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a y est, la rentrée est passée... [été
gest terminé ! Un été sous le signe des
nombreuses  festivités, des rencontres
ensoleillées et de la chaleur bien siir ! Il nous
semble que le temps est passé vite car peu
darticles ont été réceptionnés par [équipe du
journal a la fin du mois daott et...aucune
photo pour le concours. Heureusement, des
articles sont arrivés début septembre, nous

permettant de vous proposer le plus grand
numéro de Thistoire du Journal d’ici !

Avec cette nouvelle saison qui commence,
offrons-nous du temps pour ralentir et
prendre du temps pour soi... Peut-étre
osons laisser de cotes des habitudes qui ne
nous conviennent plus et laissons entrer de
la nouveauté dans notre vie... lentement et
surtout, doucement !

Nous avons regu de nombreuses bonnes
réponses pour la photo du dernier
numéro qui avait été prise au Courtal de
Peyre Auselére par Loic Larroque. Le premier
a nous avoir envoyé sa bonne réponse
est Matthieu Clomenil. Un gofiter sera
organisé prochainement entre les membres
du comité éditorial, les photographes et
les gagnants des précédents numéros.
Merci a Marie-Christine, Timothée, Linao,
Souhanne et Ludo, Isabelle et Stéphane pour
vos toutes réponses !

Pour ce numéro, nous mnavons
malheureusement pas regu de photo pour le
concours photo. Nous vous invitons a nous
envoyer des photos, sur le theme « A (@0 e

» accompagnées de vos coordonnées
etdulieudela prise de vueavantle 1 décembre
2022. Vous pouvez également nous envoyez
des idées de théeme pour le concours 2023 par
mail : lejournaldici@yahoo.com.

. «Nous n’héritons pas de la terre de nos ancétres, nous lempruntons a nos enfants» - Antoine de Saint-Exupery
Envoyée par Pierre Tamagnan de Soulan

échamge d palege
UN ESPACE D’EXPERIENCES COLLECTIVES
DE LA VIE - PAR YVES DANIEL

out au long de 'année, un nouvel espace dexpériences collectives de la vie sest ouvert a
Massat : la séance de Biodanza du jeudi soir. Environ 25 résidents de la vallée ont vécu
lexpérience au moins une fois complétés par des voyageurs cherchant leur endroit.

Quelques extraits de témoignages anonymes :

« Clest mon temps pour moi, un temps ot je me connecte a moi tout en vibrant avec lautre,
ou je rentre dans mon intérieur tout en relachant mon extérieur, ot le rire et parfois les
larmes me rappellent que la vie est joie tout simplement alors je le danse tout simplement
sans mental et sans blablabla. La Biodanza, cest tout ¢a pour moi et encore plus a chaque
fois... nous livrer cet espace de sécurité, de profondeur, de joie et de simplicité... nous réunir
pour partager un autre lien qui fait du bien. »

«Jai été touchée par la qualité d'accueil du groupe, sa simplicité. Les séances me permettent
de laisser mon corps jouer avec la musique, avec joie. Je reconnecte de la joie toute simple. Je
me sens reliée aux autres, au groupe, et a la vie en moi et autour de moi et parfois au-dela... et
libre dexprimer ce jeu du vivant a travers mon corps. En fin de session, apres avoir contacté
du jeu, de la joie et de la vivacité, partagée avec d’autres participants, je me sens mon corps
tout détendu (ce que jai vraiment beaucoup de mal a atteindre dans la vie quotidienne !),
comme si les tensions avaient fondu. Clest trés doux, paisible et agréable. Pendant une
session, cest comme si une partie de moi redevenait une enfant a la fois joyeuse et joueuse
puis abandonnée avec confiance et douceur dans la fraternité du groupe. Une joie tranquille
et une grande douceur maccompagnent les jours suivant l'atelier, comme une réconciliation
avec la vie (en moi et autour de moi). »

« Au cceur des séances de Biodanza, je vis un temps de rencontre entre mon espace intérieur
et ce qui mentoure : les autres danseurs-danseuses, la musique, les éléments. Je sens que les
séances sont un lieu ou1 lexpression de ma singularité est possible. Ce rituel est devenu pour
moi une ressource, un voyage, une respiration qui me nourrit. »

Plus de renseignements : Yves 06 20 62 46 02 yda030460@aol.com

ET POUR FINIR UN POEME:
DANSEZ, DANS SONS...

Dansez dans ces moments de joie
Dans ces moments de peine
Danser dans ces moments je vous vois

Dans ces moments de choix
Dansez Yves, Adeline, Héléne
Dansez cest un moment de foi

Danser dans les moments que jaime Dansez dans les bois
Dansez moments de joie Dansez dans les plaines
Dansez les maux, les peines Dansez sur ma voix

Dansez dans le chiteau de Foix
Dansez 6 mon Roi, 6 ma Reine

Dansez mon poeme
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LES SPECTACLES DANS

NOS VALLEES : BILAN,
QUESTIONNEMENTS

- PAR SARAH ROUBATO

uel été! La téte encore pleine de musiques, de chants et de rythmes
qui ont rythmé nos vallées cet été, prenons un moment pour
regarder dans le rétroviseur. Pour se réjouir, mais aussi s'interroger.

Nous avons de la chance - oui vraiment beaucoup de chance - davoir
eu une telle richesse doffres artistiques. Des artistes d’ici et dailleurs,
des amateurs qui trouvent loccasion de rencontrer un public, des
professionnels qui trouvent une expérience en plein coeur des
montagnes sur la route de leurs tournées. Le public était au rendez-
vous, curieux et ouvert a ce qu’il ne connaissait pas et mavait peut-étre
jamais entendu : du rock au folk, de la musique de la Renaissance
au lyrique classique, des musiques ¢Amérique latine a la chanson
francaise, et puis du théatre, des contes, des claquettes. Ouf | Mais
est-ce que ¢a nétait pas... trop ?

On a souvent entendu : « Je ne sais pas ou aller, il y a trop choses !
Cest dur de choisir ! » On a souvent vu le public partir plutét d'un
événement pour pouvoir assister a la fin d’'un autre. Bien str, cétait
le premier été post-covid, et beaucoup avaient envie de rattraper
ce qui a tant manqué. On peut espérer que ce « gavage » restera
exceptionnel. On le sait, un spectacle est dautant plus apprécié que
cest un moment rare et unique, dont on revient sans en étre encore
remis et qui reste encore longtemps en nous. On peut espérer que
les lieux et les organisateurs pourront se coordonner pour ne pas
« se marcher dessus ». Un public qui nassiste qua une partie de la
soirée, cela signifie quune bonne partie du public part avant d’avoir
pu mettre quelque chose dans le chapeau. Pour les bénévoles déja peu
nombreux, trop dartistes a accueillir représente une charge de fatigue
difficile a gérer surtout dans le contexte des canicules. Car malgré les
appels a participation pour les festivals, le manque de bénévoles a été
indéniable, et les équipes en sont sorties épuisées

Quand les spectacles sont gratuits, on prend le risque de faire du
public un consommateur passif, au lieu den faire un partenaire dans
le partage de «la culture accessible a tous ». Un spectacle gratuit pour
le public ne lest jamais : soit les organisateurs sont allés chercher des
subventions pour assurer aux artistes un cachet, soit les artistes ont
accepté de venir sans savoir s’ils allaient gagner de quoi se rembourser
leur déplacement. Pour rappel, un artiste fait plus d'années détudes
quun médecin ou un avocat. Un spectacle représente au minimum
une année de travail. Quand un soir un artiste vous fait fermer les
yeux, quil vous berce, vous interpelle, quil vous permet de vous
défouler, vous faire rire, vous rameéne a un souvenir chéri, vous
raconte un bout de vous-méme ou vous permet doublier vos soucis,
est-ce que ce ne serait pas bien naturel de rendre, de participer aussi
? S’il y a un chapeau, donner quelque chose de digne, ce quon est
prét a payer pour un repas ou pour plusieurs bieres. S'il n'y a pas de
chapeau, aller vers lartiste pour lui acheter son album, ou encore se
proposer comme bénévole pour soulager une soirée les membres de
[équipe ? Si nous prétendons échapper a un mode de vie tourné vers
la consommation, noublions pas que la consommation est avant tout
un rapport au monde. Venir consommer son spectacle gratuit, mettre
1 ou 2 euros ou bien 5 euros pour 2 personnes, acheter sa biére et
partir en attendant le prochain, cela ressemble beaucoup a du mépris.

Cet été, seuls deux spectacles dans la vallée de Massat ont été payants :
Massat Musique Montagne et le concert de Nicole Rieux. Est-ce quon
doit comprendre que ces spectacles sadressent & un autre public prét
a payer 10 euros lentrée, ou que certains styles de musique peuvent
mieux faire accepter lentrée payante ? Bien stir, peu ont les moyens de
dépenser 10 euros par semaine pour aller voir tous les spectacles qui
sont proposés. Pourtant la question ne se pose pas quand il sagit de
nourriture : si je veux sortir chaque semaine manger dehors, je vais
bien devoir débourser.

Nous sommes habitués a payer notre assiette, méme si on ne la finit
pas. A payer notre biére méme si on ne la trouve pas géniale. Quand
tu sors voir un spectacle cet été, quel budget as-tu prévu pour la
nourriture physique, et quelle part pour la nourriture immatérielle ?
Une crépe ou une biére vaut 2 euros, un repas 10-15euros. Tout le

monde trouve bien normal de payer sa nourriture. Pourquoi est-ce
si difficile de concevoir que les artistes travaillent a nous nourrir et
que leur travail mérite un salaire net et précis ? Les spectacles gratuits
entrainent le public a trouver normal de ne pas payer. Tous les artistes
le savent, a la sortie de Iété, il est bien difficile de retrouver des contrats
ou le public paye.

Pourquoi ne pas imaginer des formules payantes qui regroupent
repas/spectacle ? Est-ce si extraordinaire de penser que si tu as 10
euros a dépenser en nourriture, tu devrais avoir 15 euros pour un
repas et spectacle ? Pourquoi il ne serait pas envisageable d’assurer
aux restaurateurs un cachet qui leur permettrait de sen sortir, et de
distribuer gratuitement les repas comme on distribue gratuitement
les concerts ? Et si les spectacles doivent rester gratuits, pourquoi ne
pas mobiliser les spectateurs de facon plus « contraignante », avec
cette idée tres simple que les spectacles gratuits sont une expérience
de partage a laquelle chacun devrait contribuer, plutot que quelque
chose qui nous est dit et pour laquelle une poignée de bénévoles
sépuise.

Les artistes sont les raconteurs du monde, ce monde que beaucoup
dentre nous oeuvrent a changer par nos choix de vie, de nourriture,
d’habitat, de locomotion. Notre rapport au geste artistique fait
pleinement partie de ce changement auquel nous voulons oeuvrer. I1
serait peut-étre temps de l'intégrer.

Wy Cexprecsiony
UNE PETITE MISE AU
POINT... - PAR CHLOE DELAGE

POUR LE COMITE EDITORIAL

Notre journal a plus de 10 ans et pour quil vive encore bien
longtemps, nous, comité de rédaction, avons envie aujourd’hui de
re-poser aupres de vous quelques bases.

Sachez tout d'abord que notre objectif, en donnant vie a ce journal en
2011, était de créer du lien, de favoriser la communication et le vivre
ensemble entre tous-te-s les habitant-e-s de nos vallées ! Pour nous,
ces mots portent encore tout leur sens aujourd’hui, en 2022!

Il nous parait essentiel que vous puissiez vous exprimer librement,
cependant, veillez & ce que I'intention de vos propos ne soit pas de
nuire a une personne ou a un groupe de personnes identifiables. Si
nous estimons que cest le cas, nous vous proposerons de réécrire la
partie que nous jugeons «critique».

Et vous, cher lecteur, chére lectrice, si toutefois, vous vous sentez
stimulé-e par un article que vous avez lu, nous vous rappelons que
vous avez un droit de réponse et nous vous invitons a vous exprimer
en retour.

En espérant que ce journal renforcent nos liens et nous permettent
de continuer a nous questionner et grandir ensemble au creux de nos
belles montagnes !

LIEU DACCUEIL
ENFANTS PARENTS
INSTANTS FAMILLES

- PAR CHLOE DELAGE

Cestlarentrée! Le LAEP aréouvertses portesle mercredi 7 septembre.
Nous vous y attendons nombreux-ses pour ces moments de partage
et de rencontres familiales. Il est ouvert tous les mercredis de 9h30 a
12h30 sauf en période de vacances scolaires ol nous ne proposons
pas daccueil.

Salle au-dessus de la médiathéque -Association Instants de vie
associationinstantsdevie@gmail.com




L¢ALLIEE DE LA SAISON
... ARCTIUM LAPPA OU
GRANDE BARDANE

reille de géant, herbe aux teigneux, son nom latin nous parle

de sa morphologie : « arctium », dérivé darktikos, ours en grec,
fait allusion a ses bractées sapparentant a des griffes ; « lappa »,
dérivé de lambano, attraper en grec, car les fleurs de bardanes sont
hérissées de crochets qui Sagrippent aux poils danimaux (et a nos
lacets de chaussures, ... ¢a vous parle ?!)

La reconnaissez-vous ? La grande bardane est une grande plante
herbacée, de 60 a 150 cm, de la famille des Astéracées, d'abord
originaire de Sibérie que nous rencontrons désormais dans
toutes les régions d’Europe, dAmérique et d’Asie jusqua 1800m.
daltitude. Son biotope primaire est les lisiéres, les clairiéres
forestiéres, les foréts alluviales mais elle sest laissée séduire par les
lieux d’habitation humaine, la ou le sol fut enrichi par la présence
danimaux.

Cest une bisannuelle, ce qui signifie quelle se développe sur deux
ans. La premiére année, elle développe de larges et épaisses feuilles,
vertes sur le dessus, blanches en dessous, disposées en rosette. Cest
ensuite la deuxiéme année quelle laisse sélancer vers le ciel de hauts
pétioles qui porteront ses fleurs si spécifiques : des fleurs tubuleuses
pourpres entourées de bractées qui sagrippent ainsi aisément aux poils

‘animaux et aux vétements ; ce phénomene leur offrant une aire de
dissémination aussi vaste que le territoire parcouru par leur hote...
Fabuleuse intelligence du Vivant ! Les crochets de fleurs de bardane
auraient également inspiré, en 1948, I'inventeur du Velcro.

Jaime tout particulierement la bardane... Jaime sa générosité et son
intelligence. Déja d’apparence, elle démontre cette générosité : une
racine longue et charnue, des tiges épaisses, de larges feuilles, de
nombreuses fleurs, un port large et majestueux. Et cest maintenant
dans son large éventail de bienfaits que nous retrouvons également
son grand cceur.

De notre assiette & notre pharmacie en passant par le jardin, la
bardane répond présente. Des sols elle nous parle de leur richesse
en matiéres organiques végétales archaiques, ayant pour origine
la lignine (le bois). Elle nous indique également les sols riches en
bases, dotés d’une forte activité biologique. Elle structure le sol en
le décompactant.

Personnellement, je la conseille en purin au potager et au verger.
Elle stimule la vie microbienne et la végétation. Riche notamment
en potasse, en bore, en magnésium, le purin de bardane est un
engrais trés intéressant, a utiliser seul ou en association a dautres
purins de plantes. Il diminue également le besoin des plantes en
eau en régulant leur balance hydrique, fonction précieuse avec
un été comme celui que nous venons de passer. Cest également
un excellent fongicide en prévention et en traitement, il lutte
efficacement contre les champignons type mildiou et oidium.

RECETTE DU PURIN DE BARDANE :

- lkg de feuilles fraiches (récoltées avant floraison) hachées
grossierement,

- 10 litres deau de pluie ou de source.

Laisser fermenter dans un récipient fermé a lombre. Remuer chaque
jour. Le purin est prét lorsqu’il ne bulle plus (environ 5 jours). Filtrer
et conserver a I'abri de la lumiére.

Pour une utilisation en engrais : 2 litres de purin pour 10 litres de
meélange. Arroser au pied une a deux fois par semaines.

Pour une utilisation en fongicide : 1/2 litres pour 10 litres de mélange,
en pulvérisation sur les feuilles. Renouveler apres chaque pluie.
Chere bardane... pommes de terre et tomates sont bien armées face
au mildiou !

Passons maintenant a nos écosystémes internes.

Pour ses vertus thérapeutiques, nous utilisons la racine récoltée
a lautomne de la premiére année ou au printemps de la seconde,
toujours avant le développement des pétioles et des fleurs.

La racine de bardane est une plante lymphatique aux propriétés
altératives, elle va chercher les toxines dans les tissus et les cellules
pour les ramener dans la circulation sanguine. Les toxines sont
alors drainées vers le foie et les reins, et enfin vers la vessie et le gros
intestin pour [évacuation. Il est conseillé d’associer a la bardane une
autre plante type ortie ou pissenlit pour aider foie et reins a gérer
lafflux de toxines. Cependant les antioxydants puissants contenus
dans la bardane protegent justement tissus et cellules des organes
de l'inflammation provoquée par la mobilisation des toxines. La
bardane pense a tout !

Sa grande spécificité est la sphére cutanée. Avec des subtilités
quant au terrain de chacun, elle sera utile en cas dacné et de
dermatoses diverses : psoriasis, eczéma, hyper-séborrhée du cuir
chevelu, ulcéres variqueux, furonculoses, infections cutanées a
staphylocoque doré et streptocoque (impétigo par exemple).

Elle s'utilise aussi bien en externe quen interne, tisane de racines
fraiches ou séches, teinture-mére, baume, etc... le jus frais de racine
également en compresse sur les peaux infectées, enflammées, sur les
furoncles a faire murir. Pour plus de précisions sur une utilisation
thérapeutique, en interne comme en externe, il est préférable de
Sadresser a son naturopathe ou a8 moi-méme.

Jai toujours obtenu des résultats exceptionnels avec la bardane
pour les affections cutanées, aussi bien chez les humains que chez
les animaux.

Son efficacité a cet endroit-1a atteste de fait de son utilité pour la
spheére digestive en favorisant les fonctions délimination. De plus
elle contient de I'inuline qui a une action probiotique vitale a notre
flore intestinale. Elle soutient donc notre immunité, dans la mesure
ou 80 % de notre immunité se fabrique au niveau de la muqueuse
intestinale. Linuline ralentit I'absorption des glucides simples
(sucres), elle est hypoglycémiante, on la retrouve donc en traitement
d'appoint de certains diabétes et des états pré-diabétiques.

Egalement, ses vertus drainantes et diurétiques font d'elle une alliée
intéressante pour le traitement de pathologies urinaires et ostéo-
articulaires.

Pour finir, un mot sur ses vertus culinaires. Elle est communément
utilisée dans la cuisine asiatique, consommée comme des salsifis.
Récoltée a l'automne de la premiére année, bien lavée puis pelée,
découpée en petits trongons, elle est trés bonne revenue a la poéle
avec condiments et herbes fraiches ajoutées en fin de cuisson.
Les adeptes de la cuisine macrobiotique la consomment pour ses
propriétés yang.

Les médecins grecs la surnommaient « philanthropos », I'amie du
genre humain. Nombreuses plantes sont ainsi nos alliées. Jespeére,
par ces quelques lignes, avoir suscité en vous amour et intérét pour
la bardane.
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ASSEMBLEE GENERALE
DE «LES SONS POUSSER

LES OREILLES » - pARELISE KUHN

es sons pousser les oreilles est une association qui a pour but

de soutenir et de fédérer les initiatives locales, individuelles
et collectives en lien avec la musique (échanges de pratiques,
enseignements, créations dévenements...).

POTIMARRON FARCI
AUX CHATAIGNES ET
AUX ORTIES

Ingrédients
e 1 potimarron,

¢ 30 ml huile dolive,

« 1 gousse dail,

* 200 g chataignes cuites,

* 300 g champignons (au choix),

o 25 cl créme végétale ou créme entiére liquide,

« 1 belle passoire dorties fraiches en récoltant principalement les
parties aériennes de la tige et des feuilles,

« Fromage rapé au choix (facultatif).

PORTES OUVERTES DE
LCATELIER DU SNOOD A
POULES

- PAR CHLOE DELAGE

C’est lautomne qui vient de pointer son bout du nez...
nous aurons trés envie de nous retrouver au chaud pour partager
Nous vous proposons de
nous retrouver autour dun moment convivial pour les PORTES-
OUVERTES le mercredi 19 octobre a partir de 14h30 et jusqua 17h.

des idées a tricoter, crocheter, coudre...

bient6t |

Passionné-e par la musique ? Artiste ¢ Musicien-ne ? Si cela
t'intéresse de rencontrer léquipe, de partager tes idées, de faire
partie de l'association au sein du conseil d'administration ou tout
simplement d’adhérer afin détre dans le réseau ? Bienvenu-e a
Iassemblée générale + apéro Jam session le jeudi 20 octobre a 18h
a la salle des fétes de Massat !

Evénement prochain :

Les « 24h de musique et jeux en communs » (6 a 10 ans) du samedi
15/10 a 13h30 au dimanche 16/10 & 13h30, balade chantée, contes
musicaux, feu de camp, nuit entre enfants, jeu de piste, pique-
nique. Animé par Clara & Massat. Rétribution libre en euros et/ou
points JEU. Contact : 06 52 38 53 92.

I¥quipe souhaite la bienvenue a Alice, Julien et leur fille Thais,
musiciens professionnels qui se sont installés a Pares. Ils ouvrent
une chorale aux styles variés (pour adultes et enfants a partir de
12 ans) le jeudi a 17h30 a Soulan. Alice propose aussi des cours de
chant en individuel et groupes vocaux.

Pour plus d’infos, une plaquette de l'association est déposée dans
les commerces afin que tu puisses connaitre toutes les nouvelles
activités musique proposées par chez toi !

Contact : Elise 06 70 66 06 16 - Eric 06 46 21 18 88

Préparation de la recette
« Préchauffer le four a 180°C.

o Nettoyer le potimarron et le découper en deux. Evidez le
potimarron de ses graines. Disposez votre potimarron et son
couvercle dans un plat a four et enfournez pour 15 minutes.

o Faire chauffer le reste d’huile dolive dans une poéle et y faire
revenir lail et les orties. Ajouter les champignons et les chitaignes
cuites. Saler, poivre au gott. Laisser dorer 10 minutes puis verser la
créme. Bien mélanger.

« Sorter le potimarron du four. Le remplir avec un peu du mélange
précédent, ajouter une couche de fromage rapé (facultatif), et
poursuiver ainsi jusqua épuisement de votre garniture. Placerle
chapeau sur le potimarron et enfourner pour environ 30 a 40
minutes suivant sa taille. Vérifier la cuisson, la chair du potimarron
doit étre tendre.

Bon appétit !

Ce sera loccasion de programmer les dates des ateliers et déchanger
autour de vos attentes et de vos idées pour la suite!

Ouvert a tous et toutes, venez nombreux et nombreuses, petit-e-s
et grand-e-s !




FESTIVAL « LES SN R
ESSENTIEL.LE.S DE {¢** 1,
BOUSSN A ) IR NN GIOIRNIN L .o totalement improvisé de Ness Daisy et de Neju d la fin de leurs

deux spectacles.

Pour cette 2éme édition nous avons voulu frapper un grand coup : ce ne sont pas moins de 41 événements
qui se sont succédé en 3 jours sur 3 lieux, le tout agrémenté d’'une buvette et de diverses restaurations

bios et/ou locales.

Ce festival autogéré programmait des artistes et des intervenants (du massatois pour une moitié) lesquels

. ont apporté expertise et qualité. Le public ne s’y est pas trompé qui est venu en nombre dans notre village
de Boussenac pourtant peu habitué a attirer du monde lors de manifestations. Cerise sur le gateau, toutes
et tous sans aucune exception sont venu-e-s avec une franche dose de bonne humeur, ce qui a largement
participé a Fambiance générale du festival. Je tiens a le signaler car leur professionnalisme et leurs sourires
ont nourri les appréciations des participant-e-s et les excellents retours attribués au FLEB leur reviennent en
premier lieu. Méme la météo a été des plus agréables (en devenant toutefois plus fraiche et & peine humide
le dimanche, nous obligeant a nous rapatrier dans l'auberge de la sapiniére pour la soirée).

Afin de vous donner une idée de ce FLEB, et plutdt que de vous détailler chaque spectacle, en voici quelques
extraits en images ! Sans oublier dautres moments trés marquants comme le ciné plein air par IEstive,
le marché de producteurs, le yoga parents/enfants, les ateliers de cirque, de dessin, de cercle de sons, de
biodanza, les clowns Merlin puis Peccadille, la poésie vivante de la Cie Tartine a roulettes, la dégustation
de vins «nature», les expos de toiles, la soirée sous les étoiles, la lecture pour enfants de la médiatheque, les
slameurs Ludovic ainsi que Basile, 10 ans, qui a ému le col de port avec son texte «Vivre ensemble», et puis
Philippe Cabau et sa conférence historique a attiré un type de public supplémentaire.

R LR BRI Encore un grand merci A eux tous ainsi qua tous les bénévoles et associations partenaires !!!
7 e Lensemble massatois Whelan (didjeridoo et tablas)
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Le auatuor Des pieds et des mains dans un spectacle originai de claquettes
accompagnées au charango, a la guitare, a la basse et a la voix
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La lecture par Les Arquelins accompagnés par Raphaél Mateo

s "(lequel

- b . avait régalé l'église remplie de Jacoy avec un trés beau concert de harpe)
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Les bals trad avec Ici Massat Trad qui a ravi les danseurs a la suite du =
groupe Mirabela

La balade botanique avec deux itinéraires au choix : plantes sauvages
comestibles avec le Champ des possibles et découverte des lichens avec Jean-Lu
Xavier, ponctués tous deux par deux pauses musicales
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¢ Rouan, maire de Saurat, accompagné par
<~ Pardou, maire de Boussenac, présentent Les Fenestrelles du Col de Port
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LE 1, UN NOUVEL_
ESPACE DE BIEN-ETRE
OUVRE SES PORTES A
MASSAT - PARFRANCOISE CRUMBACH

ituéau 1 place dela Mairie, « Le 1 » réunit depuis début septembre
trois praticiennes expérimentées dans leurs domaines respectifs :
la réflexologie-massage, la kinésiologie, et la fascia-perception, en

réponse a une demande toujours plus conséquente d’'une prise en -

considération de la dimension holistique de notre santé.

«Le 1 » a Massat, cela fait sens pour un lieu dédié a I'Unité Corps-

Esprit!

Les liens qui unissent le corps et lesprit ne sont en effet plus |2

a démontrer.
souffrance psychique se répercute dans notre corps.

Nous connaissons tous des périodes de tensions, physiques ou

mentales, qui nous font nous sentir souvent « loin de nous ». |

Le corps est notre ami et nous oftre plusieurs voies daccés pour
prendre soin de nous et emprunter un chemin de mieux-étre. Voici
une breve présentation de trois pratiques, qui y contribuent.

Laréflexologie et les massages ont une double action : ils dynamisent |

lorganisme, favorisent une grande détente et équilibrent les
émotions. Ces pratiques peuvent sadresser a tous.

La réflexologie plantaire, par une stimulation des points réflexes qui

La douleur physique impacte notre moral, et la

se trouvent sur les pieds, permet d’harmoniser et de rétablir le flux =

dénergie dans lensemble du corps, favorisant le bien-étre. Certains
massages peuvent accompagner et compléter cette technique

comme le massage Tuina appartenant a la Médecine Traditionnelle |

Chinoise, avec pour objectif le rétablissement de léquilibre du flux
Qi, libérant ainsi la tension, soulageant la douleur et éveillant le
corps et lesprit ; l'aroma-massage, relaxant et profond, qui integre
des huiles essentielles aux propriétés apaisantes; le massage suédois
pour améliorer la circulation et éliminer les toxines, notamment
dans les muscles et autour des articulations et le massage indien de
la téte qui englobe un massage de la téte, du visage, de la nuque et
des épaules particuliérement efficace contre les effets du stress et
de lanxiété.

La kinésiologie quant a elle est une technique de rééquilibrage
du corps et du mental, dans laquelle le-la praticien-ne controle le
stress posé par une problématique. Il y a un dialogue direct avec le
corps grace au test musculaire. Cette réponse du tonus musculaire
face au stress permet daccéder a la mémoire du corps, d’identifier
les facteurs contribuant aux blocages et la nature des corrections
nécessaires pour les lever.

Elle peut aider sur des problématiques physiques et/ou psycho-
émotionnelles (douleurs, stress, phobies, angoisses, difficultés
d'apprentissage, de sommeil, d'alimentation, addiction, poids, etc).
Elle améliore, entre autres, la gestion du stress, la communication
avec soi et lautre, la confiance et lestime de soi, la prise de
décision, les performances physiques et intellectuelles. Elle aide
a comprendre la cause d’'un mal-étre, trouver des réponses, des
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solutions et atteindre ses objectifs.

La kinésiologie aide les petits comme les grands, depuis la vie intra-
utérine au crépuscule de la vie.

La fascia-perception est une autre approche encore, issue de la
fasciathérapie. Elle Sappuie sur une mobilisation douce des fascias,
ces membranes qui entourent et relient toutes les parties de notre
corps. Tissus sensoriels par excellence, ils font lobjet de découvertes
de plus en plus nombreuses sur le rdle essentiel qu’ils jouent pour
notre santé globale. Le toucher lent et profond des fascias permet
une véritable mise en mouvement de nos zones de fixité et sadresse
ainsi autant & nos maux physiques qua nos tensions psychiques.
Il libére les blocages tissulaires & lorigine de nos douleurs (suite
de blessures, douleurs articulaires, musculaires, tendineuses,
viscérales, nerveuses...), et donne également accés a un sentiment
d'unité et de globalité, dancrage et de solidité particulierement
ressourcant dans les états de mal-étre ou de stress. La mise en
mouvement dans le corps met nos idées en mouvement aussi, et
permet un regard nouveau sur une problématique.

Parmi d’autres touchers existants, la fascia-perception intégre une
dimension pédagogique dans le sens ou elle apprend a percevoir
le mouvement interne qui nous anime, a ne plus considérer notre
corps comme un automate, et a entretenir ainsi une nouvelle
relation a nous-méme qui nous rend plus autonome. Elle sadresse
aux personnes de tout dge et accompagne aussi merveilleusement
les femmes enceintes.

Si ces approches vous intéressent, vous pouvez les découvrir et les

expérimenter au nouveau lieu « Le 1 » place de la mairie 8 Massat
ou en savoir plus aupres de :

Helen Rice - praticienne qualifiée et expérimentée

www.massage-reflexologie-qigong.com - 06 51 04 46 41

Isabelle Gaydon-Ohl - certifiée par TEKMA et

spécialisée dans la normalisation des réflexes archaiques,

laura-kinésiologie et la kinésiologie harmonique

www.kinesiologie-ariege.com - 07 55 63 98 44

Frangoise Crumbach - diplomée de Fascia-Pédagogie Perceptive®
depuis 2010 - www. fascia-perception.com - 06 85 10 60 00



