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Le 18 octobre au Vallon
d’Aiga

Retour sur le Slow Festival 2025

2 Le temps d’'un souffle, retrouvons l'essence du slow

Une journée remplie d’échanges et de rires, placée sous le signe du beau temps et de la
convivialité !

Cette année, le soleil a illuminé notre pommier et ses petits mots doux. La
journée a débuté en douceur, rythmée par des moments de partage
autour de l'esprit du Slow Festival et de la genese du lieu et de
I'association : visites, glanage et ateliers créatifs. Pendant que certain-e.s
prenaient le temps de découvrir le lieu et ses secrets lors d'une balade
dans le Vallon d’Aiga, guidé-e.s par les belles paroles de Charlotte, d'autres
se sont attelé-es a la fresque et de leur création de leur ‘jeu vidéo naturel”.
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L'apres-midi a été rythmeé par plusieurs temps forts : le voyage chamanique
a la recherche de son animal intérieur, I'atelier fermentation autour du pain
au levain et la chasse au trésor qui a éveillé les plus jeunes sur le vallon ! En
paralléle, les plus grands ont pu découvrir notre potager en permaculture
grace aux explications et a la présentation d’Aurore. Elle leur soufflé nos
petits secrets sur I'histoire, I'entretien et I'organisation du notre potager,

Au menu cette année, notre cuisto Mika s'est surpassé ! Il a régalé nos
papilles avec ses délicieuses frites dorées et son ketchup maison plein de
G saveurs. Avec Jéerémy aux grillades, ils ont régalé tout le monde a midi. De
son coté, Mika a tenu la cadence avec brio pour nous offrir de savoureux
moments gourmands épaulé par I'un de nos bénévoles aux fourneaux, en
nous preparant de merveilleuses pizzas. Un vrai duo gourmand qui a ravi
tout le monde pendant que notre marché de la lune se tenait dans notre
salle de vie. De leur cété, Julien (spectacle : Roulez jeunesse) et Ben (DJ
Burnley) nous ont offert un interlude musicale et ont su donner le rythme
de la soirée avec leur joli duo improvise.

Enfin pour finir, DJ Burnley a su accompagner le
public de la soirée a accueillir 'énergie de la danse des
5 rythmes (ecstatic dance).




Transition écologique et engagement

Du 14 au 15 octobre, KPsens a accueilli des volontaires en service civigue venant de différents
horizons, de I'Ariege aux Hautes-Pyrénées. A travers ce petit séjour, les services civigues ont pu
échanger et participer a de nombreuses activités axées sur la transition écologique et leurs
engagements au quotidien.

Le 10 décembre prochain, ce sera I'occasion de mettre en avant I'implication des jeunes lors de la
rencontre “‘fenétre de 'engagement” a la préfecture de I'Ariege ou ils pourront témoigner de leur
expeérience en service civigue.

Un petit apercu de ces journées :

Le mardi matin, les services civiques ont découvert le Vallon d’Aiga et ces
alentours grace a une course d'orientation. C'en est suivie trois activités apres la
grignote : un arpentage, une cueillette au potager du tiers-lieu et de
'accompagnement de projet.

L'arpentage avait pour sujet principal la transition écologique sur divers aspects :
écologique, économiqgue et social. La session potager leur a permis de participer
a I'entretien des espaces en se sensibilisant a la permaculture.
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Atelier collectif sur le Vallon
L'atelier autour de 'accompagnement de projet a permis aux services civiques
de faire preuve de créativité et de réflexion sur les différentes étapes et éléments
a prendre en considération pour monter un projet. Il a également permis de se
familiariser avec |'exercice de la prise de parole et de gagner en assurance
devant un micro.

Le soir, ils ont profité d'un repas végétarien préparé collectivement avec le cuisto
du Vallon Tom. lls ont pu profiter des bons légumes du potager. Cette douce
soirée s'est terminée en beauté avec un petit concert privée du rappeur Kazan. B
Le mercredi matin, les jeunes ont eu le droit a un petit réveil dynamique avec un échauffement et
une Mmétéo des émotions, afin de démarrer la journée du bon pied en pleine conscience. La journée
s'est poursuivie avec deux moments forts : un débat autour de I'éco-anxiété et une initiation a la
radio avec lI'enregistrement d’'un podcast a I'occasion des 15 ans du dispositif.

L'apres-midi, ils ont réalisé leur propre marque-page en utilisant la technique

' SERVICE du cyanotype, petit moment qui leur a permis de renforcer le lien avant la

CIVIQUE conclusion de cette journée et un retour du séjour en compagnie de la SDIES
— 09. Par la suite, chacun.es a pu retourner auprés de sa structure !
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Ce mois-ci, KPsens a été sur tous les fronts ! Alors que les préparatifs du Slow Festival avancaient a
grands pas, l'association a également pris part a de nombreux événements et animations.

Le 4 octobre, lors du Festival Enfance Jeunesse a Pamiers, I'association a proposé des ateliers
autour de l'alimentation et des saisons. Nous avons également eu l'occasion de partager un
moment festif a Ornolac dans le cadre de Loisirs d’Automne le 11 octobre, journée qui réunissait
toutes les ALAE du Pays de Tarascon, en proposant notre jeu autour de la pollinisation ainsi qu'un
bingo nature. Enfin, le mois d’'octobre s’est achevé sur le théme de I'alimentation avec un atelier de
sensibilisation au goater durable le 13 octobre a Saverdun pendant lequel les enfant et leurs
parents ont fabriquer des boules d'énergie a la sortie de I'école. Et c’est sans oublier la journée
d’atelier le 29 octobre organisée a Saverdun dans le cadre de la Semaine du GoQt, journée qui a
marqué la fin de notre mois d’octobre a KPsens.




L’ECO-ANXIETE, VOUS CONNAISSEZ ?

Un sujet abordé lors de la formation civique
et citoyenne : I’éco-anxiété.

L'éco-anxiété désigne le sentiment d'inquiétude
lié aux changements climatiques et
environnementaux. Selon 'ADEME et
I'Observatoire de I'éco-anxiété, 1 Francais sur 4 en
présenterait aujourd’hui des symptomes, en
particulier chez les 25-34 ans. Pour 5 % de la
population, ce mal-étre peut méme avoir un réel
impact sur la santé mentale.

Les manifestations peuvent varier d'une personne
a lautre : ses émotions difficiles, des pensées
négatives, des troubles du sommeil ou encore la
peur de “ne pas en faire assez”.

Cependant, il ne faut pas sombrer dans le
pessimisme ! Ces symptémes peuvent s'atténuer,
et il est important de se faire accompagner
lorsque cela devient trop lourd a porter. L'éco-
anxiété est aussi le signe d'un engagement et
d'un attachement au vivant lorsqu’il se manifeste.
En parlant, en s'informant et en agissant a son
échelle, il est possible de transformer l'inquietude
en moteur d'action et de reprendre confiance
dans l'avenir.

UN ARTISTE : KAZAN

Kazan de son vrai hom Maél, est jeune rappeur
ariégeois. A travers sa musique, Kazan nous
dévoile son univers, qui s’inspire du rap a
I'ancienne. Sur sa musique, il pose ses mots et les
mélent a des captations de slams.

Il sera notamment présent au bar LA Fourche a
Foix, le samedi 15 novembre, a 20h.
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LA SOUPE A LA CITROUILLE

Une recette simple et végane qui fait du bien
pour 6 personnes ! Pour cela vous aurez besoin
de:

* 1demi citrouille

e Lentilles corail

e ] oighon

e 2 échalotes

e 125 cl creme de soja

e Sel et poivre

Maintenant, la conception!

1. Coupez vos oignons et vos éechalotes, et
faites les caraméliser a la poéle
2. Coupez votre citrouille et rajouter la dans
votre poéle (avec les oignons et les échalotes)
3. Mettez dans un mixeur les ingrédients de
votre poéle et y ajoutez les lentilles corail, ainsi
gue la créme soja, vos épices et un grand verre
d'eau
4. GoUtez votre meélange pour doser par la
suite les épices, selon vos plaisirs
5. La soupe est préte, profitez d'un petit repas
voluptueux avec vos convives !

FRANCE INTER, LA TERRE
AU CARRE, LE PETIT
PEUPLE DU JARDIN :
COMMENT EN PRENDRE
SOIN AVEC ERIC LENOIR

Un podcast qui invite a repositionner son regard
sur l'écosysteme des jardins et ceux qui y
habitent. Eric Lenoir prend la parole sur France
inter a I'occasion de la sortie de son livre Manuel
magiques de mon jardin publié aux éditions
Payots.
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