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«Je vous souhaite des réves a nen plus finir et lenvie
furieuse den réaliser quelques uns.

Je vous souhaite daimer ce quil faut aimer et
doublier ce qu’il faut oublier.

Je vous souhaite des passions, je vous souhaite des
silences.

Je vous souhaite des chants doiseaux au réveil et
des rires denfants.

Je vous souhaite de respecter les différences des
autres, parce que le mérite et la valeur de chacun
sont souvent a découvrir.

Je vous souhaite de résister a lenlisement, a
lindifférence et aux vertus négatives de notre
époque.

Je vous souhaite enfin de ne jamais renoncer a la
recherche, a laventure, a la vie, a 'amour, car la vie
est une magnifique aventure et nul de raisonnable
ne doit y renoncer sans livrer une rude bataille.

Je vous souhaite surtout détre vous, fier de Iétre et
heureux, car le bonheur est notre destin véritable.»

- Les voeux de Jacques BREL, ler janvier 1968

-

Covtetie plole

Pour 2023, nous vous proposons le théme
« A perte de vue ». Nous vous invitons a nous
envoyer des photos, en lien avec ce nouveau
théme, accompagnées de vos coordonnées et
du lieu de la prise de vue avant le 28 février
2023 par mail : lejournaldici@yahoo.com.

. «J’ai pensé quon devrait se souhaiter une bonne semaine tous les lundis plutét qu'une bonne année
une seule fois tous les 365 jours.» - Frangoise Dorin

JE SUIS UNE LONGUE
NUIT D’HIVER

e suis de la race des animaux qui se terrent. J'aime les grottes, je cherche toujours les

allées ombragées et les foréts denses, les confidences des discussions d’hiver plutot
que les foules bruyantes de Iété. Jaime les gens avec le regard et le silence épais, qui
habitent les ruelles perdues, les villages non classés et les vallées sans touriste. Ce sont
les gens de I'hiver. Contre eux je viens me réchauffer.

Je sais quon célebre toujours les ciels bleus, les chaleurs et « le retour des journées qui
sallongent ! ». Moi jaime les ciels encombrés et changeants qui choisissent la lumiere
qui les traverse. Et jaime les longues nuits généreuses de silence. On dit que la nature
dort en hiver. Elle ne dort pas, elle veille. Elle nous invite a tout ce que nos sociétés du
boucan et de la lumiere écrasent : le silence, lobscurité, la solitude.

Alors je m'inquiete de ces automnes accélérés et de ces hivers amputés.

Merci de nous offrir la chance de marcher sans faire de bruit,

Merci pour le silence, merci pour I'isolement,

Merci de nous inviter a nous replier, sur nous et sur ce qui nous réchauffe,

Merci pour ces traces danimaux sur le sol,

Merci pour la rareté de la lumiére,

Merci pour ces paysages quon ne découvre que derriere les branches des arbres
dénudes,

Merci pour les sommets enfin rhabillés,

Merci pour les longues nuits.

Notre langue est pleine d’images pour nous rappeler que la lumiére est bonne et
lobscurité mauvaise. On espére voir « la lumiére au bout du tunnel », on parle de «
lobscurantisme » du Moyen-Age et de 'heureux « siecle des Lumiéres » du savoir.
Quand quelque chose est « clair » cest qu’il est bien évident. Justement, ce qui
m'intéresse chez quelqu’un, cest ce qui nest pas évident. Ce qu'il espére, ce qu’il refuse,
ce dont il a peur, ce qu’il nose pas.

Je ne me réjouis pas que la neige parte si vite et arrive de plus en plus tard, que I'hiver soit
transpercé de chaleur qui fait croire aux végétaux que cest I'heure et épuise leur seve.
De cet automne accéléré ot les arbres roussissent et perdent leurs feuilles en quelques
jours. Non, il ne fait pas « beau » quand il fait 25 degrés en novembre ou en février.

Je nai pas hate de retrouver lennui d’'un ciel uniformément bleu, détre écrasée par
la chaleur et par le boucan. Jai envie que chaque saison ait sa place, dans ce pays
magnifique oll nous avons la chance den avoir quatre. Mais nous vivons dans un
monde ou la diversité se réduit chaque jour. Dans ce quon mange, ce quon écoute, et
ceux quon fréquente. On préfere se réunir entre gens qui parlent et mangent pareil,
se moquent des mémes gens et célebrent les mémes choses. Moi qui me nourris
de différence et de diversité, je me sens parfois comme une longue nuit d’hiver qui
voudrait juste un petit espace pour exister.

Bel hiver !



FIBRE OPTIQUEET 5G

- PAR ISABELLE AUDIOT POUR
LCASSOCIATION 5G NON MERCI !

La fibre optique arrive. Certains peuvent sen réjouir car cette
technologie augmente considérablement la vitesse, et donc
le volume, des données numériques transmises, que ce soit
pour llnternet ou la téléphonie, et cela sans émission dondes
radioélectriques. Certaines associations (Robin des Toits, Priartem,
entre autres) qui luttent contre la prolifération de ces ondes
hertziennes, militent ou ont milité depuis les années 2000 pour
le développement du réseau fibre optique en remplacement de la
Wifi dans les zones non céblées ADSL, face a des décideurs qui
trouvaient alors cette technologie trop cotteuse.

Mais cétait sans compter le développement fulgurant de la
téléphonie mobile « intelligente », le « smart » phone, qui permet
lacces a Internet depuis quasiment n'importe ou, et les profits qui
vont avec.

Actuellement en zone rurale, en amont de la connexion a un réseau
cablé, les données mobiles circulent d’antenne-relais & antenne-
relais via un réseau hertzien, a une fréquence de 700 mégahertz
(MHz) qui est celle de la 4G, les antennes 5G utilisant pour le
moment cette méme fréquence, et les ondes peuvent parcourir,
si elles ne rencontrent pas dobstacles, une distance maximum de
20 km.

« LES MOUNACAS » DE
MASSAT - PAR SEVERINE RAUZY

POUR LE COMITE DES FETES DE MASSAT

Entre le 14 juillet et le 15 aotit 2023, le comité des fétes de Massat
vous propose de fabriquer votre Mounacas (se prononce
Mounagque).

Les Mounacas sont des poupées de chiffon de taille humaine qui (&

Mais pour répondre a un soi-disant besoin dencore plus de rapidité,
et donc a la prolifération des connexions & Internet que cela
générera, la 5G verra sa fréquence augmenter : jusqua 26 gigahertz
en zone urbaine ou elle est actuellement de 3500 MHz ! Or plus la
fréquence est élevée plus la transmission des données est rapide,
mais moins la distance parcourue par les ondes est importante :
sans obstacles, quelques centaines de métres a 3500 MHz. II est
donc évident quavec l'augmentation de la fréquence hertzienne,
pour assurer la transmission des données, les antennes 5G seront
reliées elles-mémes a un réseau céblé, en loccurrence la fibre, et
cest déja le cas dans les zones urbaines.

Lactuel réseau ciblé en cuivre, qui transporte les données par des
signaux électriques, ne peut pas répondre au « diktat » de la rapidité
quasi illimitée promue par les décideurs a la solde des industriels,
et sera a terme abandonné.

Soyons lucides : puisque la 5G ne peut pas simplanter sans la fibre,
lactuel déploiement de ce réseau de cébles est aussi le préliminaire
au développement d’un réseau hertzien a des fréquences de plus en
plus élevées (on parle déja de la 6G), ala prolifération des ondes, ala
fuite en avant de la croissance techno-industrielle (et a la croissance
des portefeuilles des actionnaires de tous les pays), dont on ne peut
plus ignorer les conséquences sur le climat et le vivant...

Sources et plus d’infos : www.robindestoits.org
Contacts : 5G non merci ! - Maison des associations, 09320 Biert -
Tél: 09 52 10 70 86 - Mail : 5gmassatois@protonmail.com

font revivre le passé. Elles représentent des métiers, des loisirs ou

des personnalités du village du siécle dernier (le maire, le curé, le
boucher, I'instituteur...).

Vous pourrez construire votre poupée et l'installer devant votre
maison, commerce, aux balcons, aux fenétres.

Le but du comité des fétes est de créer un lien festif pour les
habitants autour de ce théme et aussi de faire un petit parcours de
découverte dans notre village pour les vacanciers.

Nous espérons que vous serez nombreux a fabriquer des Mounacas
et nous vous remercions par avance.

SOUTIEN AUX
POMPIERS

ites, savez-vous que depuis le 15 septembre 2021, six pompiers

dela caserne de Massat ont été exclus car non vacciné COVID ?
Un peu tard pour réagir penseront certains. En effet, mais mieux
vaut tard que jamais...

Un enregistrement audio de leur témoignage a été fait le 8 février
2022.

Le sujet étant a ce moment 1a encore assez embrasé, ce nétait peut-
étre pas le temps de mettre de I'huile sur le feu.

Loin de vouloir relancer une polémique, ce témoignage tend a se
montrer solidaire de ces six pompiers qui ont mis leur cceur a servir
Massat et certains depuis fort longtemps.

Pour [écouter, allez sur soundcloud.com puis taper dans la barre de
recherche : Six pompiers volontaires de la caserne de Massat.

- PAR ANTOINE RABINEAU EN SOUTIEN A LA
FAMILLE KILONGO

- PAR COLETTE ROMIER POUR LCASSOCIATION
PIERRE PAR PIERRE
En soutien a la famille Kilongo I'association Pierre par Pierre vous

invite a la 1ére féte familiale africaine solidaire le dimanche 5
février a partir de midi a la salle des fétes du Pouech a Massat.

Au programme, animations musicales, jeux et contes africains,
restauration et buvette

Pour une journée chaleureuse et conviviale autour de Pierre,
Merveille, Daniel et Antoine, nous vous attendons nombreux.
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LA MEDITATION, POURQUOI, POUR QUI ?

- PAR FRANCOISE CRUMBACH

ans notre culture occidentale, depuis la révolution industrielle,

‘action et la performance sont valorisées, au détriment souvent
de lintrospection et de la contemplation. A lorigine, la méditation
vient d’Orient, intégrée depuis des millénaires dans la culture et le
mode de vie traditionnels d’avant lére de la mondialisation. Elle a
été introduite en occident plus généralement a partir des années
60. Aujourd’hui, elle sest « occidentalisée », a savoir que certaines
pratiques ont été volontairement adaptées pour nos modes de vie
doccidentaux (des gens pressés qui laissent leurs rénes au mental !)
pour pouvoir étre accueillies et pratiquées par le plus grand
nombre. Depuis les années 2000, elle concerne un public de plus
en plus large, et est méme enseignée dans certains établissements
scolaires, et en entreprise, voir pratiquée en milieu médical.

La méditation apaise le mental et nous apprend a étre plus présent.
Tout le monde peut en tirer bénéfice, jeunes et moins jeunes.

Elle a une action favorable notamment sur le systéme nerveux
végétatif (nerf vague) et vasculaire (vasodilatation), qui compense
les effets du stress. Elle améliore aussi le systéme immunitaire, par
son effet sur la régulation des grands équilibres biologiques du
corps (homeéostasie). Elle facilite la concentration.

Elle nous permet de nous détendre, et de prendre du recul par
rapport aux éléments perturbants que nous traversons dans nos
vies. La pratique de la méditation nous apprend ainsi a calmer
« le petit vélo de nos pensées », a étre a Iécoute de nos sensations
corporelles, a se déposer en soi pour contacter notre sensation de
globalité et se sentir moins morcelé, ou éparpillé. Cest un moment
de suspension dans nos vies souvent si remplies, qui peut ensuite
nous aider dans notre quotidien. Elle nous invite a contacter notre
intériorité et a se sentir « plus proche de soi ». Petit a petit, cela peut
nous aider a écouter nos priorités, a mieux orienter nos choix, a
trouver plus facilement le calme en soi et a moins céder a I'agitation.

Iy a différentes maniéres de méditer (postures) car plusieurs types
de méditation. Des pratiques orientales anciennes (la méditation
assise en lotus liée au yoga, centrée sur la respiration et la circulation
de Iénergie, le Zazen assis sur un petit coussin (zafu) relié au
zen japonais, né de la fusion du bouddhisme et du taoisme, ol
lintention est de rester concentré sur sa respiration et ancré dans le
moment présent, ...) aux pratiques occidentales assises sur chaise,
comme la Méditation Pleine Conscience (Mindfulness) - entrainer
son esprit a se concentrer sur le moment présent- ou la Méditation
Pleine Présence, qui nous guide dans lécoute de notre intériorité et
nous apprend a tirer du sens de nos perceptions intérieures.

La position sur chaise nous aide dans un premier temps a sentir son
ancrage grace aux appuis des pieds au sol et du bassin sur la chaise,
et cest une position qui a l'avantage de pouvoir étre pratiquée
partout (dans une salle d’attente, lors d'un déplacement...) !

Dlautres méditations utilisent le mouvement en musique (le
mouvement est facilitant pour se libérer du mental). Cest le cas des
méditations actives dOsho, ou de Gurdjieff.

Bien que différentes dans leurs approches, toutes convergent sur
lentrainement a porter son attention au moment présent (quant a
nos pensées, il sagit plus détre un observateur quun censeur).

Dans la Méditation Pleine Présence, les conditions d’accés a son
intériorité sappuient sur un protocole évolutif : une écoute du
silence et une immobilité de présence qui permet au mouvement
interne de se révéler, ce mouvement naturel qui anime tout notre
étre et qui nous fait nous sentir vivant, relié, et profondément
humain. Le mouvement est le propre de la vie !

La méditation est un beau chemin vers l'amour de soi et de I'accueil
du vivant en nous autour de nous.

Cette présentation succincte de la méditation ne prétend pas
étre un article scientifique sur le sujet mais plutdét un support de
vulgarisation et d’invitation pour les personnes qui nont encore
jamais franchi le pas de venir faire lexpérience de cette pratique
qui peut savérer savoureuse.

Si vous voulez en savoir plus, ou si vous souhaitez venir essayer
une séance (Méditation Plein Présence les mardis de10h45 a
11h45 a la salle au-dessus de la médiatheque) ou pour connaitre
les dates a venir pour les journées découvertes autour des
méditations actives d'Osho, n’hésitez pas a me contacter au

06 85 10 60 00 ou a consulter régulierement les infos

sur www.fascia-perception.com.




STAGE DE TRAVAIL QUI RELIE
- PAR CLARA CARRAYROU POUR RESONANCES ACTIVES

‘ T is-a-vis des instabilités systémiques qui ébranlent notre siécle, « Résonances actives » vous propose a Massat un processus éprouvé
depuis plus de 40 ans pour recontacter notre identité profonde et notre puissance pour l'action. Il sagit de stages de « Travail Qui

Relie » de 5 journées : un voyage collectif a travers des activités découte et

€changes en petits groupes, des jeux didactiques, des

méditations guidées, des temps avec la forét et une multitude de ressources pour l'apres-stage.

Prix libre et conscient (+75 € pour le lieu). Voici les dates des trois prochains stages : du 22 au 26 février 2023, du 27 avril au ler mai 2023

ainsi que la derniére semaine de juillet 2023.

Pour en savoir +: https://colibris.link/stage - 06 52 38 53 92 - resonances.actives@protonmail.com.

ECSTATIC DANCE

PAR LAO COTTAVOZ

-~
partir de janvier et jusquen juin, retrouvez Lao et Jay les derniers dimanches du mois, pour une session d’Ecstatic Dance a Massat !

Lidée est de venir vivre une vague, un voyage musical, ot lon laisse son corps bouger comme il en a envie, au rythme de la musique.
Aucune technique particuliére nest demandée, si ce nest détre a lécoute de son corps ou d’avoir envie de se reconnecter a lui. Nous vous
préparerons un cadre bienveillant, sécurisant, pour que vous puissiez vous laisser aller dans le mouvement.

Au plaisir de vous rencontrer et de danser !

Prix : a partir de 10 euros

Horaire et lieu : les derniers dimanches du mois de 16h a 18h dans la salle au-dessus de la médiatheque

Contact: Lao au 06 69 31 18 66

UN COLLECTIF CITOYEN
AFIN DAMELIORER

LA SOUVERAINETE
ALIMENTAIRE DE LA
VALLEE DET'ARAC

- PAR ESKANI SIRUGUET POUR LE COLLECTIF DE
SOUVERAINETE ALIMENTAIRE

DE LA VALLEE DET'ARAC

Vous lavez peut-étre déja apercu dans un précédent numéro du
journal d’ici ou peut-étre vu affiché aux endroits passants de la
vallée... Depuis 2 ans, un collectif citoyen agite les méninges face

aux problématiques de souveraineté alimentaire dans la vallée de
I'Arac.

De fagon tres globale, voici quelques objectifs de ce groupe :

« promouvoir une autre maniere de produire, de consommer et
dorganiser la gouvernance autour des sujets alimentaires,

o fédérer différents acteurs et actions.

Il se réunit réguliérement et a créé plusieurs commissions. Chacun-e
sengage a la hauteur de ses intéréts et disponibilités !!!

Mais un petit groupe citoyen ne semble-t-il pas un peu anecdotique
face a de tels sujets ? Comment faire en sorte d’'investir nos petits
moyens humains sur les points susceptibles dentrainer le plus de
résultats dans la vallée ? Comment diminuer les chances de sépuiser
sur des chantiers hors mesure ? Nous avions besoin d’'un regard
avisé et extérieur pour répondre a ces questions. Nous avons donc
fait appel a un groupe détudiants en Master de Développement afin
de réaliser un diagnostic, encadrés par des chercheurs.
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Voici donc la mission que nous leur avons donné : rendre compte
de la situation alimentaire de la vallée a travers :

1. létat des lieux du systeme alimentaire de la vallée de I'Arac
(dont écarts entre la production et la consommation locale),

2. létat des lieux du niveau d’'implication actuel des acteurs
locaux,

3. le potentiel de souveraineté alimentaire du territoire.

Cette mission est complémentaire, non redondante, avec les travaux
de 'INRA dans le cadre du projet européen «JustScapes» en 2021.

Les étudiants sont venus a deux reprises, avec de nombreuses
heures de travail en amont, pendant et aprés leur venue. Dans un
premier temps, en novembre 2022 et janvier 2023, ils ont rencontré
des acteurs des 6 communes de la vallée : Aleu, Biert, Boussenac, Le
Port, Massat, Soulan : consommateurs, producteurs, distributeurs,
élu-ess...

Ces entretiens, et les 150 questionnaires ont posé les bases de leur
deuxiéme venue. Celle-ci a eu lieu la semaine du 16 janvier 2023
eta servi a valider et tester leurs préconisations, a faire un compte-
rendu et a mobiliser les acteurs pour la poursuite de ce travail qui
nous concerne tous-te-s.

Vous vous sentez concerné-e par cette thématique ? Vous disposez
d’'un peu de temps libre et aimeriez contribuer a ce que nous
avancions vers une souveraineté alimentaire réelle ? Des idées, des
compétences a mettre au service de cette intention ? Vous voulez
simplement garder cette info dans un coin pour nous en parler
autour de vous le moment venu ?

Nous navons pas la certitude que lon y arrivera, seulement, nous
sommes sUrs que cela fait sens de se mobiliser pour ce but. Et pour
vous, cela fait-il sens ?

BESOIN D’INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES ? Ecrivez-
nous par mail & souveraineté.alimentaire.arac@protonmail.com

Py Ce prothivy e,

envoyez vos articles, vos réponses et vos photos pour le
concours deés maintenant et avant le 28 février 2023 par mail :
lejournaldici@yahoo.com ou sous enveloppe « Journal d’ici » dans
la boite aux lettres de I'ancienne communauté des communes (&
coté de la médiatheque).




