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Édito
« La plupart des gens meurent à 25 ans, mais on les enterre à 75 ans. »      - Auteur inconnu

Cette phrase nous a inspiré pour la petite voix (merci Romane !). 
En vérifiant qui en était l’auteur pour le journal, nous avons appris 
qu’elle circule depuis des décennies, qu’elle est souvent attribuée à 
Mark Twain ou à Benjamin Franklin. Et pourtant… personne ne 
peut dire avec certitude qui l’a écrite.
Cette difficulté à sourcer les citations n’est pas anecdotique… 
(Et en tant que membres du comité éditorial du Journal, nous 
sommes attentifs à cette question du sourçage.) Elle révèle un 
phénomène très courant : à force d’être répétées, simplifiées, 
partagées et réattribuées, certaines phrases finissent par perdre 
leur origine… surtout depuis Internet ! Leur auteur disparaît 
derrière leur succès. Dans un monde saturé d’informations, où les 
mots circulent plus vite que leur vérification, le risque est grand de 
transformer des idées en vérités « évidentes » simplement parce 
qu’elles sont souvent répétées, ce qui peut parfois accentuer les 
clivages au sein de la société.
Sourcer un texte, ce n’est pas une fanfaronnade intellectuelle : c’est 
un acte citoyen ! C’est respecter celles et ceux qui ont pensé avant 
nous, mais aussi permettre à chacun de comprendre le contexte, 
l’intention et parfois les limites d’une idée. 
Concernant cette phrase en particulier , « la plupart des gens 
meurent à 25 ans, mais on les enterre à 75 ans »., nous avons 
découvert que ce ne serait ni Twain ni Franklin qui en serait 
l’auteur. Sa trace la plus ancienne connue remonte aux années 
1920, dans la presse américaine, où un orateur évoquait déjà 
l’idée que beaucoup d’hommes et de femmes « meurent 
intellectuellement » jeunes, bien avant leur mort biologique. Force 
est de constater que le message n’a pas vieilli en plus de cent ans : 
il parle de cette part de nous que nous laissons trop souvent aller 
avec le temps… celle qui se nourri de curiosité et d’élan vital que 
l’on cesse parfois d’entretenir trop tôt.
À l’aube de 2026, cette citation peut aussi se lire comme une 
invitation. Rester jeune, ce n’est pas nier le temps qui passe. 
C’est continuer à apprendre, à douter, à s’indigner, à créer… c’est 
refuser de s’enterrer vivant dans des certitudes confortables.
Si l’on devait en faire une bonne résolution pour l’année à venir, ce 
serait peut-être celle-ci : de continuer à nourrir cette part d’enfant 
qui sommeille en nous, se (re)connecter avec l’impermanence 
des choses et cultiver la légèreté du cœur en gardant notre esprit 
ouvert et curieux. Et, tant qu’à faire, prendre soin aussi des mots 
que nous transmettons — en leur donnant, autant que possible, 
une origine, une histoire et un sens !

première édition 
de l’arac trail 
challenge

- Par camille leclercq, Rachel et Andy 
Beanland pour Arac en trail

Le samedi 4 octobre a eu lieu la 1re édition d’un challenge innovant, 
par équipe mixte de 5 participants, répartis sur 3 boucles, avec 
l’arrivée et départ à la halle de Massat. Marche, 6,7 km, 14,8 km, 8,7 
km en relai ou 30 km, il y en avait pour tous les goûts ! Avec un total 
de 80 inscrits, ravis de découvrir les sentiers du Haut-Couserans sous 
un beau soleil, cette 1re édition fut un vrai succès !
Nous tenons à remercier encore une fois tous les bénévoles signaleurs 
sur les routes et les deux pompiers bénévoles de Massat, sans qui cet 
événement n’aurait pu se faire.
L’organisation de ce trail est portée par la toute nouvelle et dynamique 
association ARAC EN TRAIL : en seulement 6 mois d’existence, 
nous comptons déjà une trentaine d’adhérents ! Animés par un bel 
esprit de cohésion, d’entraide et de sport, nous vous attendons pour 
venir tester : rendez-vous les mercredis à 18h30 à la halle pour un 
entraînement, et les dimanches à 9h à la halle pour une sortie. 
Allez, à vos baskets ! 

Échange et rencontre



hildegarde de bingen 
- Par Sonia Dubes du champ des possibles

Hildegarde de Bingen est à la mode ! 
On peut s’en réjouir ou s’en offusquer, 
mais c’est ainsi ; on trouve des agendas, 
des livres de recettes, et autres produits 
dérivés en tout genre portant son nom. 
Abbesse, artiste et visionnaire, Hildegarde 
de Bingen est une figure majeure du 
Moyen Âge central. Compositrice de 
génie, elle révolutionne le chant grégorien 
et sera la première à noter sa musique. 
Passionnée de sciences, elle devient 
guérisseuse, s’intéresse aux maux féminins 
et à la sexualité. Femme de pouvoir, elle 
sera l’interlocutrice des grands de son 
époque et ira prêcher en dehors de son 
monastère. Poétesse, elle invente une 
langue mystérieuse, la Lingua Ignota 
(langue inconnue), et fera connaître ses 
visions, riches et complexes. Symbole de 
sororité, de bienveillance et de respect de la nature et des êtres, elle finira par susciter 
une véritable « Hildegardemania ». Pour allez plus loin, écoutez le posdcast sur 
France culture Une Grande Traversée, d’Aurélie Sfez, réalisée par Benjamin Hu : 
Hildegarde de Bingen, génie cosmique.

Échange et partageMiam miam
Les Biscuits  
de la joie
la véritable recette de 
Hildegarde de Bingen

- Par Sonia dubes
La recette authentique des biscuits de la joie 
d’Hildegarde de Bingen est détaillée dans le livre 
Physica. « Cette préparation adoucit l’amertume 
du corps et de l’esprit, ouvre le cœur, aiguise les 
sens émoussés, rend l’âme joyeuse, purifie les sens, 
diminue les humeurs nocives, apporte du bon suc 
au sang et fortifie. » H. de Bingen 

Pour Hildegarde, l’alimentation est source de bien-
être, de joie, de bonne santé, et d’élévation de l’âme.

Les épices de la joie sont particulièrement 
intéressantes, car :
•	 elles soutiennent et facilitent la digestion,
•	 elles protègent le foie,
•	 elles apaisent le mental et sont anti-stress,
•	 elles aident à retrouver et à entretenir la 

bonne humeur,
•	 elles fortifient les 5 sens,
•	 elles aident à lutter contre le vieillissement 

cérébral.

Ingrédients (pour 4 personnes) :
•	 250 g de farine de grand épeautre non hybridé,
•	 un œuf bio,
•	 une pincée de sel,
•	 100 g de beurre,
•	 80 g de miel ou de sucre complet,
•	 15 g d’épices de la joie (faire le mélange au 

préalable pour 100 g : 45 g de noix de muscade, 
45 g de cannelle de Ceylan, 10 g de clous de 
girofle).

Préparation :
Mélangez la farine, le sel et les épices de la joie. 
Réservez. Faites doucement fondre le beurre. 
Ajoutez, hors du feu, le miel, l’œuf. Mélangez. 
Ajoutez ce mélange à la farine. Étalez la pâte en 
gardant une bonne épaisseur. Découpez des biscuits 
à l’emporte-pièce. Enfournez à four chaud à 180° 
durant 12 min (selon l’épaisseur de vos biscuits). 
Les biscuits doivent être mous lorsqu’ils sont 
chauds. Ils durciront légèrement en refroidissant.
En complément, voici l’histoire de Hildegarde de 
Bingen.

LES ACTEURS DU CIRCUIT COURT… LA SUITE
- Par yves daniel 

Comme nous l’avons vu en septembre, 
le « circuit court » est un mode de 
commercialisation des produits agricoles 
qui s’exerce soit par la vente directe du 
producteur au consommateur (vente à 
la ferme, marché de producteurs…), soit 
par la vente indirecte, à condition qu’il 
n’y ait qu’un seul intermédiaire entre le 
producteur et le consommateur.
Dans le numéro de septembre, nous avons 
mis en lumière des lieux où l’on peut 
trouver des produits locaux : le jardin des 
7 vallées, l’Espies gourmand, l’Épi païen, 
la Chouette maisonnée et la boucherie de 
Sandrine et Ulysse.
Il y a une autre manière de participer au 
circuit court : aller chercher des personnes 
productrices de produits que nous n’avons 
pas dans la vallée afin de pouvoir nous en 
faire profiter à moindre coût.
C’est l’action de Philippe et Joëlle de O 
CAVO DE VI, sur la place de Massat. 
Depuis 30 ans, ils sélectionnent le 
meilleur sur des terroirs voisins (ou plus 
lointains !) pour nous amener ce que nous 
n’avons pas ici. L’idée initiale provenait, 
lorsqu’ils ont ouvert en 1995, du constat 
de l’absence de transformation de raisin 
ariégeois alors que tous les départements 
limitrophes en avaient. Les vignes du 
département ne s’étaient jamais relevées 
du phylloxéra en 1878 qui ravagea la 
quasi-totalité des 9 000 hectares de vigne 

Court-circuit !

ariégeoise en moins de vingt ans.
À partir des années 2000, certains 
passionnés comme Philippe Babin, du 
domaine d’Engravies à Vira, dans la vallée 
du Douctuyre (entre Foix et Mirepoix) 
ont relancé une petite production, loin de 
suffire à la demande locale. Il fallait donc 
aller chercher chez nos voisins ! Ce qu’ils 
ont fait et réussi ! Ce qui n’a rien changé au 
succès de O CAVO DE VI de Massat !
Puis, toujours avec passion, ils se sont 
diversifiés et ont proposé d’autres produits 
de proximité, locaux, régionaux voire 
nationaux, toujours avec l’idée du lien 

direct et personnalisé avec le producteur.
Arrivé à l’âge de passer la main, ils 
recherchent maintenant un repreneur.
Espérons pour nous qu’ils le trouvent. Et 
que leur exemple inspire d’autres vocations. 
Plus nous aurons de liens directs avec des 
productions complémentaires à ce que 
nous avons déjà, plus nous serons résilients 
et capables de faire face aux aléas de 
l’avenir. C’est aussi cela le circuit court.
Retrouvez les personnes actrices du circuit-
court dans la vallée de l’ARAC sur le site : 
https://aracroq.fr. N’hésitez pas à nous 
signaler s’il en manque !

- Par Chantal Seret
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Mots croisés
Horizontalement
I. ça gonfle et ça date.  
II. Libertaire. Arrondi.  
III. Plante.  
IV. Préfixe. On la tient.  
V. Bas de gamme. On peut les prendre.  
VI. Va bien. Note.  
VII. Nous tourmente et nous allume. Tout intérieur. 
VIII. Un ruminant. Entre l’asticot et la mouche.  
IX. Douces.  
X. Un prénom flamand. Suffixe clinique.

VERTICALEMENT
1. N’a pas froid aux yeux. 
2. La « crème » en sort. Éminence nordique. 
3. Ébloui. Nous sont comptés. 
4. On peut le prendre. Charpentée. 
5. Sans effet. 
6. Grigna. Peut poser question. Attrapé. 
7. Telle une barrique. Idéal. 
8. Valsa. Jaillit. 
9. Pronom. Nous rassemble. 
10. Arrivée. À déguster modérément
Retrouvez la solution à la dernière page...

NOUVEAU À MASSAT ! Éric Bélondrade, maçonnerie générale, installé depuis 
plus de 20 ans, réalise divers travaux de maçonnerie, second œuvre, aménagement 
extérieur et divers travaux à la demande. 
Contacts : 06 70 60 33 72 - eric.belondrade@orange.fr

Mur d’expression

Dans le jardin des enfants, les mains dans la terre, nous sommes quelques-uns à 
se demander si on peut faire germer à nouveau l’asso des parents. Après plusieurs 
discussions à la sortie de l’école, nous franchissons le pas et posons une date 
pour l’AG de relancement. Un bureau se forme pour reprendre les documents de 
l’association qui était en sommeil. La première action « chocolats » est lancée : 
l’association des parents d’élèves se réveille. 
Nous, parents, voulons participer, comme les autres acteurs de l’école, au bien-
être des enfants dans leur vie scolaire. Voilà une belle occasion de tisser du lien 
et de faire ensemble. Autour d’une table, une tisane entre les mains, on se met 
à imaginer la suite. Concrètement, nous souhaitons organiser des événements 
pour collecter de l’argent et ainsi soutenir des projets pour les enfants : ceux que 
proposent l’équipe pédagogique et ceux que notre asso va mener. Nous voulons 
aussi créer des occasions de rencontres, des cafés-papote, des pique-niques…
Tous les parents d’élèves sont invités à l’assemblée générale extraordinaire qui aura 
lieu débit février 2026. Tout est à créer, ensemble. 
Nous sommes aussi mobilisés pour la ré-ouverture de la classe qui a fermé cette 
année scolaire. Tous les habitants qui le souhaitent peuvent nous soutenir en signant 
la pétition qui est à disposition au Jardin des 7 Vallées. 
Pour plus d’informations et pour nous contacter, voici notre adresse mail :  
apea@lilo.org. 

ET SI L’ASSOCIATION DES 
PARENTS D’ÉLèVES  
REPRENAIT VIE ? 

- Par Antoine Tockert, Charles Maysonnave,  
Laure Savajol, Ségolène Maysonnave pour 

l’Association des Parents d’Élèves de l’Arac



de la chaleur 
au coeur de 
l’hiver
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Pour le prochain numéro « spécial jeunes »,  
envoyez vos articles dès maintenant et avant le 1 mars 2026 par mail :  
lejournaldici@yahoo.com ou sous enveloppe « Journal d’ici » dans la boîte aux  
lettres de l’ancienne communauté des communes (à côté de la médiathèque).

À vos agendas !
Un opéra baroque : 
Fairy Queen de Henry 
Purcell, le 14 février à Massat

- Par Tina Pflug

La chorale À Travers Chants avec ses  25 
chanteuses et chanteurs de tout le Couserans 
vous invite à une soirée de Saint-Valentin 
bien spéciale entourée de l’orchestre Angelina 
Musique et de deux solistes qui joueront l’opéra 
Fairy Queen, composé par Henry Purcell en 
1692. Le livret est une adaptation de la célèbre 
pièce Songe d’une Nuit d’Été de Shakespeare, 
une intrigue amoureuse qui embarque le 
public dans une forêt féerique où magie et 
amour se mêlent. Musique, chants, danses, 
costumes et décors pour créer une ambiance 
féerique et bucolique, retrouver l’atmosphère 
baroque si exubérante et joyeuse qu’elle nous 
enthousiasme aujourd’hui comme hier. De 
quoi oublier l’hiver pour une soirée. 
Avec son répertoire, allant des polyphonies de 
la Renaissance aux œuvres modernes mais qui 
est prédominé par des messes et oratorios, c’est 
la deuxième fois qu’À Travers Chants prépare 
un opéra. 
En 2010, 
la chorale 
a donné 
Didon et Enée 
également 
de Purcell. 
C’est une belle 
aventure pour 
les choristes, car outre le chant il y a le jeu, le 
mouvement, la cohésion scénique et le « par 
cœur » qui leur sont demandés afin d’incarner 
l’histoire, sans parler de la confection des 
costumes et de l’installation de la scène.  Les 
décors sont peints par Johany Desmonnet, la 
Cie Etincelles s’occupe des lumières.
Entrée : 12 €/8 €, gratuit - de 18 ans.
Le samedi 14 février  à 18 heures salle des 
fêtes de Massat et le 15 février à Saint-Girons, 
le 7 mars au Mas d’Azil et le 8 mars à Seix.
Infos et réservation : 07 68 01 33 81

Les membres du comités de fêtes de Massat 
et des Liadoures vous proposent un loto le 
samedi 21 février à 20h30 dans la salle des 
fêtes de Massat. Venez nombreux !

Loto du comités des fêtes de Massat 
et des Liadoures 

Solution des mots croisés
I. Vertugadin. II.Anar. Ovale. III. Lavadin. IV. Im. Anse. V. Ut. Eaux. VI. Réjouie.  
Ré. VII. Eros. For. VIII. Urus. Pupe. IX. Sirupeuses. X. Else. Ure.
1. Valeureuse. 2. Ena. Terril. 3. Ravi. Jours. 4. Tram. Ossue. 5. Nu. 6. Goda. IA. En.  
7. Arinée. Pur. 8. Dansa. Fuse. Gil. Europe. 10. Née. Xéres.

L’agenda d’ici
- Par  Gwennyn Tanguy

Nous vous en avions parlé dans le journal 
d’ici de l’été. Le projet d’agenda local 
avance doucement mais il avance ! Nous 
prévoyons de faire des affiches et un 
mail récapitulant tous les évènements à 
venir sur Massat et les villages alentour. 
Grâce au soutien de l’espace de vie sociale 
(EVS), il sera envoyé dès janvier dans sa 
version test et en février dans sa version 
aboutie. Ça s’appellera l’agenda d’ici, tout 
simplement.
L’envie est de pouvoir retrouver tous les 
évènements du mois (voire de la semaine) 

Échange et partage
Un conflit ? 
Parlons-en !

- Par Hélène Decarpignies  
pour le collectif  

(Liza D, Yves D, Habibi, Chloé D, 
Marie C, Eskani S.)

De tout temps, il y a eu des conflits dans 
notre belle vallée, comme partout ailleurs.  
Et si ceux d’hier pouvaient nous inspirer 
pour résoudre ceux d’aujourd’hui ? Et si on 
en parlait ? Et si on partageait nos astuces, 
nos expériences, nos manières de faire ? 
Le collectif étant en cours de 
structuration… nous vous proposons de 
nous contacter via l’adresse mail du journal 
d’ici en attendant d’avoir la nôtre !
Mail : journaldici@yahoo.fr  
Téléphone : Yves - 06 20 62 46 02

- Par denise LOUBET

Rencontre

- Par Chloé Delage
Il a fait froid ce weekend de la mi-
décembre... Oui, mais la chaleur était 
dans les cœurs et rayonnait aux alentours, 
lors de la soirée dansante sur le thème 
du cinéma avec l’Arac en joie et pour 
la 10e édition du marché de Noël porté 
par le Snood à poules ! Que de sourires, 
de partages, de diversité… Quelle belle 
énergie déployée !
Un immense merci à toutes les personnes, 
organisateur·trice·s et bénévoles, qui par 
leurs élans font battre le cœur du village de 
Massat avec beaucoup de joie, de créativité 
et d’amour ! Merci à tou·te·s celles et ceux 
qui ont choisi d’acheter leurs cadeaux de 
Noël ce jour là, et de soutenir ainsi les 
63 artisans, petits producteur·trice·s et 
artistes locaux ! Merci aux habitant·e·s 
pour les dons de légumes qui ont permis 
de concocter et de servir gratuitement 70 
litres de soupe (environs 350 bols !) Merci 
aux mairies qui soutiennent et facilitent 
l’organisation de ces événements. Chacun, 
chacune, par votre investissement et votre 
présence avez contribué à la magie de ces 
deux jours ! MERCI !

sur un seul document. Ce récapitulatif 
sera accessible à toute personne possédant 
une adresse e-mail. Les personnes n’ayant 
pas de connexion bénéficieront des 
affichages papier.
Vous avez un évènement, quel qu’il soit, à 
annoncer ? Envoyez-nous toutes les infos 
à agendadici@mailo.com (utilisez aussi 
cette adresse si vous voulez participer au 
projet). Vous avez envie d’être parmi les 
premiers à recevoir cet agenda par mail ? 
Voici le lien d’inscription :  
https://tinyurl.com/agendadici
Nous avons hâte de recevoir vos 
inscriptions et de diffuser vos 
informations !


