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H I IJ a Cette saison Cemois Explorer Les cahiers Hilja A propos O

Un lieu ot revenir, saison apres saison

Les contenus d'Hilja partent d'un constat simple : le quotidien n'est pas toujours le méme. |l y a des semaines ou on

deborde d'energie, des periodes ou on cherche simplement a tenir, d'autres moments ou on veut juste que les choses

se fassent, sans trop y penser.

Les envies aussi evoluent. Ce qu'on a envie de lire, de cuisiner ou de découvrir change selon la saison, l'instant, ce qu'on

est capable de donner.

Hilja est organisé autour du temps qui passe ! les saisons, les mois, les transitions entre les deux. Alimentation, travail,
bien-étre, découverte d'autres horizons, relations a soi et aux autres, nature... les thématigues se croisent et évoluent
au fil de I'année, pour consacrer son temps a ce qui compte vraiment pour soi. Loin de I'agitation, des injonctions et de
accumulation.

Un endroit pour ralentir, réfléchir, apprécier ce gui existe, méme si c'est imparfait. Un endroit ol on peut revenir au fil

des saisons pour traverser ces périodes a sa facon.

Les articles du moment

Ce qu'on peut réparer soi-méme Certaines relations sont des Finir I'été consciemment

(ganc romngteance narticilidre raf e

Ija

(adj., finnois ancien). 1. Calme, silencieux. 2. D'un mouvement lent, sans hate.

@enc/re le 7&1&7‘12%’@#» au Serieny

Hilja est un site éditorial indépendant lancé en mars
2026. Il publie des articles de fond et des pages
pratiques, sans monétisation par la publicité ni
présence sur les réseaux sociaux.

Sa particularité tient a son organisation. Le site ne suit
pas l'actualité, il s‘organise selon le calendrier : une
page par saison, une page par mois.
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Thématiques ()

Recettes et

alimentation

Relations Travail et sociéte

Numerique

Nature

9 thématiques, un méme regard

Le quotidien y est traité comme un sujet a part entiere, et pas
seulement du c6té pratique. On y apprend a conserver des
legumes ou a rafraichir un logement sans climatisation, mais
on y lit aussi pourquoi les espaces verts sont si inégalement
répartis d'un quartier a l'autre, ou comment la recherche
medicale a longtemps travaillé uniquement sur le corps des
hommes.

Neuf thématiques se partagent I'ensemble, de |'alimentation
au travail, des voyages au numérique, en passant par les
relations avec les autres ou avec soi.

Les loisirs et les sujets sociétaux n'y sont pas rangés dans des
rayons séparés, parce qu'ils décrivent la méme vie.

Hilja - Dossier de presse 2026

hilja.fr


https://hilja.fr/

Une ligne éditoriale exigeante

Les articles s'appuient sur des sources citées et vérifiables. Ils
prennent la longueur que le sujet demande, parfois quelques
centaines de mots, parfois bien plus.

lIs expliquent sans prescrire, proposent de temps a autre des
gestes concrets, mais sans fixer ni programme ni objectif.
Certaines méthodes ou concepts largement relayés y sont
examinés, au regard de ce que les données factuelles ou
scientifiques permettent d'en affirmer, laissant au lecteur le
soin de se forger son propre avis.

Un lieu ou revenir

Les articles sont organisés en fonction des moments ou leur
contenu semble pertinent et utile, pas en fonction d'une
tendance a suivre.

Cette structure laisse aux articles le droit de vieillir sans
disparaitre, sans reéactualisation artificielle, et offre |la
possibilité de revenir en octobre chercher ce qu'on avait lu en
avril.

Le site est fait pour que les lecteurs y reviennent, des lors qu'ils
en ressentent le besoin, pas pour retenir leur attention le plus
longtemps possible.
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Litir
(n.f., gaéligue écossais et irlandais).
Lettre, missive. Ce qui glisse entre les saisons : une

Litir Litir, la lettre mensuelle

~— (n.f., gaélique écossais et irlandais).

\\_\“’f-_“:']/:/; Lettre, missive. Ce qui glisse entre les saisons : une

T
N

pause, une pensée, une écriture. {}& pause, une pensée, une écriture.
Aoiit 2026 Septembre 2026 - : : D :
Hilja, en finnois, signifie le calme, le silence.

Vers le milieu du mois, I'été a déja commencé & basculer sans qu'on l'ait vu venir. La La rentrée arrive avec sa rthétorique du recommencement. On nous invite 3 reprendre . . 5 ..
lumiire décline un peu plus t6t, les soirées se referment, et une question s'installe & en main, a repartir, & réorganiser. Ces injonctions, elles, ont repris sans nous La | Ett re m e N S u e | | e q Ul p I’O | O N ge | e S I te S a p p e | | e L I tl r, m Ot
bas bruit : en a-t-on assez profité demander notre avis, dans ce flux qui s'est rouvert au premier jour du mois. Les )L s . 0 c
La saison n'est pas finie qu'on la regarde déja comme un compte 4 arréter. Les jours notifications ont retrouvé leur cadence, les fils se sont remplis, les écrans ont repris ga e | I q ue d esli g Na nt | d MISSIve.
qui ont comptés, ceux que I'on a laissés filer, les intentions qui se sont perdues en leur place dans les ereux de la journée, On appelle ¢a revenir i la normale.

route,

Ce qui passe inapercu dans cette reprise, c'est tout ce qui est la sans qu'on l'ait ~ . . .
Cet inventaire porte une étrange mécanique : il retient rarement les bons moments. Il vraiment décidé. Un consentement donné sans y penser, parce que la case était déja E | | e pa ra |t au to ur d u 1 5 d e C h a q ue mol S, Sans J our ni h eure
s'attarde sur la semaine de pluie, sur le projet repoussé, sur le temps de repos que l'on cochée, dissimulée derritre un avantage. Une idée du réel faconnée par des

n'a pas su prendre. Une journée gichée semble peser bien plus lourd que dix journées informations qui s'imposent, triées et hiérarchisées. Des données cédées pour se fl Xe S .

paisibles, et le total penche immanquablement du cété du manque. déplacer, payer, obtenir un document, faute de chemin praticable.

5 disc fil 3. 5 " i 5 5 5 : b i .
Le plus discret vient aprés, A force de 'évaluer, on finit par s'enfermer dans une case Ancune de ces dépossessions a €66 brutale. Chacune slest inatallée comme un

: incapable de se reposer, toujours en train d'en faire trop, passant a cité de : , : spp s o e i = ’ : :
Pessentiel... L'étiquette, d'abord réconfortante, finit par coller & la peau. c?nfc-rl, un service rendu. C'est :.:‘cqm les T‘E'J"I.d deﬁclllcsa\rmr. r'hen ncs::; refuse s'il Chaque numero pa rt d une q uestlon et Frassem ble trols ou
Pourtant, personne ne demande ce compte, et personne ne viendra le vérifier. Un été BN it e v v P e dals oot L snali sane: avols Jesentiment e

¥ - " « . . N . , .
ne se solde pas. Il laisse en mémoire une odeur d'orage, une conversation tardive, lacher quoi que ce soit. quatre art|C|eS autour d e”e, que”e que SOIt |eur date.
trois jours que l'on n'a pas vus passer. Rien de tout cela n'a sa place dans une

. Reprendre, a la rentrée, pourrait commencer par un constat : regarder ce qui s'est
comptabilité,

installé sans que l'on y préte attention. Décider vient aprés.

Ce mois-ci, a lire ou & relire : que mesure-t-on vraiment en faisant le bilan de I'été 2

La lettre ne récapitule pas les publications du site, elle en
propose une lecture thématique.

Ce mois-ci, a lire ou a relire : qui décide quand on croit choisir ?

L'écart entre 1'été révé Pourquoi une Ce que l'on devient
et I'été vécu remarque pése plus quand on s'étiquette Les interfaces qui Les nouvelles qu'on La surveillance n'a
. o » lourd que dix éloges ? o o décident pour nous lit font le monde plus besoin de nous
L'été que l'on imagine en juin et « Je suis quelqu’un qui... = :la qu'on coit habiter conratindie
celui que l'on traverse en aodt Une critique se loge et reste, Dix phr.me paralt anodine, presque Une case dli‘j-) cochée, un lien de
oincident rarement. Entre les comp liments glissent et ommade. Mais & se définir refus en gris pile, un compte & Ce qui remonte dans un fil Prendre le métro avec son
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Les cahiers Hilja hilja.fr

Numéro | - Garder Les cahiers HllJa

Conserver les aliments, faire durer les objets,

transmettre ce qui reste

Hilja publie aussi des cahiers thématiques, vendus a l'unite.
Personne ne nous a appris a faire durer les choses. Nous savons acheter, Chacun explore un Sujet SOUS plusieurs angles, de |lhistorique

remplacer, trier, parfois réparer. Mais devant un meuble qui grince, un
légume qui ne passera pas la semaine, une casserole gui attache ou une boite

d'ocbjets hérités dont plus personne ne connait |'histoire, la plupart d'entre au ConcrEt, avec deS teXteS inédits.

nous ne savent tout simplement pas guol faire.

Cen'est pas une lacune personnelle. Cest un savoir qui a existé, qui a été

largement partagé, et qui a cessé d'étre transmis. Il avait ses technigues, ses Le premler numérO, Garder’ publlé en aOl’Jt 2026, Sllntéresse

salsons, ses lieux, et méme, pendant un siécle, ses programmes scolaires. ||

s'est effacé en une ou deux générations, sans gue personne ne décide de s'en aux SaVOirS qui permettaient de faire durer |es Choses, et é ce

défaire. Il a simplement cessé d'étre nécessaire.

Ce cahier propose de regarder en arrigre pour comprendre ce qui s'est joud, q U| |eS a rend US SU perﬂUS.

et de retracer I'histoire de ces gestes oubliés a travers ce que l'an mange,
utilise, et transmet. Quelques-uns se récupérent au passage, une technigue
de conservation, un calendrier d'entretien, une maniére de préserver I'histoire

de ce que nous transmettons. Les cahiers ne suivent aucune périodicité. Chaque numéro
o 3 parait quand il est prét et prolonge le site sans le doubler : les
articles du site restent gratuits et complets.

hilja.fr

Au sommaire de ce numéro

s Résister au temps . . N A
. imens Cahier n° 2, Offrir, a paraitre courant novembre 2026.
» Avant le froid h
e En aparté - Avant détre une piéce, le garde-manger était une personne
« Lafermentation lactigue - Simple, sre et savoureuse
* Laoldle grain et la mémoire se rencantrent

e Un plat né de |a réserve

+ Objets
» Lesgestes qui ont disparu avec le cadre
# En aparté - Tenir ensemble
» Devancer ['usure

* Une page 4 garder - Calendrier d'entretien

e Transmission

» Lesobjets gue 'on ne peut pas jeter

« Enaparté - Diogéne n'accumulait rien

# Le livre de raison

» Ecrire I'histoire d'un objet Hll}a - Dossier de presse 2026
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Quelques articles pour entrer dans le site

o
ap
7 l Ja Cetresaisem  Cemots  Explorer Lescal

Le Nord en boite: o
bien-6tre nordique es
produit

Le corps des femmes,
de la médec

e Laillée sur be corps des hommses e exclusion qui s voulait protectrice

Le Nord en boite : comment le bien-étre nordique est
devenu un produit

Hygge, lagom et leurs voisins ont quitté leur langue d'origine
pour devenir une industrie éditoriale et décorative. L'article
retrace |'opération, sources a I'appui.

L'article qui montre le mieux ce que le site fait des notions a la mode : il les
vérifie.
hilja.fr/le-nord-en-boite-comment-le-bien-etre-nordique-est-devenu-un-
produit/

Le corps des femmes, angle mort de la médecine

Un déséquilibre ancien dans la recherche médicale, et ses
conséquences tres actuelles sur les diagnostics et les
traitements.

L'article donne la mesure du traitement réservé aux sujets de santé :
documenté, sans conseil médical, sans dramatisation.
hilja.fr/le-corps-des-femmes-angle-mort-de-la-medecine/

Est-ce que je rachéte ou pas ?

Une hésitation d'achat ordinaire ouvre sur un mécanisme
bien documenté : ce qui a déja été investi pése sur les
décisions suivantes, souvent contre notre intérét.

Le fil le plus constant du site passe par la, les ressorts discrets qui
orientent le quotidien sans se montrer.
hilja.fr/est-ce-que-je-rachete-ou-pas/

HII J a e e [T )

Les bienfaits oubliés d

| T G (e [ O

La soupe. une histoire de presc
rien

‘:(l .
h‘[lja EErTey Gy o G

Carnet de voyage -
Sherwooc

Les bienfaits oubliés de I'obscurité

Le manque de lumiere est le sujet d'automne le plus
attendu, et il est presque toujours traité comme un déficit.
L'article le prend par l'autre bout.

Un bon échantillon du rapport aux saisons : renverser un lieu commun
plutét que distribuer des conseils.
hilja.fr/les-bienfaits-oublies-de-lobscurite/

La soupe, une histoire de presque rien
Un plat né de la nécessité, devenu une cuisine de saison.

Le site propose des recettes prétes a l'emploi, mais les articles, eux,
traitent I'alimentation comme un sujet en soi. Celui-ci en est un exemple.
hilja.fr/la-soupe-une-histoire-de-presque-rien/

Carnet de voyage - Forét de Sherwood
Un lieu saturé de légende, regardé pour ce qu'il est
aujourd'hui.

Cet article figure ici pour I'écriture autant que pour le sujet.
hilja.fr/note-de-voyage-foret-de-sherwood/
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Pistes de sujets

Voici trois entrées possibles pour parler d'Hilja, selon les lecteurs et les pages
concernes.

Editer et exister autrement

Hilja ne communique aucun chiffre de fréquentation. Le site n'a ni annonceurs a convaincre ni trafic a vendre, et sa
réussite ne se mesure ni en pages vues ni en abonnés. Avec les compteurs, disparaissent les dispositifs qui les
nourrissent : bannieres, publicités ciblées, notifications, fil d'actualité, textes mis en avant au seul motif qu'ils viennent
de paraitre. L'attention du lecteur n'est ni captée ni revendue, parce qu'un lecteur n'est pas un produit a rentabiliser.

Reste une question qu'un média peut instruire, celle de savoir ce que devient un site quand il renonce aux systemes
qui gouvernent le web.

Il devient plus lent a se faire connaitre : on ne tombe pas sur Hilja au détour d'un fil, on le cherche, ou quelqu'un
l'indique.

Il devient plus durable. Aucun texte n'est chassé par le suivant. Certains peuvent attendre plusieurs mois avant de
rencontrer leurs lecteurs.

Il devient plus tranquille, plus facile a lire. Rien qui clignote, réclame, interrompt ou traque d'une page a l'autre.

Le lecteur y gagne des la premiere visite. Personne ne cherche a prolonger son passage, il repart quand il a trouvé ce
qgu'il venait chercher, et ce qu'il lit ne le renvoie pas a ce qu'il devrait faire de mieux. Son attention n'est pas convertie
en revenu, ses habitudes de lecture ne sont revendues a personne, et le temps qu'il consacre au site lui appartient
encore.

Le reste de I'enjeu est collectif. Un site seul n'a évidemment pas le pouvoir d'infléchir les systemes en place, mais il
peut cesser d'y participer et montrer au passage qu'on peut éditer sans eux. C'est plus lent, plus difficile a financer, et
cela se paie en visibilité : I'arbitrage est assume. Il engage en retour la responsabilité du site sur ce qu'il met en
circulation, du choix des sujets aux sources citées, jusqu'aux moyens techniques qu'il emploie pour produire.

Décrire plutdt que prescrire

La fatigue ou la charge mentale viennent peut-étre aussi des discours censés les soulager.
Améliorer son sommeil, prendre son corps en main, ritualiser ses matins, optimiser ses
soirées, faire de son alimentation un programme. Chaque promesse ajoute une tache a
accomplir, et une culpabilité quand elle ne I'est pas.

Hilja avance a rebours de ce mouvement. Le site n'oppose ni méthode ni programme a ce qui
pése sur une journée, seulement des articles documentés qui en décrivent les ressorts et qui
examinent parfois des méthodes largement relayées, du cycle syncing a la loi de I'attraction.

lls traitent aussi bien de la fatigue d'une fin de journée que des décisions collectives qui la
favorisent : I'accés inégal aux espaces verts selon les quartiers, les mythes créés autour de la
performance individuelle, la surveillance qui n'a plus besoin de contraindre pour fonctionner.

Des questions du quotidien regardées a travers différents prismes, pour dire ce que les

données factuelles ou scientifiques permettent d'en affirmer.
Ce qui se joue dans une journée dépend rarement de la seule volonté de celui qui la traverse.

Vivre avec les saisons, sans en faire un art de vivre

Le site a été imaginé en automne, construit en hiver, mis en ligne au printemps. Depuis, il suit
le calendrier plutét que I'actualité, avec une page par saison et une page par mois.

Ce choix repose sur une observation simple : les besoins changent selon les périodes, I'énergie
disponible et les envies varient, certains moments de I'année pesent plus que d'autres. On y lit
donc des articles sur ce que I'on mange quand la chaleur coupe |'envie de cuisiner, ce que la
maison réclame a I'automne, ou pourquoi le corps ralentit en novembre.

Il existe déja beaucoup de contenus sur l'alimentation, le bien-étre, I'organisation. Beaucoup
abordent le quotidien comme un probleme a résoudre, promettent des transformations,
mesurent, comparent, optimisent. Hilja propose autre chose : des pistes de compréhension
sur ce qui fait ce quotidien, sans chercher a I'améliorer.

Les contenus s'adressent a des gens qui font déja de leur mieux, avec des contraintes réelles,
une énergie fluctuante et un temps compte.
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Hilia en quelques repéres /

hilja.fr
Identité Partis pris
o Site éditorial indépendant francophone, mis en ligne en mars 2026. e Pas de banniéres, pas de publicité ciblée, aucune monétisation du trafic.
e Adresse : https://hilja.fr/ e Pas de réseaux sociaux, a I'exception d'un compte Pinterest utilisé comme moteur de recherche visuel.
e Publié par Readjust : https://www.readjust.fr/ e Pas d'espace de commentaires ouvert sur le site.

e Pinterest : https:/fr.pinterest.com/Hiljafr/

Partenariats et collaborations

Navigation , , _ o ,
e Les partenariats et collaborations sont possibles, étudiés au cas par cas, et toujours en accord avec les
e Entrée principale par le temps : une page par saison, une page par mois. valeurs portées par le site. Un contenu réalisé dans ce cadre est signalé comme tel.
e Neuf thématiques : Recettes et alimentation, Prendre soin de soi, Quotidien, Nature, Loisirs, e Le site ouvre ponctuellement ses colonnes a d’autres voix, en accueillant des articles rédigés par des
Relations, Travail et société, Numérique, Ailleurs. acteurs dont les sujets rejoignent les siens.
Publication Chiffres d'audience
e Aucun calendrier annoncé, de un & quatre articles par semaine, selon les périodes et les sujets. e Hilja ne communique aucun chiffre de fréquentation.
e Longueur libre, de quelques centaines de mots & plusieurs milliers. e Lesite n'a pas d'annonceurs a convaincre et ne revend pas ses lecteurs.
e Sa réussite ne se mesure ni en pages vues ni en abonnés : le lecteur y est une personne, pas une
audience.

Litir, la lettre mensuelle

e Parait autour du 15, sans jour ni heure fixes. Auteure et contact

e Trois a quatre articles par numeéro, réunis autour d'une thématique.
e Envoyée par courriel, complétée par un flux RSS pour suivre les parutions au fil de I'eau.

Hilja est écrit et édité par Vérane Garnier, qui exerce par ailleurs une
Les cahiers Hilja activité de rédaction et de conseil, et qui a choisi de s'effacer derriere
les contenus. Le projet est éditorial, pas personnel.

e Volumes thématiques payants, vendus a l'unité, avec des textes inédits.
e Cahier n° 1, Garder, paru en aolt 2026 : faire durer les choses.

e Cahier n° 2, Offrir, a paraitre courant novembre 2026. Elle répond volontiers aux questions, par écrit, a contact@hilja.fr.
e Aucune périodicité : un cahier parait quand il est prét.
e Prix fixé au numéro.

Modele économique Télecharger le kit meédia

e Les articles du site sont gratuits et complets en eux-mémes, jamais amputés au profit du contenu payant.
e Les contenus payants prolongent le site sans le doubler, ce qu'ils présentent est inédit.
e Une contribution libre permet de soutenir le projet.

Utilisation des images : libres d'usage pour la presse dans le cadre d'un article sur Hilja.
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