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AUX P'TITS SOINS
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DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Dans cette société où l’on nous demande d'être toujours 
plus beau, plus fort, plus intelligent et plus performant, 

il n'est vraiment pas facile de s’aimer tel que l’on est.
Quand je dis “aimer”, je ne veux pas dire être amoureux 
de soi-même d’une façon exclusive et narcissique, je pense 
plutôt à une relation d'amitié, à un rapport paisible avec 
son ego. 
De la même façon que nous sommes à la fois 

exigeant mais bienveillant, attentif et tolérant avec 

nos véritables amis, développons un lien d'estime et 

d’affection avec nous-mêmes.

Ainsi, au lieu de nous juger durement et de nous dire 
“je suis nul (le)” en cas de difficultés, disons-nous avec 
douceur, qu'un échec n'est jamais grave, et qu’il est 
souvent nécessaire de comprendre et d’accepter la cause 
du problème afin de mieux faire une prochaine fois.

M.L.D.

Etre son meilleur ami

Entre deux
Pour rester en forme entre les vacances d’été et la saison 
d’hiver, il faut juste ne pas oublier que l’on a un corps, qui 
ne demande qu’à être sollicité ! Je prône l’activité dès que 
l’on en a l’occasion. Quelques exemples : 
- Un petit tour en VTT, 30 minutes, circuit facile, roulant… 
ça revigore. 
- Mon neveu Arthur pratique le parapente, je l’accompagne 
au sommet en marche rapide, je redescends en courant… 
je me fais plaisir en me dépensant.
- Ma petite sœur ne connait pas la région : nous partons 
nous promener, admirer la nature somptueuse de 
l’automne, et croisons en chemin chevreuil et hermine… 
nous faisons partie du grand Tout. 
- J’agrémente le repas du fruit de mes cueillettes : 
framboises, bientôt les mûres puis les champignons…
je me nourris de produits sains.
- But de sortie du dimanche, la baignade à Issarles, et 
15 jours plus tard, dans la Loire depuis Brives-Charensac : 
un peu de brasse, puis nage sur le dos, je fais un 
mouvement physique et en même temps je me détends… 
je me sens respirer.
- Au quotidien, j’utilise rarement ma voiture. 500 
mètres se font à pied sauf quand il pleut, et encore… 
un peu de pluie ne fait pas rétrécir.

                                               Fantig 
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La mangeoire aux oiseaux

PRÉPARONS L'HIVER, EN RÉALISANT RAPIDEMENT CETTE MANGEOIRE
EN BOIS DE RÉCUP, DANS NOTRE EXEMPLE AVEC DES CAISSES DE VIN.
CETTE BOITE FACILE À BRICOLER VOUS PROCURERA LE PLAISIR 
D’OBSERVER, AVEC TOUT LE TEMPS NÉCESSAIRE POUR LES IDENTIFIER, 
LES OISEAUX QUI PASSENT LA MAUVAISE SAISON PARMI NOUS.
EN PLUS VOUS LEUR DONNEREZ UN FAMEUX COUP DE POUCE
POUR LUTTER CONTRE LE FROID.                      M.L.D.

MÉTHODE
Après avoir découpé les différentes parties, commencez par assembler en les 
clouant, les fonds A et B, puis les côtés C et D. Placez la planche E avec soin 
car elle permet de retenir un peu les graines. La barre F empêche les graines de 
tomber au sol. Pour finir, fixez le toit en vissant les deux charnières.
Pour protéger votre ouvrage, préférez l huile de lin ou de l’huile alimentaire, 
aux vernis et lasures chimiques.
CONSEIL D'UTILISATION
Par grand froid, de ne pas oublier de remplir la mangeoire. Il vaut mieux 
“un peu” régulièrement que “beaucoup” de temps en temps. S'il gèle fort, ils 
apprécieront que vous leur mettiez de l’eau dans une coupelle peu profonde, 
qu'il faudra renouveler fréquemment.
Les oiseaux sont sensibles aux produits chimiques, évitez donc d’en utiliser 
dans votre jardin.
INSTALLATION
Il est important de bien choisir l'emplacement qui doit être ensoleillé, à l'abri 
des vents dominants, près d’un buisson ou d’une haie (pour que les oiseaux 
puissent se poser pour manger à proximité), sur un piquet à 1,50 m minimum 
du sol pour les protéger des minous ou plus si la boîte est fixée sur un 
arbre, mais pas trop haut pour pouvoir la remplir aisément. Et bien sûr il est 
préférable que la mangeoire se trouve face à une fenêtre afin que vous puissiez 
observer nos amis.

FICHE PRATIQUE

FOURNITURES
 Des planches de bois

suffisamment épaisses pour résister 
aux intempéries, ici de 7 et 20 mm.

 Des petits clous et des vis
(pas de colle synthétique pour ne
pas intoxiquer les oiseaux). 

 2 petites charnières
 Scie, marteau, tournevis

ou visseuse
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Franck de la Ligue de Protection des Oiseaux de Lavoûte-Chilhac :
“nourrir les oiseaux en hiver est un geste simple et peu coûteux pour commencer à protéger la nature”
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