation suffisante et variée, du repos, et
guelques coups de pouce bien choisis pour pallier a cette douce
saison ?

Du vert, mais pas que !

Brocolis, épinards, lentilles, amandes... voila de quoi apporter no-
tamment de l'acide folique et du magnésium. Ajoutez un kiwi ou
une clémentine pour la vitamine C, qui participent au bon fonction-
nement de nos défenses. Et surtout, mangez suffisamment, surtout
au déjeuner : des lentilles avec du riz et des légumes, ou du poisson
avec des pommes de terre et des brocolis, c'est déja une bonne
base.

Posez-vous en base fixe de toujours avoir des légumes surgelés a la
maison : ca dépanne et c'est super rapide a préparer. Et on n'oublie
pas de bien s’hydrater, méme si on ne ressent pas la soif !

Le gingembre, cette bombe d’'immunité

Deux ou trois fines lamelles de gingembre frais, une tasse d'eau
chaude, cing a dix minutes d'infusion et un peu de citron si vous ai-
mez : c'est prét. Sinon, en infusion toute préte c'est tres bien aussi,
pour peu que vous en consommiez ! Le gingembre peut aussi aider
contre les nausées et le mal de gorge. Attention : si il provoque des
brilures d’estomac, on change de boisson.

Magnésium, ginseng : on choisit selon ses besoins

Une cure de magnésium peut étre utile pour nous aider a gérer le
stress de la rentrée. Le ginseng peut, lui, booster I'énergie générale,
mais aussi perturber le sommeil (on va éviter de péter la forme a
minuit !). On en parle donc a un professionnel de santé avant. Le
ginseng est également déconseillé pendant la grossesse et I'allaite-
ment. Pour le magnésium, prudence aussi en cas de maladie rénale.
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Et les probiotiques ?

Pour nourrir notre microbiote intestinal, on mise sur les fibres
des légumes, fruits, légumineuses et céréales completes. Un
yaourt enrichi en ferments comme le kéfir peut compléter. Une
cure ? Pourquoi pas pour un besoin précis, avec une souche
adaptée a notre besoin : meilleure digestion, équilibre hormo-
nal, protection de la flore intestinale.... Le nombre de milliards
sur la boite ne suffit pas a choisir !

es allergies aussi font leur rentrée

Une allergie, c'est une réaction excessive a un allergéne. Quer-
cétine, ortie : ces antihistaminiques naturels peuvent faire leurs
preuves, mais leur efficacité reste insuffisamment démontrée,
surtout en cas de grosses allergies. Pour soulager le nez, un la-
vage au sérum physiologique est le premier réflexe a avoir. Si
les pollens sont en cause, douche et changement de vétements
apres une sortie tres exposée sont obligatoires. Si les symp-
tdmes persistent ou génent le sommeil, on fait appel a un trai-
tement adapté.

Et ce soir, si on laissait le téléphone un peu plus tdét pour dormir
? Sans pour autant vouloir tout changer en une semaine ? Un
vrai repas, une petite marche en journée, du repos : on se fait du
bien, par étapes. Si la fatigue persiste ou devient inhabituelle,
on consulte. Elle mérite mieux qu'un troisieme café, non ?
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LE POULET A L'ORANGE

Une peau délicatement dorée, des oranges confites dans leur jus et
une sauce au miel subtilement caramélisée... Une recette qui conjugue
simplicité et raffinement, pour ces repas de Chabbat ou I'on aime ap-
porter une petite touche d'exception.

Ingrédients - Pour 6 personnes

6 cuisses de poulet » 3 oranges * 3 cuilléeres a soupe de miel « 2 cuilléres
a soupe de sauce soja * 3 cuilleres a soupe d’huile d'olive * 4 gousses
d'ail = 1 oignon * 2 branches de romarin * 1 cuilléere a café de paprika
doux * 100 ml d'eau * Sel et poivre.

Préparation

Préchauffez votre four a 190 °C.

Dans un bol, mélangez le jus de deux oranges avec le miel, la sauce
soja, I'huile d'olive, I'ail écrasé et le paprika. Vous obtenez une mari-
nade parfumée, ou la fraicheur des agrumes vient équilibrer la dou-
ceur du miel.

Emincez I'oignon et disposez-le au fond d’'un plat allant au four. Dépo-
sez les morceaux de poulet, puis nappez-les généreusement de mari-
nade.

Coupez la derniére orange en fines rondelles et glissez-les entre les
morceaux de poulet. Ajoutez les branches de romarin et versez |'eau
au fond du plat.

Enfournez pour environ 1 h a 1 h 10, en arrosant réguliéerement la
viande de son jus de cuisson. Les oranges vont doucement confire,
tandis que la sauce prendra une jolie couleur ambrée. Vérifiez la cuis-
son a cceur du poulet avant de servir.

Pour une finition irrésistible, laissez dorer quelques minutes supplé-
mentaires a four plus chaud, en surveillant attentivement.

Servez avec un riz blanc délicatement parfumé, quelques amandes
effilées grillées ou de petites pommes de terre fondantes.
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GATEAU AUX POIRES ET AUX AMANDES

Une douceur fondante aux saveurs délicates

Des poires tendres, une pate délicatement parfumée a 'amande
et une jolie croGte dorée... Ce gateau tout en douceur accompagne
a merveille un thé fumant et apporte une note gourmande a nos
tables de Chabbat.

INGREDIENTS — Pour 8 personnes

3 poires mQres * 3 ceufs * 120 g de sucre * 100 g de poudre
d'amandes * 120 g de farine *+ 100 ml d’huile neutre « 80 ml de lait
végetal « 1 sachet de levure chimique ¢+ 1 c. a café d’extrait de vanille
* Quelques amandes effilées.

LA PREPARATION
Préchauffez le four a 180 °C.

Fouettez les ceufs avec le sucre jusqu’a obtenir un mélange mous-
seux. Incorporez I'huile, le lait végétal et la vanille, puis ajoutez la
farine, la poudre d’amandes et la levure.

Epluchez deux poires, coupez-les en petits dés et incorporez-les dé-
licatement a la pate.

Versez la préparation dans un moule de 22 cm préalablement huilé.
Coupez la derniere poire en fines lamelles et disposez-les harmo-
nieusement sur le dessus. Parsemez d’amandes effilées.

Enfournez pendant 35 a 40 minutes, jusqu’a ce que le gateau soit
joliment doré et qu’'une lame insérée au centre ressorte sans pate
crue.

LA TOUCHE SHALVA

A la sortie du four, badigeonnez délicatement les poires d’un peu
de confiture d’abricots tiédie pour leur donner un joli brillant.

Un gdteau simple et raffiné, a savourer encore légérement tiéde ou
a partager au moment du thé.
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HESHVAN RACHEL RENOUVEAU
PLUIE HILOULA PRIERE

ROUTINE AUTOMNE FAMILLE

INTERIEUR SILENCE GUESHEM
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