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Édito
Cet été, laissez-vous aller aux 

premiers rayons d’un soleil 
lorsqu’il se lève, laissez-vous 
tremper d’une pluie chaude 

qui rafraîchit, laissez-vous 
enivrer de parfums fleuris, 

fermez les yeux, tout est 
là… Et comme l’écrit si bien 

MarieHélène dans son article 
sur la pratique du jeûne, cessez 

de remplir, vivez simplement 
l’instant, la vie comme une 

succession d’instants magiques 
pour qui sait saisir. Saisir sans 

retenir… Et comme le soleil, 
brillez… brillez autant que 
vous le pouvez… osez être 

vous-même… et si un nuage 
apparait, respirez en attendant 

le retour du beau temps ! 
Toute l’équipe du Journal d’ici 

vous souhaite un bel été, rempli 
de douceur, de chaleur (mais 

pas trop !) et d’amitié. 
L’équipe de rédaction

comme une fréquence
Par gil poindron

Qu’est-ce que c’est ?
Courant de l’été 2025, une réflexion 

concernant la création d’une webradio 
massatoise a réuni plusieurs personnes. Après 
de nombreuses réunions, le 14 mai 2026, le 
rendez-vous est pris, c’est le grand jour du 
lancement de la webradio.

Par Patricia Dolié
Café-du-centre-Tel-11

De retour à Massat, j’apprends que 
Catherine est morte. Catherine, ma 

voisine. Catherine du Café-du-centre-
Tel-11. Je reviens, elle manque.
Nous n’étions pas amies, juste voisines 
mais ce n’est pas rien d’être voisins, parfois 
plus proches que cousins.
Nous aimions toutes deux les maisons, 
leur histoire, persuadées que les murs 
gardent une trace de ce qui s’y est vécu, 
chuchoté, pleuré, chanté, dansé.
Catherine racontait les bals mais aussi les 
instituteurs qui changeaient de chaussures 

au café, avant de grimper vers leurs écoles, 
chemins boueux ou enneigés... Ce qu’elle 
raconte, elle le vit à nouveau, récits vécus ou 
appris de ses parents, grands-parents déjà là. 
Ses yeux brillent et je comprends ce qu’elle 
veut dire par « cette maison c’est ma famille. »
Ce Café-du-centre-Tel-11, elle le vénérait 
comme un ancêtre.
Chaque été, elle en entrouvrait les volets 
et permettait la visite à qui le souhaitait. 
Banquettes, tables, chaises, alcools même, à 
leur place comme au dernier jour.
« Le louer ? Ah non ! Il faudrait refaire le 
plancher... ce plancher qui a vu danser tant de 

« Comme une fréquence », c’est une radio 
indépendante, et multiple, est autogérée 
par des bénévoles. Elle a pour valeurs : 
l’humanisme, le vivant, l’inclusion, la 
solidarité, le bien vivre ensemble et le soutien 
aux luttes sociales. « Comme une fréquence » 
est une radio indépendante de tout syndicat, 
parti politique, mouvement idéologique, 
groupe religieux et autre média.

Ça balance et on danse sur 
« Comme une fréquence » !!

Écouter « Comme une fréquence » : 
commeunefrequence.fr
Nous contacter :  
contact@commeunefrequence.fr

générations... » Et nous restions là, à regarder 
danser les larges planches noires. « Mais venez 
là-haut, je vais vous montrer la merveille. » 
À l’étage, imposant et majestueux : le piano 
mécanique qu’elle fit jouer quelques minutes. 
Merci Catherine !
Catherine n’est plus là, plus à Toulouse non 
plus mais son Café-du-centre-Tel-11, son 
ancêtre vénéré reste notre voisin. Elle avait 
raison, il garde, sinon son âme, son esprit, 
parent parmi les parents et grands-parents.
Bien sûr, un jour quelqu’un l’achètera, le 
transformera mais – qui sait ? - de cette âme, 
de cet esprit, une fine poussière demeurera.

Désormais, vous pouvez écouter des 
émissions diverses et variées soit musicales, 
reportages, humour décalé, lectures, 
l’émission des enfants, playlist, soit en live. Et 
puis, il y aura toutes celles à venir.
Si vous avez l’envie et l’élan de créer votre 
émission, osez et rejoignez-nous !
Pour nous soutenir à couvrir tous les frais 
(ils sont nombreux) c’est facile, vous pouvez 
adhérer à l’association pour 15 € seulement.



place aux sports
Par Dijian Massou

Comme vous le savez certainement, à l’ALAÉ (accueil périscolaire) 
des écoles de Biert et de Massat, il y a un parcours éducatif 

mis en place tous les jeudis après-midi. Lors de ces parcours, 
l’équipe d’animation propose différentes activités aux écoliers 
dans un but éducatif afin d’accompagner l’enfant à grandir au 

travers des notions de coopération, d’entraide,  
de réflexion et d’autonomie.

Je m’appelle Djian Massou. Je suis animateur au sein de  
l’AFR du Haut-Couserans à l’ALAÉ et au secteur jeunesse 

depuis septembre 2025. Je suis en alternance en préparation 
d’un diplôme d’éducateur sportif.

Les élèves de l’atelier 
Étincelles Théâtre 
jouent à Toulouse !

Par catherine bouligand (Katoch’)

Depuis le mois d’octobre 2025, tous les mardis soir, après 
l’école, neuf enfants - que des filles cette année ! - montent une 

pièce de théâtre. En mars dernier, transportées par le camion 
Étincelles et le minibus de la communauté des communes, 

elles ont auditionné pour le festival international de Théâtre 
d’enfant, à Toulouse. Elles ont été retenues ! Aussi, le 5 juin 

2026, à deux reprises, le groupe jouera « Drôle de Bal », une 
création écrite à partir d’improvisations sur le thème  

du conte de Cendrillon.
Début de l’histoire : les princes Albert et Marcel décident 

d’organiser un bal au château ; mais les vilaines et terribles 
sœurs Javotte et Anastasie veulent empêcher les princesses 

Cen, Dri et Yon d’aller danser… Heureusement, Souricette et 
Louve, armées de leur magie, vont…

L’après-midi du vendredi 30 mai, nous avons fait une super 
répétition, puis nous sommes allées manger des burgers à la 

Carlo. Ensuite soirée pyjamas et impros (juste pour le plaisir !) 
chez moi ! J’anime l’atelier. On s’est bien marré, et endormies 

tard, ce n’est pas tous les jours que le groupe se retrouve à 
passer la soirée et la nuit ensemble, sans les parents !

Faisait chaud, ce 30 mai, dans le dortoir royal !
Et... pour suivre les aventures de la petite troupe Étincelles, on 

pourra bientôt écouter les reportages qui passeront sur la radio 
qui fait fureur en ce moment sur internet : 

commeunefrequence.fr
À suivre !

Arac Trail Challenge 2026
Par kévin Gihaut pour l’équipe  
d’Arac en trail challenge

Le trail de la vallée reviendra cette année, le samedi 10 
octobre 2026, avec cet événement sportif concocté par 

l’association Arac en Trail. Ce trail proposera plusieurs 
parcours adaptés à tous les niveaux, offrant des paysages variés 
mêlant sentiers forestiers, passages techniques et panoramas 
époustouflants.
Pour cette 2e édition l’équipe de l’Arac en trail vous propose 
trois courses :
•	 La Keroise : 9 km – 340 D+
•	 L’Aracoise : 30 km –  950 D+
•	 L’Aracoise Relais équipe : 3, 9 km – 340 D+ /   

15 km – 450 D+ / 7 km - 260 D+
La course débutera à 10h de la halle de Massat, le retrait des 
dossards sera à partir de 8h30.
Sur place buvette et restauration locale seront présentes et 
ouvertes à tous. Coureurs, accompagnateurs, supporters et 
villageois, bienvenus à tous pour cette journée festive.
Pour participez à la course inscrivez-vous sur : 
https://linktr.ee/AracTrailChallenge
Nous sommes une équipe de bénévoles et nous aurions besoin 
de personnes motivées pour nous aider. Aucune expérience 
particulière n’est requise, seulement votre enthousiasme et 
votre envie de contribuer à cette belle journée.  
Vous pouvez nous contacter par mail à aracentrail@gmail.com.
Nous avons hâte de vous retrouver pour cet événement.

Sur les temps de l’ALAÉ et au secteur jeunesse, j’ai organisé 
et encadré tout au long de l’année scolaire des initiations aux 
jeux sportifs avec les enfants et les adolescents du bassin de vie 
massatois.
À l’ALAÉ, j’ai proposé des séances de sport lors des parcours 
éducatifs, des séances de sports collectifs tels que des jeux 
d’approche du handball, du foot, du hockey sur gazon, une 
séance d’acrosport et trois séances de course d’orientation où 
ont été mises en avant les notions de coopération, de stratégies 
collectives, d’autonomie.
Ayant constaté cette année que nous pouvions renforcer la 
pratique d’activités physiques et sportives au sein du parcours 
éducatif, mon intention à travers ce projet était d’en faire 
pratiquer plus régulièrement aux enfants dans un cadre 
sécurisé et bienveillant.



Lessive au lierre grimpant
•	 Cueillir des feuilles de lierre 

grimpant, bien vertes et 
bien propres, afin de remplir 

votre casserole, les couper 
grossièrement au ciseau ou à 

la main.
•	 Recouvrir d’eau, mettre un 

couvercle et porter à ébullition 
puis laisser bouillir 30 minutes 

à petites bulles.
•	 Laisser reposer au minimum 

12 heures.
•	 Enlever les feuilles avec les 

mains, en les essorant et en 
filtrant avec une passoire à 

mailles fines puis mettre en 
bouteille.

•	 Il est possible de rajouter 
quelques gouttes d’huiles 

essentielles de votre choix.
•	 Verser environ 15cl dans le 

tiroir de la machine à laver.

Merci la nature !!
Par Laure Savajol

J’ai passé une partie de ma vie à remplir. 
Remplir un agenda, des activités, des 

stages, des estomacs, un compte en 
banque, un frigo … mais aussi des 

silences, des temps morts, des vacances 
(ce qui est un comble, le mot voulant 

dire faire le vide !).
Du taux de remplissage hôtelier de 

mon ancienne vie professionnelle 
au remplissage des estomacs de nos 
stagiaires, c’est une vie bien remplie 

que j’ai traversé jusqu’à présent… un 
quotidien bien rempli devrais-je plutôt 

dire… pourtant il y a la marche méditée 
qui, discrètement mais sûrement a pris 
sa juste place depuis vingt ans comme 

une évidence, un essentiel.
La marche, mon espace de vide, de rien, 

de joies immenses, de reconnexion 
avec la nature, les montagnes, mon 

corps… faut croire que j’avais besoin 
d’expérimenter un autre vide quand 

j’ai créé avec Marine ce projet de jeûne 
qui nous invite à ne pas remplir que 

nos bouches et estomacs conditionnés 
mais aussi et surtout à s’arrêter, se poser, 

vraiment, sincèrement, pour de vrai et 
pour longtemps… car quand on jeûne, 
on a du temps ! Et m’arrêter, ce n’est pas 

mon fort du tout…
Ce fut une des expériences les plus 

décapantes de ma vie. Alors que 

Le jeûne, une expérience du vide
Par Mariehélène Faurès

je m’attendais à m’alléger, à planer 
doucement voire même à « léviter », 

c’est dans mes profondeurs intestinales 
que j’avais rendez-vous. Ça flotte, 

ça tangue, ça parle et rien d’autre à 
faire que d’écouter cette vie intérieure 

tubulaire ! « C’est notre moment ! » 
semblent dire mes intestins. Faire 

face pour lâcher prise, accepter pour 
accompagner en douceur toutes ces 

voix du bas comme si, micro pris, 
elles n’allaient plus le lâcher ! Ce n’est 

finalement ni agréable, ni désagréable 
ce dialogue avec ses entrailles… 

Reliance avec son corps et ses 
profondeurs, avec cette  

vie microbiotique...
L’énergie vitale qui faiblit de jour en 

jour semble se concentrer dans mon 
ventre qui opère un profond  

ménage d’automne !
Au troisième jour, je suis toujours 

vivante à la fin du programme  
800 tours minute, je suis essorée et  

je m’affale sur l’herbe pour  
sécher au soleil !

Au quatrième jour, même pas faim et 
pourtant c’est la fin … reprise de fruits 

frais et bouillon qui deviennent le 
paradis des sens en réveil !

Sentir son corps remonter en énergie, 
se nourrir avec plus de conscience du 

lien haut-bas, retrouver le plaisir  
du lien à la nourriture, 

don de notre Terre, savourer la maîtrise 
de la pulsion alimentaire, apprécier 
ce vide profond crée par ces quatre 
jours de pause… Aujourd’hui, cela fait 
plus de deux mois que j’ai vécu mon 
premier jeûne et les traces qu’il a laissé 
en mes corps-âme-esprit sont encore 
bien vibrantes. Mon énergie est comme 
renouvelée, je me sens pleine d’entrain 
et d’élan pour avancer sur mon chemin 
de vie … et le remplir d’espace-temps 
de pause profonde !
Je m’attarderai peu ici sur 
l’accompagnement extraordinaire, 
pro et bienveillant de Marine, la belle 
dynamique soutenante de ce premier 
groupe féminin, notre lieu de silence en 
habit automnal, ingrédients de base de 
la recette !
C’est en commençant par découvrir, 
expérimenter que notre corps a la 
capacité de se régénérer profondément 
si on lui en laisse le temps et l’espace 
que, par ricochet nous pouvons 
régénérer notre créativité, le sens de 
notre incarnation, notre désir de vivre 
et notre joie à habiter pleinement 
ce présent. Retour aux origines, à la 
Matière, à la chair, point de départ si 
départ il y a, aux fondements de notre 
Présence ici : une renaissance par  
le vide !

La lessive se conserve un mois 
dans un endroit frais et à 
l’abri de la lumière. 
Si votre linge est 
très sale et pour 
faire ressortir les 
couleurs, rajouter 
une cuillère 
à soupe de 
percarbonate 
de soude dans 
le tiroir de la 
machine.
On peut 
réaliser cette 
recette toute 
l’année.
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envoyez vos articles dès maintenant et avant le 31 août 2026 par mail : lejournaldici@
yahoo.com ou sous enveloppe « Journal d’ici » dans la boite aux lettres de l’ancienne 

communauté des communes (à côté de la médiathèque).

Le journal d’ici n°50,

Pour le prochain numéro,

Cette année « las 
mounacas 

massadelas » seront 
à nouveau de 
retour dans notre 
village. Merci à nos 
« mounaqueuses » 
assidues lors 
des ateliers de 
préparation, Merci 
à Jean-Pierre pour 

la fabrication des plots, merci à tous ceux 
qui ont accepté d’en accueillir chez eux et 
merci encore à la mairie de nous avoir prêté 
une salle qui nous permet de faire de plus 
nombreux ateliers dans la bonne humeur. Les 
mounacas vous plaisent ou non mais, merci 
de respecter le travail des bénévoles et de les 
laisser vivre tranquillement pendant l’été.

las mounacas 
massadelas
Par Severine Rauzy

À Découvrir dans nos vallées !
Zen Shiatsu, Leila Haousas

Contacts : 17 rue de la montagne, 09320 Massat - 06 82 24 61 72 

Par Chantal Seret
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Les mots croisés de l’été !
Horizontalement
I. Fruits de brassicacées 
II. Aluminium. Fleuve 
III. Un général. Nématode 
IV. Le soleil y brille 
V. Pronom. Pouffé  
VI. Échassiers 
VII. Il faut l’être selon Baudelaire. Négation 
VIII. Semence Outre-Manche. La crème en sort.

VERTICALEMENT
1. Parfois potager.
2. Terre. Blotti.
3. Pronom. Ruminant.
4. Chic. Éclaire.
5. Une mesure. Un dominant.
6. Laitue de mer. Première page.
7. Filtre.
8. Ailleurs.
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Horizontalement
I. Ça mousse. 
II. Bile noire. 

III. Imposant. Chamarra. 
IV. Forme d’avoir. Cupide 

V. Cuivre. Concept freudien. Paresseux. 
VI. Fleurs. 

VII. Plantation. 
VIII. Greffes. Fatigué.

VERTICALEMENT
1. Finesse d’esprit.

2. Patio antique.
3. Fiables en principe. On peut tout y mettre.

4. Une certaine organisation. Vous y êtes en plein.
5. Nota bene. Échouer.

6. Un opéra de Verdi. Fin d’infinitif.
7. Petit ensemble. Peut-être de vie.

8. Transport urbain. Apiacée aromatique.
9. Réfléchie.

Solution des mots croisées
Horizontalement : I. Siliques. II. Al. Nil. III. Lee. Ver. IV. Nice. V. Il. Ri. VI. Foulques. VII. Ivre. Ni. VIII. 
Seed. Ena. - Verticalement : 1. Salsifis. 2. Île. Lové. 3. En. Ure. 4. In. Led. 5. QI. Coq. 6. Ulve. Une. 7. Rein. 8. 
Sortis.
Horizontalement : I. Saponaire. II. Atrabile. III. Gros. Dora. IV. Ais. Rat. V. Cu. Ça. Aï. VI. Impatiens. VII. 
Oseraie. VIII. Enter. Usé. - Verticalement : 1. Sagacité. Atrium. 3. Pros. Pot. 4. OAS. Case. 5. NB. Rater. 6. 
Aïda. Ir. 7. Ilot. Eau. 8. RER. Anis. 9. Avisée.  


