Envoyer un paguet
surprise a vos proches :
dessins des enfants,
lettre, photos, gateau,
sachets de the avec
messages secrets...
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< Prendre un beau cahier (a spirales) et commencer un cahier de famille.
< Chague semaine, créer un rituel sympa pour le remplir
< dessiner les bons moments, coller des souvenirs, raconter ses envies...

< Par personne : 1tasse de lait + 4 Carrés de chocolat noir fondant + 1cuiller de sucre
< Pour rehausser le gout : extrait naturel de vanille + 1 pointe de sel + 1g de café
< Pour le moelleux : Tcuiller a café rase de maizena ou de la creme fraiche , mélanger sur le feu
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< Laisser de grands moments de temps libre a son enfant
(sans écran), cela lui permet de S'ennuyer, de révasser et
de développer son imaginaire.

< Organiser la maison pour qu'il ait le matériel de création a
sa portée.

< Faire une exposition-Gouter : Apres la création, laisser les
enfants préparer les tickets, le programme, la présentation
des artistes, des Euvres, des amuse-houches.

Les enfants - comme les adultes - n'aiment pas étre
jugés, étre moques, recevoir des ordres, des conseils, étre
caricaturés, 6tre soumis au chantage, recevoir des
etiquettes ou étre comparés. Tout ceci fait souvent partie
de I'éducation « classique » .

Les respecter, cela veut dire : les guider avec amour, en
admettant quils peuvent se tromper, et les aider a
s'améliorer par eux-méme. Si ils font tomber quelque
chose, les aider a ramasser eux-mémes // Sils se
disputent, leur apprendre a régler un conflit eux-méme.
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« La nature a chaque instant,
s'occupe de votre bien-etre.
Elle n"a pas d'autre fin.

Ne lui résistez pas »
H.D. Thoreau

LUNDT ~ MARDT ~ MERCR.

JEUDI

VENDR.  SAMEDT ~ DIM.

4 5 6 7 3 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

< Apprendre a votre enfant a s'écouter pour savoir ce qui est bon pour lui I'aidera @ moins dépendre de I'avis des autres, eta
étre plus épanoui. C'est ce qui ressort de nombreuses études sur le bonheur.
< Comment 7 En lui demandant réguliérement son avis, son envie : « ca te plait 7 » et pas seulement « je trouve ca bien »

quand il fait quelque chose.
| i!

< eter tout ce qui ne nous met pas en joie ( garde-robe, livres, objets, papiers).
<> Mettre un peu d'ame dans les objets que nous utilisons tous les jours
(ex: plier ses vétements avec amour... i, Si essayez!)
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Changer « je dois » ou « il faut que »
par « J'ai envie de »
peut changer votre vie
et celle de vos enfants.
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< Préparer vos graines, et mettez les dans des petits pots de terre, pour qu'elles poussent ( = faire un plant)

< Ensuite, quand vos plants seront un peu costaud ( =20 cm), vous pourrez les replanter dans le potager. Vous pouvez aussi
acheter un plant, c’est moins risque.

< (ue planter 7 Carottes, tomates, aubergines, courgettes... Plantez des fraisiers, des laitues. Les herhes aromatiques sont
immangquables notamment la menthe et la sauge qui résistent bien : thym, basilic et sauge, ciboulette, romarin, ...
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< Méditer, ce n'est pas « ne pensez a rien », au contraire, ¢'est poser son attention sur une chose, comme sa respiration.
<> On peut le faire le matin, en ouvrant sa fenétre et en admirant le soleil ou la nature, ou en fermant les yeux.
< Unlivre / CD avec des méditations pour les enfants existent comme « calme et attentif comme une grenouille ».

Si je vous dis : « ne pensez pas a une girafe »... est-ce que je vous dissuade d'y penser ou est-ce que vous y avez pensé 7!
C'est pour cela que de dire « Marche doucement a coté de moi » plutdt que « ne cours pas sur la route » sera plus efficace
aupres des enfants ( et bien-siir, ca marche aussi pour les adultes).
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L1 Inscription aux Paniers de fruits et [égumes des producteurs de votre région

L1 Jeter le plastique et utiliser des Sacs en tissu , tupperware , bocaux pour les courses.
L1 Initier vos enfants a cette démarche, préférer la pomme bio a la pompote. De méme pour les pique-nique, prenez de vrais

assiettes (pas de plastique).
L1 Faire son potager pour donner de la vie, montrer aux enfants comment pousse ce qu'ils mangent.
L1 Etrecycler ses déchets végétaux pour faire un composte plein de vie.
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liberté, vacances, té, soleil, lenteur, chapeau de paille, lire , 'allonger dans I'herbe, dormir, les cigales, les criquets, les piqures
de moustique (remede naturel a trouver), la citronnelle, les verres de rosé.

Les vacances sont un moment exceptionnel pour les enfants car ils peuvent jouer , explorer le monde ( de facon moins libre
qu'avant, mais essayons !) . La nature est foisonnante, ils ont le temps de I'observer, la tocuher, la sentir, faire des cabanes... On
apprend des choses trés riches, et de la facon la plus efficace.
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Pendant la 1ere semaine d'aoilt, il y a de nombreuses cométes qui briilent en tombant vers la terre, et cela nous offre le magni-
fique spectacle des étoiles filantes.

Prendre des couvertures et S'installer, allongé dans I'herbe, prés pour un long moment a observer les étoiles filantes et les
constellations, a sentir les odeurs de guarrigue et a écouter les grillons.... (pour les geeks, I'appli » carte du ciel » vous permet
de les regarder en direct. )



. SEPTEMBRE
01

[UNDI MARDT ~ MERCR. ~ JEUDT ~ VENDR. SAMEDT  DIM.

1

2 3 4 5 6 7 3

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29
30

: L'enthousiasme est la base de tout, c'est I'envie de I'enfant qui le dirigera vers ce qu'il aime, qui lui
ﬁ & donnera I'occasion d’essayer, et donc d'apprendre. Cette petite flamme donnera un sens a ses journées.

< BIEN DEMARRER LA JOURNEE : Bien dormir + pas d'écran le matin + étre joyeux / cool le matin + manger pas trop sucré )

< BIEN FINIR APRES L'ECOLE : jouer avec 'enfant ou tre vraiment avec lui, pendant 10 minutes, au moins. Et aprés, son «
réservoir affectif » est rempli, il peut aller jouer seul et se sentira bien. Se faire des calins ou des jeux physiques.
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Prenons soin de nous, de notre corps, de nos sens qui

Envoyer un paquet surprise a vos proches : dessins des enfants, lettre, photos, gateaux, sachets de thé avec messages secrets, ...

faire un caramel dans la casserole avant de mettre un peu d’eau. Faire revenir les oignons dans le miel, avant
de mettre les |égumes, les faire revenir, puis mettre un bouillon, et  la fin au moment de mixer : un bout de
beurre cru, et de la créme fraiche (isigny).
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Le Danemark ressort souvent ler dans les classements du bonheur, et ils ont un concept qu'on ne traduit pas en francais : le HYGGE,
qui veut dire, des moments conviviaux, chaleureux, simples et et positifs.
IIs prennent donc chaque jour des moments en famille, mettre des bougies, faire des gateaux qui parfument la maison, étre

ensemble, sans ecran .Ne pas se plaindre, parler de choses positives et joyeuses, étre ensemble et jouer.

Jusqu'a la fin du mois, on peut planter les bulbes : tulipes, narcisses, jonguilles, hyacinthes. Il suffit de les planter la poite vers le

haut, a deux ou 3 fois leur hauteur de terre. Et attendre la printemps pour qu'ils sortent !
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Voici une phrase vitale pour apprendre a écouter ses
envies, ses réves. Pour la rosée cela peut étre en été ou

au printemps. Bises
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En plus du calendrier de I'avent des enfants, vous pouvez
mettre en place au méme moment un panier dans lequel
chague jour, vous ou votre enfant mettrez quelque chose a
donner. Réfléchissez-ensemble. Cette idée se décline aussi,
en faisant un panier rempli et en le donnant pour Nogl.
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<> e faire un pot spécial hiver : mélanger dans un bocal :
moitié miel, moitié eau + ajouter du citron bioen rondelles,
des branches de thym, du gingembre bio en lamelles.
remuer et en prendre une cuiller chaque jour.

< amandes a grignoter (grillées a sec , c'est encore
meilleur)



