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NEWS

Toute l'équipe de «Bonjour
Conthey» vous souhaite
de merveilleuses fétes de
fin d'année!

.........................................................

CULTURE

Faites connaissance avec plu-
sieurs participants aux cours
de francais pour les personnes
allophones

Dans le cadre des cours de francais dis-
pensés par Mme Béatrice Roh, le vendredi
matin au Centre Culturel de Plan-Conthey,
plusieurs éléves se sont prétés a I'exercice
de la présentation personnelle. Faisons
connaissance avec eux et découvrons leurs
parcours, en francais et dans leurs langues
maternelles.
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EDITO

Résilience

« Hey Arnaud, ca te dirait d’écrire I'édito ? ». C'est sous cette
question maquillée en affirmation que Bruno Brasil m'offre cette
carte blanche que vous tenez entre vos mains. Durant quelques
jours, le mot « édito » m’a accompagné comme un petitanimal de
compagnie, en quéte du theme parfait. C'est deux jours plus tard
lors d'une discussion avec une amie, Elodie
Corréa pour ne pas la citer, que le sujet des
social skills et plus précisément des soft skills
est abordé. Et parce que placer des termes en
anglais dans un texte, ¢a donne toujours un
air plus intelligent.

Clest dans ce sens que je souhaite donner
une couleur valorisante a cet éditorial, en
incitant chaque citoyen a continuer de créer,
de maintenir et de renforcer ses compétences
sociales. Elles sont nombreuses et elles nous
aident a avoir des relations avec les autres,
tant au niveau privé que professionnel.
Nous pouvons étre grands ou petits, beaux
ou moches, intelligents ou complétement
cons, ses compétences sobtiennent avec de
la pratique et nous aident & communiquer
de maniére efficace. 'aimerais mettre en lu-
mieére, sous notre beau soleil contheysan, la
résilience. Cette capacité a trouver du bon-
heur dans les plus dures épreuves de la vie
est d’aprés moi, une des plus nobles valeurs
que nous pourrions mettre en évidence ac-
tuellement.

La vie de Nelson Mandela ou le journal d’Anne Frank sont d’ail-
leurs de trés bons exemples, que je vous invite chaleureuse-
ment 4 lire ou visionner durant cet hiver. Quimporte la culture
et le pays, il n'y a pas de géne de la résilience et il est propre a
chaque citoyen du monde de trouver du positif dans un mal-
heur. Comme le disait trés bien Nietzche dans le Crépuscule des
idoles en 1888 : « Ce qui ne me fait pas mourir me rend plus

Nous tenons a remercier toutes les personnes qui se
sont investies dans la création et la bonne marche de
cette quatrieme édition de Bonjour Conthey.
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fort. ». Certains mécanismes s'orientent vers 'humour (quelques
exemples personnels se sont trés subtilement glissés dans ce
texte), d’autres vers la spiritualité, le sport extréme ou encore
l'art. Savoir tirer des enseignements de nos échecs, n'est-ce pas
une belle valeur a transmettre a nos enfants ?

En parallele, profitons de laisser nos divers
écrans de coté et de retrouver la nature, de se re-
trouver soi-méme et de reconnecter notre corps
a notre esprit. Eloignons-nous des réseaux so-
ciaux, remplis de messages alarmants et pollués
par la surinformation, voire pire, la désinfor-
mation afin de retrouver le plaisir de partager
un repas avec sa famille ou son nouveau crush.
N’est-ce pas le bon moment de s'offrir une digi-
tal detox ? Ce climat anxiogeéne est amplifié par
les réseaux sociaux qui, tous les jours, relaient
de nouvelles fake news et que Tante Ginette
partage sur son mur Facebook, parce qu'elle y
croit, vu que cest noté sur 'Internet. En effet,
le doomscrolling a leffet d'un enchainement de
coups de poing d'infos négatives en pleine face.
Pourquoi ne pas remplacer cette recherche in-
consciente et constante de mauvaises nouvelles
par un bon bouquin, par un documentaire in-
téressant, par un spectacle dhumour, par une
belle balade en forét, par 'écoute de notre vi-
nyle préféré ?

In fine, mon souhait serait que le Valais (ainsi
que toute la stratosphere) percoit Conthey a tra-
vers toutes ces familles, ces communautés, ces rues, ces quartiers
et ces villages, comme un véritable cluster de bienveillance.

Je vous souhaite une tres belle lecture de ce quatrieme numéro
de Bonjour Conthey, qui j'espére, vous donnera autant de plaisir
que j'ai eu a vous écrire cet édito.

Pour Conth’Act :
Arnaud Favre
Educateur social



ous avez devant vous le 4éme numéro de « Bonjour
Conthey », média optimiste qui a vu le jour durant la
premiére période de confinement liée a ce virus qu’il
n'est pas nécessaire de nommer.

Au moment ou je rédige ces quelques lignes les établissements
publics sont a nouveau fermés ; seront-ils réouverts lorsque vous
lirez cet éditorial ? Personne ne le sait.

Depuis un certain temps, nous avons dit apprendre a vivre sans
pouvoir tout planifier. Un jour, le ciel semble se dégager, nous
nous réjouissons de retrouver certaines habitudes, et voila que
le lendemain, de gros nuages réapparaissent et nous avons l'im-
pression de nous retrouver dans une situation identique a celle
déja vécue.

Les fétes de fin d’'année approchent, la période se veut festive,
méme si certains événements ne pourront se dérouler cette an-
née. Pour nombre d’entre nous, cela fait déja un moment que les
soupers d’entreprise ont été reportés ou annulés. Les réunions
de famille sont fortement déconseillées.

Nous ne pouvons pas nier que la situation que nous vivons est
difficile. Cependant, il faut reconnaitre qu'elle nous ameéne aussi
a nous renouveler et a sortir de notre zone de confort. Et comme
pour la majorité des événements de nos vies, il y a toujours
quelque chose de positif a retirer.

Prenez le télétravail, pour combien d’entreprises, d'employeurs,
cela n'était pas envisageable. Il y avait beaucoup trop de
contraintes, quelquefois un manque de confiance par rapport
a la faculté des employés a travailler depuis le domicile. En
quelques semaines, pour ne pas dire quelques jours, nombre de
structures ont réussi a transférer la majorité de leurs collabora-
teurs en télétravail. Certaines entités ont déja décidé de main-
tenir en partie ce mode de fonctionnement lorsque la situation
sera stabilisée. Cela est réjouissant et montre que I'étre humain,
qu'il soit employé, cadre ou patron, est capable de s'adapter et de
changer sa facon de fonctionner, sa facon de penser. On notera
également que le télétravail permet de limiter les déplacements,
ce qui a aussi un impact positif sur 'environnement.

Les restaurants vivent une situation difficile, et comme jel'ai déja
dit, au moment ou jécris ces lignes, ils sont a nouveau fermés.
Cela n'a pas empéché certains d’entre eux de s'organiser pour
proposer des plats a 'emporter. Cela rend service aux travail-
u i ussiu i u 1 uiveu
leurs, mais c’est aussi une option pour les familles eulent se
faire plaisir de temps en temps. Je ne sais pas si ces alternatives
perdureront, mais cela pourrait étre de nouvelles opportunités
pour certains restaurateurs.

En ce qui concerne les commerces, en particulier les commerces
locaux, ils ne sont pas non plus épargnés par les événements.
Et 13, j'ai & nouveau été agréablement surpris. Enormément de
personnes n'ont pas attendu la nouvelle année pour prendre
de bonnes résolutions et encourager leur entourage a soutenir
les commerces locaux. Je trouve exceptionnelle cette prise de
conscience et jespere sincérement que ce soutien va sinscrire
sur le long terme.

La vie
continue...
autrement!

© Jean-Claude Roh

Le conseil municipal a aussi d@ s'adapter, afin de pouvoir pour-
suivre son travail et prendre les décisions quimposait la situa-
tion. Il a également essayé d’étre créatif pour apporter un peu de
soutien aux citoyens. Le « Bonjour Conthey » est le résultat d'une
de ces réflexions. Accueilli positivement, décision a été prise de
poursuivre son édition au-dela de la crise sanitaire. Décembre
annonce la fin de la législature. Une partie du conseil munici-
pal va changer. La nouvelle équipe va reprendre le flambeau et
poursuivre le travail, en gardant toujours le citoyen au centre de
ses préoccupations.

Clest vrai, je le répéte, tout n'est pas rose en cette période, mais
je tenais a mettre en avant le cté solidaire et optimiste des étres
humains que nous sommes. C’est pour cela que jai envie de
vous dire « Bravo Conthey ».

Je terminerai en vous souhaitant de belles fétes de fin d’année. Je
suis certain que méme si tout ne se passera pas de maniere tradi-
tionnelle cette année, chacun saura rendre cette période de fétes
éclatante et chaleureuse, méme si cela se fera « autrement » !

Pour le Conseil Municipal :
Philippe Germanier
conseiller municipal

Services techniques — Energie



e coronavirus alimente toutes les conversations et réveille

de vieilles angoisses. Cette maladie que d’aucuns, a tort

ou a raison, jugent anodine demande a chacun de se posi-
tionner. Il étale au grand jour ce qui était caché. Il est un révéla-
teur au sens photographique du mot.

Nest-ce pas frappant d'observer a quel point chacun est nu
dans son role ? Celui qui pense qu'il y a toujours un coup monté
va repérer un complot de la pharma et des illuminati. Les hy-
pocondriaques sont terrorisés. Loptimiste siffle Tiptop téryléne
sur un air de java. Celles et ceux qui valorisent la solidarité font
appel a la fraternité. Pour le néo libéral, chacun est responsable
de sa santé et de son porte-monnaie ; IEtat en fait trop, parce que
la santé publique nuit 4 la santé de 'économie. Il faut vite ouvrir
les pistes de ski et les planchers de bal.

Iciou 13, dans les médias officiels ou sur les réseaux sociaux, des
propos ont pu choquer. Certains voient dans le COVID19 une
opportunité de se débarrasser des vieillards. Rien de surprenant.
Dans notre systéme la vieillesse est une déviance. Le mot vieux
est devenu péjoratif. Comme si la vieillesse était une maladie.
Tant que vous étes actifs, que vous gardez les gamins et que vous
prétez le chalet, ¢a passe sinon ¢a casse.
Cette désinvolture consistant a ne pas
se soucier des plus dgés est conforme
au jeunisme et a lindividualisme de
notre société. On est pourtant tous
dans le méme bateau. Voila une autre
vérité révélée par le virus.

Les suisses peinent a réaliser la portée
de cette épidémie dont le nom s'appa-
rente au titre d’'un film de science-fic-
tion. La réalité d'une menace est tres
compliquée a percevoir. La statistique
est souvent contre-intuitive. Cette
forme d'incrédulité se manifeste en
particulier face aux mesures préconi-
sées par les autorités qui nhésitent
plus a annuler des rassemblements
d’'importance et de grands événements
culturels et sportifs et qui viennent
méme perturber notre vie familiale.
Notre intimité. On a de la peine a accepter que I'Etat puisse res-
treindre des libertés individuelles au nom d'un bien-étre collec-
tif. Les suisses y sont habitués en matiére d’alcool ou de tabac.
Sur la route, il y a des mesures préventives. Mais c’est l'effet de
nouveauté qui surprend.

Quand le conseiller fédéral Alain Berset explique qu'il faut se
laver régulierement les mains, j'ai I'impression d’étre retombé
en enfance. Je me souviens du régent Robert Taramarcaz qui
contrdlait que nos menottes étaient bien propres, les ongles et
les crayons bien taillés.

Les autorités ordonnent des quarantaines. Ils confinent plus ou

moins séverement. En dépit des avancées technologiques et mé-
dicales, la distance sociale demeure la mesure prioritaire contre
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Ce microscopique
virus a rendu visible
ce qui était caché

une épidémie puisqu’elle réduit les échanges. Si on empéche
la poignée de main et le baiser, on réduit d’autant le risque de
transmettre une infection. Mais on rend le politicien malheu-
reux et I'amour incertain. Embrasser son écran, clest quand
méme moins folichon. C'est comme trinquer en solitaire ou
jouer au ballon tout seul. Les plaisirs partagés sont les meilleurs.

Lannulation des événements sociaux, la réduc-
tion de la vie sur la cellule famille créent de I'an-
goisse et de la tristesse. Chumain est un animal
grégaire. Il a besoin de se frotter aux autres, il
a besoin de se réchauffer, il a besoin de sortir
de son trou, de débattre et de se battre sur la
place de jeu. Il aime les apéritifs, les fétes, les
rencontres. Aujourd’hui et pour quelques mois,
tout ce qui fait le sel de la vie nous est interdit.
Ce n'est pas étonnant que le virus s'attaque aux
papilles gustatives et a I'odorat. La vie sous le
virus n'a pas de goft.

Lorsqu'on marche en montagne et qu'on a une
cloque, on se met a pester contre les chaus-
sures, Cest le pire qu'il puisse arriver. On est
blessé par ce qui devait protéger. C'est tout le
probléeme de I'hopital et de notre systéme de
santé. Est-ce quil guérit ou est-ce quil nous
rend malade ? Cest le probléme des mesures
sanitaires. Au final, est-ce quelles nous sauvent ou est-ce qu’elles
nous tuent a petit feu ?

Lorsque I'épidémie sera passée, on construira un blcher pour
briler les responsables. Ou simplement faire un feu de joie. Ce
sera apres la troisieme ou la quatrieme vague, quelque part en
été 2023.

Ce ne sera peut-étre jamais.

On va rester confiné jusqu’a la fin des temps.

Oh, mais !... Quest-ce qu'il m’arrive ?

Je deviens pessimiste.

Je disais bien qu'au-dela de sa contagion sur les corps, le corona-

virus a bel et bien contaminé les esprits.

Gabriel Bender
Sociologue et historien



Interview du Dr Cédric Dessimoz,
médecin cantonal adjoint

En tant que médecin cantonal adjoint, vous étes au front de la pandémie de COVID-19.
Comment évolue l'épidémie ?

Nous sommes entrés de plain-pied dans la deuxiéme vague début octobre, avec une augmentation exponen-
tielle du nombre de nouvelles infections au COVID-19. Plusieurs facteurs peuvent expliquer cette hausse,
comme par exemple l'arrivée du froid qui a poussé les gens a se retrouver davantage a l'intérieur et un certain
relichement de la population dans I'application des mesures de protection. Le Conseil d’Etat a réagi et pris
des mesures treés fortes dés le 21 octobre : interdiction des rassemblements publics et privés de plus de 10
personnes, fermeture des restaurants, bars et boites de nuit, port du masque obligatoire sur les lieux de tra-
vail clos, etc. Début décembre, le pic est passé, ce qui permettra des allégements pour les fétes de fin d’année.

A quoi ressemble votre quotidien depuis l'apparition de ce nouveau coronavirus ?
Le Service de la santé publique pour lequel je travaille, mais aussi tout le systéeme de santé valaisan, vivent
sous pression depuis le mois de février. Nous devons en permanence réorganiser le systeme de santé pour
pouvoir prendre en charge tant les patients du COVID-19 que les autres. Nous avons par exemple di renfor-
cer les capacités d’accueil et de prise en charge au sein des hopitaux et organiser des centres de tests afin de
dépister et identifier rapidement les nouveaux cas. Il a également été nécessaire de demander le soutien de
la Protection Civile, de 'Armée et des cliniques privées pour avoir suffisamment de personnel et de places
dans les institutions sanitaires. Linformation a la population, ainsi quaux médecins, aux autres profession-
nels de la santé et aux partenaires du réseau sanitaire, est cruciale en cette période de crise.

Comment vivez-vous cette période trés particuliére ?

Gérer une pandémie, c'est agir sans étre stir @ 100% que les mesures et décisions prises sont suffisantes.
C’est pourquoi, nous devons étre tres réactifs et flexibles, afin de nous adapter le plus rapidement possible a
I'évolution de la situation. Toutefois, la maitrise de 'épidémie ne dépend pas uniquement des décisions des
autorités. Chaque valaisanne et valaisan a un réle essentiel a jouer. C’est en respectant les régles d’hygiéne
ainsi que les gestes barriéres que nous arriverons a maitriser 'augmentation des nouvelles infections.

Quels sont les conseils que vous pouvez donner a nos lectrices-eurs ?

Nous ne connaissons pas tout de ce virus, mais nous savons quels comportements adopter pour sen proté-
ger. Chumanité a toujours di faire face a 'émergence de nouveaux virus ou agents infectieux. Se laver régu-
lierement les mains, garder ses distances avec les autres, réduire ses contacts et porter le masque quand la
distance ne peut pas étre respectée sont des gestes simples qui fonctionnent. Ils nous permettront de garder
un espace de liberté et de prendre en charge tous les malades.

Et pour les fétes de fin d'année qui approchent ?

Nous devons étre réalistes, Noél et Nouvel An ne pourront pas se dérouler dans les mémes conditions et la
méme « insouciance » que les années précédentes. Regrouper grands-parents, parents et petits-enfants au-
tour d’'une méme table ne demeurera pas sans risque. Nous devons réinventer nos rencontres entre généra-
tions en attendant l'arrivée d’'un vaccin qui permettra de protéger 'ensemble de la population, en particulier
les personnes a risque. Heureusement, les nouveaux outils de communication (Skype, Zoom, WhatsApp,
etc.) nous permettent de garder un lien visuel a défaut de pouvoir étre tactile. Restons donc prudents ces

Alasortie de ce journal, il prochains mois, parce que le virus circule toujours.

est possible que les infor-
mations en lien avec les me-
sures COVID-19 ne soient
plus d'actualité. Veuillez tou-
jours vous informer via les
canaux officiels du Canton
et de la Confédération.

Quels sont vos liens avec Conthey et sa région ?
Je suis né a Genéve mais je suis originaire de Conthey, plus précisément de St-Séverin. J'ai d'ailleurs passé

toute mon adolescence a Plan-Conthey, ot ma famille vit toujours, en évoluant notamment plusieurs années
dans le club de Basket-ball d'Hélios.



« SAMA'S KIDS »

Des jeunes formés depuis leur
plus jeune age, seront peut-étre
nos sauveteurs de demain !

‘aventure « Sama’s Kids » a commencé dans une commune

voisine il y a plus de 5 ans. Fort du succes rencontré et

constatant que la sauce avait vite pris, la section des sama-
ritains de Conthey lance le concept sur la commune.

En proposant ces activités de premiers secours aupres de notre
jeunesse, nous cherchons a enseigner les gestes qui sauvent aux
enfants (de 5 ans a 13 ans), en intégrant également les adoles-
cents de 14 ans révolus dans les sections de samaritains (formés
CSauv et Csama, sans le BLS-AED).

Pour encourager ce public-cible et leur donner une premiére ex-
périence d’aide en situation de secours, une formation de base
essentielle est dispensée par des professionnel(le)s du domaine.

La Section des Samaritains de Conthey en collaboration avec
I'ASS (Association Suisse des Samaritains) propose cette for-
mation a tous les enfants et jeunes résidants des communes de
Conthey, Vétroz et Ardon.

Ces ateliers ont lieu au local des samaritains de Conthey (Centre
Culturel de Plan-Conthey), une fois par mois le 2éme samedi (de
janvier a décembre), de 9h00 a 11h30 (2h00 d’exercices avec 30
minutes de pause). Les frais d'inscription s'élévent a 40.00 CHF
par année civile, avec le 1" mois a l'essai.

Un moniteur (trice) supervise et coordonne toutes les activités
des SamasKids. Cette personne organise l'enseignement des
techniques de secours a tous les groupes et entretient également
les relations avec les parents.
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Plus d'information :

Scannez le QR code ci-contre avec
votre téléphone pour afficher le
lien internet :

https://samaconthey.ch/samas-kids/

Il y a aussi 3 auxiliaires (Fanny Balmelli, Marie et Johann Ba-
dertscher). IIs contribuent au bon déroulement des ateliers. (Pré-
paration de jeux, distribution de cartes d’anniversaire, prise de
photos selon les autorisations etc.).

Pour cette action, nous utilisons simplement le besoin naturel
qu'ont les enfants et les adolescents a aider les autres. Nous dé-
veloppons ainsi leurs capacités a assumer des responsabilités
et élargissons ainsi leurs champs de savoirs sur un sujet parfois
bien terrifiant pour les adultes : « Les premiers secours ».

Nous constatons qu'il est plus facile d'impliquer les plus jeunes
dans I'enseignement de nos techniques de secours. Lorsque les
participants se retrouvent en apprentissage, au college ou obli-
gés de suivre le cours de sauveteur pour I'obtention d’'un permis
de conduire, ils ont parfois moins le temps de voir les choses en
profondeur.

Lorsque l'on apprend quelque chose t6t dans la vie, on I'oublie
aussi moins facilement. N'hésitez plus a nous rejoindre et deve-
nez nos sauveteurs de demain !!!

Elizabeth Seghezzi
Responsable Sama’s Kids

© Héloise Maret / Le Nouvelliste



Le CMS Les Coteaux du Soleil
comprend  différents  services
dont celui des Bénévoles. Ce der-
nier a pour mission de favoriser
le maintien a domicile, en pro-
posant des livraisons de repas
a domicile et en organisant des
transports selon les besoins et
soubaits des personnes concer-
nées. Pour ce faire, une équipe de
bénévoles est active tout au long
de P'année. Martial, un bénévole,
a bien voulu répondre a quelques
questions. Nous le remercierons
ainsi que tous les bénévoles du
Service qui font partie des piliers
de ce service !

Qui étes-vous ? Pouvez-vous nous dire quelques
mots sur vous ?

D'origine fribourgeoise, je suis retraité depuis 2015, apres avoir
été au service de mes concitoyens en tant que gendarme pen-
dant 40 ans sur le canton de Vaud. Depuis 2017, je vis au cam-
ping du Botza et c’est mon choix de vie pour ma retraite.

Depuis combien de temps étes-vous bénévole ?
Et pourquoi ? Quelles sont vos motivations ?

Je suis bénévole depuis mars 2019. En tant que retraité et ayant
passablement de temps a ma disposition, je voulais perpétuer
mon besoin d’aider et de soutenir les personnes dans le besoin.
Clest dans mon état d’esprit et c’était principalement cette raison
qui m'avait poussée a étre gendarme. D'autre part, je suis curieux
de nature et jaime m'entretenir avec les personnes que j'accom-
pagne pour connaitre la partie de vie qu'elles veulent bien parta-
ger. Des fois, ce n'est pas triste.

Qu'est-ce que cela vous apporte ?
Du bien-étre et de la satisfaction.

Concretement combien de temps cela vous prend
par semaine ? Ou par mois ?

Tout dépend de ma disponibilité. Ce n'est pas quantitatif. C'est
plus facile hors période d’été, car a ce moment-la, mon amie et
moi, nous nous occupons principalement de nos 8 petits-en-
fants, qui adorent venir en vacances au camping.

Sivous avez des questions concernant les prestations,
si vous souhaitez devenir bénévole ou vous rensei-
gner a ce sujet, contactez volontiers le Service des
Bénévoles au 027/345.37.12 ou au 079/945.44.22.

ETRE BENEVOLE POUR LE
SERVICE DES BENEVOLES
DU CMS LES COTEAUX DU
SOLEIL, CONCRETEMENT
C'EST QUOI ?

Que faites-vous au final ? Quelles sont vos taches ?
La tache principale est de covoiturer les personnes qui en font
la demande via le CMS. Il m’arrive aussi de devoir les accom-
pagner dans les hopitaux ou autres établissements, certaines
de ces personnes étant un peu perturbées de devoir aller d'un
service a un autre ou ayant de grandes difficultés a se déplacer.

Qu'est-ce qui change en cette période particuliére ?
A part quelques précautions élémentaires par rapport a la pan-
démie actuelle, rien ne change pour moi.

Avez-vous une anecdote a partager ?

En descendant d'un village, sur la route principale, un motard
se trouvait un peu trop proche de l'arriére de ma voiture. La
dame que jaccompagnais m'a alors dit : «cela ne me serait pas
arrivé du temps que je conduisais». Je lui alors posé la question
pourquoi. Elle m'a répondu qu'elle avait positionné un gicleur
du lave-glace de fagon qu’il gicle les usagers roulant trop pres
derriere elle. Elle m'a précisé que cela était tres efficace.

Un dernier mot a rajouter ?

Je suis trés content de faire ce genre de bénévolat. Malheureu-
sement, pour des raisons indépendantes de ma volonté, je vais
devoir quitter la région d'ici le 31 mars 2021 et je vais regret-
ter l'ambiance des bénévoles, de notre coordinatrice et des per-
sonnes avec lesquelles je me suis un peu lié dans le cadre de ces
accompagnements.

Pour le Service des Bénévoles :
Corine Broccard



Quelle étrange année 2020 ! La pandémie de Covid-19 est
venue troubler notre routine. Elle nous a conduits a changer
nos habitudes de vie et a limiter nos relations sociales, pour-
tant essentielles a notre bien-étre. Si cette situation nous im-
pose lincertitude du lendemain, elle nous pousse également
a développer notre créativité pour garder le contact avec nos
proches et a oser de nouveaux gestes de solidarité.

Le Club des ainés de Contbey a aussi vécu une année 2020
particuliére, marquée par certains chamboulements, des
questionnements et un renouveau. Par ces quelques mots, le
comité soubaite vous partager quelques nouvelles et vous dire
quiil reste a lécoute des ainés de la commune.

Depuis la fenétre ou au balcon !!!

Vous nous aurez peut-étre vu dans les villages durant les
apres-midis du 10 et 11 décembre 2020.

En effet, puisqu'il est devenu difficile pour les ainés de se
rencontrer ou de partager un repas et que les événements
traditionnels tels que les marchés de Noél n'ont pas lieu
cette année, le secteur animation de Pro Senectute a lancé
une initiative de médiation culturelle dans plusieurs villes
valaisannes et notamment a Conthey.

En collaboration avec Conth'Act, il y a eu 8 petites repré-
sentations artistiques dans différents quartiers de la Com-
mune. De la plaine aux villages du haut, vous avez peut-
étre pu voir dans votre quartier ou au pied de certains
immeubles une intervention artistique orchestrée par des
musiciens, chanteurs et autres comédiens.

Nous espérons que vous aurez apprécié ce moment joyeux
et positif, pour dire aussi que nous sommes ensemble en
cette période difficile.

Bonjour chers ainés

PRINTEMPS semi-confiné: en février, lors de l'assem-
blée générale, Paul Gilibert a annoncé sa démission apres plus
de 10 ans de présidence. Le comité le remercie chaleureusement
pour son investissement généreux pour les ainés de Conthey et
environs. En mars, alors que les activités avaient repris de bon
train, tout s'est arrété pour les raisons que tout le monde connait.

ETE décontracté: la situation sanitaire sétant améliorée,
les membres restants du comité se sont réunis en aodGt et un
nouveau comité ad intérim s'est constitué. Jean-Luc Lemonnier
a accepté de donner un coup de pouce au comité en reprenant
la présidence ad intérim du Club. Christine Roh est restée secré-
taire tout en se chargeant du poste de caissiére ad intérim, suite
a la démission d’Anne-Monique Corminboeuf. Anne-Marie Ze-
rizer a rejoint le comité pour soccuper des matchs aux cartes.
Gabrielle Jacquemet et Werner Pfammater comptent également
parmi ses membres.

AUTOMNE désenchanté : plein d’espoir et de motivation
a I'idée de se retrouver, le nouveau comité a concocté un pro-
gramme convivial et plus léger pour les ainés de la commune.
Un plan de protection sanitaire a aussi été défini pour permettre
aux alnés de se retrouver dans les conditions les plus s@ires pos-
sibles. Le scrabble a repris et une quarantaine de membres ont
dégusté une brisolée, juste avant que le virus n'impose une nou-
velle fois la suspension de toutes les activités prévues.

HIVER empreint d'espérance: personne ne sait de
quoi sera fait cet hiver. Le comité ad intérim espére pouvoir a
nouveau proposer aux ainés un programme riche en rencontres
conviviales, avec bien sfir les matchs aux cartes, le scrabble et
les repas. 1l a en outre des idées colorées et prometteuses pour
'année a venir. Une rencontre avec Conth'act lui donne notam-
ment l'espoir de pouvoir bénéficier d'un lieu d’accueil pour ses
rencontres futures. Cela lui permettrait de développer de nou-
veaux projets qui sadresseraient a I'ensemble des ainés de la
commune. Plus d'informations suivront dés que la situation sa-
nitaire le permettra.

Lhiver, c’est aussi la période des fétes de fin d’'année. Nous vous
souhaitons du fond du cceur de vivre pleinement les petits ins-
tants de joie qui s'offriront a vous au quotidien : un appel d'une
personne chére, un morceau de musique qui fait du bien au
cceur, un oiseau de passage sur le balcon. Avec nos meilleurs
veeux de bonne santé et de sérénité pour I'année a venir, nous
adressons aussi une pensée toute particuliére a celles et ceux qui
ont perdu un étre cher au cours de cette année.

Le printemps n'est pas bien loin, il reviendra avec son lot de
fleurs et de couleurs a partager.

Marie-Christine Sanchez et Estelle Konté
Pro Senectute Valais
Pour le comité du Club des ainés de Conthey



Bonjour Conthey
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LAMI 2 CHCEUR de Conthey

Petit historique

Clest en septembre 2005, sous l'impulsion de Marie-Jo Quino-
doz, Laetitia Jeltsch et Frédy Berthouzoz, que nait le « Choeur
d’Enfants de Conthey ». Pour sa premiére saison, il accueille non
moins de 36 enfants, de 53 18 ans ! Quel succes !

Pour la saison 2006/2007, nous accueil-
lons plus de 40 enfants ! En 2007, Marie-Jo
Quinodoz inscrit notre Cheeur & LUnion
Chorale du Centre et nous participons a
notre premier festival a3 Hérémence, au
mois de mai. Cette habitude reste ancrée
dans les meeurs, car le Festival UCC est dé-
sormais une rencontre annuelle que nous
ne saurions mangquer !

En 2010, le Choeur est baptisé « LA MI
2 Cheeur de Conthey », merci Marie-Jo .
pour cette belle idée ! Nous participons ;S

activement a la vie culturelle de la commune, en donnant un
concert annuel, en participant a 'animation de messes et a plu-
sieurs concerts de Noél.

Nous faisons également quelques animations dans des homes et
pour le Noél des Ainés de Conthey. Nous avons partagé I'affiche
avec plusieurs chorales (Cheeur d'enfants de Chalais, Cheeur
du CO de Derborence, Les Marins d’Erde, Cheeur d’enfants de
Vétroz, Choeur LAmitié de Salins) et méme un concert annuel
avec la Fanfare des Jeunes de la Lyre de Conthey !

En septembre 2017, au vu du peu d’effectif inscrit, nous avons
da cesser malheureusement nos activités. Depuis septembre
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2019, LA MI 2 Cheeur a repris vie sous la direction de Mme Lu-
divine Rapillard, également directrice du cheeur d’enfants Les
Saxéphones de Fully.

Nous animons a nouveau quelques
messes, et le concert annuel se donne
en commun avec Les Saxéphones. Au
programme, chant, bien s(ir, mais aus-
si chorégraphies, costumes, théatre, et
méme quelques musiciens... que du
bonheur !

Si tu aimes chanter, danser, si tu joues
d'un instrument, n’hésite pas a nous
rejoindre ! Nous répétons tous les
mercredis apres-midi, de 13h30 a
14h30 a la Salle de la Morge a Cha-

teauneuf - Conthey.

Pour toute question notre directrice Ludivine Rapillard est a dis-
position aun®079 423 78 11, ainsi que notre Présidente, Nadine
Meyer, au n® 079 469 78 93.

A tout bientdt !
Nadine Meyer
Présidente

Vidéo La Mi De Cheeur
https://www.youtube.com/watch?v=090yjHQbpDY

Choeur d’enfants

Les Marins d’Erde

Nous sommes 34 chanteurs de 3H a 8H sous la direction de Sé-
verine Roh et Théreése Sauthier. Nous répétons un vendredi sur
deux a la salle de la cure A Erde.

Si tu aimes chanter, rejoins-nous ! On s'amuse bien !

Séverine Roh

Vidéo Les Marins
https://www.youtube.com/watch?v=_4rqRwlWxgA




Traditions de Noél en Bélarus

onjour, je m'appelle Olga, je viens de Bélarus. J'appartiens

donc aux slaves de l'est. Les slaves ne fétaient pas toujours

Noél, ils étaient paiens. Cependant, nous avons une féte d’hi-
ver unique avec ses traditions et ses rituels — La Kaliady.

La Kaliady est une féte d’hiver populaire d’origine pré-chrétienne.
Elle dure douze jours du 24 décembre (6 janvier) au 6 (19 janvier).

Avec l'établissement du christianisme la féte est calquée sur les
festivités religieuses de la Nativité et du baptéme du Seigneur. En
Bélarus, le rite chrétien de la célébration de Noél est étroitement lié
aux coutumes traditionnelles de ces moments.

Les Bélarusses se sentent trés impliqués dans la préparation de la
Kaliady. Ils nettoient la maison et la décorent avec des ornemen-
tations faits maison. La décoration principale de la maison a cette
période est une gerbe de céréales introduite dés le premier jour de
la Kaliady. Elle y sera conservée jusquau dernier.

Une place particuliére dans la célébration de cette féte est égale-
ment donnée a la table d'apparat et aux plats de féte. La table doit
étre riche pour avoir une bonne récolte et la santé pour le bien des
gens, 'année prochaine. Le plat obligatoire est la Kutsia - bouillie
d’orge avec l'ajout de miel, de noix et de céréales. Les gens orga-
nisent également des chants avec des instruments traditionnels, de
nombreux divertissements et des jeux.

Dans la soirée, un groupe de paysans se farde en divers animaux
(chevre, bison, cigogne, lievre etc.) ou en créatures magiques
étranges (Grand-pére, Grand-mere, Gitane, Diable etc.). Ils se pro-
meénent dans le village, parfois en montant dans une charrette. Ils
sarrétent chez les gens qui doivent les inviter chez eux pour que
l'année a venir puisse apporter bonheur et prospérité.

Ils chantent, dansent, jouent de la cornemuse et du tambourin, en
mettant en scéne des saynétes inattendues. A la fin de leur repré-
sentation, ils souhaitent aux hétes, a travers une chanson ou un
poéme, richesse et santé. Lhote apporte alors du pain, du saindoux,
de la viande, des fruits, des saucisses et des crépes. Ces artistes im-
provisés mettent leur butin dans un sac qui s'alourdit au gré des
nouvelles visites. Aprés avoir traversé le village, au moment des
adieux, au-dela du bonheur et des richesses, il est également sou-
haité que les fils et les filles puissent se marier un jour.

Plus tard, avec 'avénement du christianisme, la Kaliady a été entre-
lacée avec la féte religieuse de Noél. Depuis, les chants de Noél et
les petites représentations théitrales commencent par des hymnes
religieux et des épisodes bibliques.

Depuis cette époque et jusqu'a aujourd’hui, ces coutumes persistent,
l'occasion d’échanger aussi des cadeaux pour la nouvelle année.

Olga Katomkina
Sensine

Ils sont venus nombreux. Il'y a Marie et son bébé, Joseph, son chapeau et son baton, derriére, quelques bergers, un Roi Mage
et des flambeaux, puis les autres, tous les autres venus des villages avoisinants pressés de célébrer cette naissance.

Vu a Erde lors du Noél du village le 21 décembre 1996



Bonjour Conthey

Tpaapiubli Pactea y benapyci

MpbiBiTaHHe, MaHe Knidyupb Bonbra, 4 3 benapyci. A 3HaubILb Hanexy
na ycxooHix cnassaH. CnasaHe He 3aycéabl cBATKaBani HapaaxaHHe
XpbICTOBA, paHeW AHbl BblAi A3bIYHIKaMI. | 3 Tbix Yacoy Aa Hac Aanwoy
YHiKa/IbHbl 3iMOBae CBATa Ca CBaiMi TpaablUblAMi i abpaaami- Kanaabl.

Kanaapl - HapoaHae 3iMoBae CBATa AaxpbICLisiHCKAra NaxoAsKaHHs.
MpausareatoLLa ABaHaLLUALb A3EH 3 24 CHEXHA (6 cTya3eHs)
na 6 (19) cTyazeHs.

3 yCTanABaHHEM XpbICLAHCTBA NpbIMepKaBaHa
na paniriiHeix  cBAT Hapaa)kaHHe XpbICTOBa
i XpblwysHHe [acnogHae. Ha  benapyci
XpbICLiAHCKaA  abpagHaclp  CBATKABAHHA
Kanan wybinbHa nepanieueHa 3 HapOAHbIMI
CBATOYHbIMI 3BbI4aAMI.

[a kanap abaBa3KoBa aAKa3Ha pbixTaBasics.
Mpbibipani xaTy, ybipani se camapobHbIMi
YNpbIroKBaHHAMI. ACHOYHBIM YMPbITOXKaHHEM
XaTbl Taro Yyacy Obly cHon 360XKKa, AKi yHOCIAI
y XaTy ¥ neplubl A3eHb Kanas i TpbIMani Tam aa
anoLHara.

Acabnisae mecla Y CBATKaBaHHI Kanaa, aaBo/sinacs
abpagasamy cTany i CBATOUYHbIM cTpaBam. CTo NaBiHeH
Oblub 6araTbiM, Kab HacTymHbIM roJam Melb A06pbI
YpaarKai i 3gapoye aA3ens noazeit. AbasasKkosall cTpaBai Kansaay
Oblna KyuLs - AYHeBas Kala 3 gabayneHHem MELy, apaxay, WKBapak.
HanamkBani KanagasaHHe, Bapaxkba, LWIMaTNiKia 3abasbl, TynbHi;
CNABaNi KaNAOHbLIA NecHi.

T'ES DE CONTHEY

KananasaHHe — Tpaaplubla 3 A3bIYHILKIMI KapaHAmi. YBevapsbl rpyna

canAH (A3ayyat, x1onuay, A3auen) anpaHanaca y »bisén (Kasy, Typa,

Bycna, 3alua), y po3Hbix A3iYHbIX YapoyHbix icToT ([3eaa, baby,

LibiraHa, YopTa) i xaazini na Bécubl abo exani Ha Bo3e. AHbI CrbIHANICA

/19 KOXKHara [1Bapa, i KOXHbl racnaaap nasiHHbI 6bly 3anpaciub ix cabe

Y XaTy, iHaKLW, BepbINi canaHe, Ha Byaydbl rof Wyacua i abpabbiTy
He bya3e.

KananoyHiki cnagani, TaHuasani, rpani Ha Ayase
i 6ybHe, naazini  iMnpasizaBaHbld  CL3HbI.

HanpblKaHLbl BbICTYMAEHHA AHbI Y dopme necHi

i BepluaBaHara 3BapoTy *Kajani racnazapam
barauus, 3gapoys.  lacnagap  BbIHOCIY
KanaooyHikam xneb, cana, msca, cadasiHy,
Kaybacbl, OniHbl. YC€ raTa Kanagoyl4blKi
cknagani y Topby, Akasa an ABapa Aa ABapa
pabinaca ycé uaxasnwai. Ha passiTaHHe sHbI
Kadani racnagapy LWwdacus, 6arauus, Kab
CbIHbI XaHifica i Aayki 3amy BbIxoAzini. | iwni
nanen na Bécupl.

Ma3Heil, 3 MNpbIXOAAM XPbICUiAHCBA, Kanaabl
nagnapajkasani naf panirinHae ceATa pacTsa
XpbicToBa. TaK, KanadHbla NecHi | HeBANikia
TaaTpasibHbIA  MACTaHOYKI  MadblHanicA  LApPKOYHbIMI
rimMHami bl 6ibneickimi anizogami, HoBaHapoakaHae Kona
3MmsAHIY E3yc.

Af, TOM napbl i Ja CEHHA 3axaBaycA 3Bbl4all NaAsilb Mackapas Ha
HOBbI roa, abMeHbBaLlLa NaZapyHKami, Ba3iLlb Kaparoapl.

Deux chevaux, un Roi Mage, une jeune fille, Marie probablement. Elle va rejoindre Saint-Nicolas, sa charrette et son petit cheval,
quelques bergers moustachus et chapeautés, une ou deux vaches d’Hérens, un joyeux mélange.

Vu en plaine de Conthey a Noél le 23 décembre 1997 Bernard Dubuis, Photographe



Cet été, notre bibliothéque a organisé, pour les classes d’Erde, un
concours-photos sur le théme « Vacances en Suisse ».

Bibliotheque
de la Ste-Famille
Erde

Photo 1 - Famille Carrupt — Erde : C G t C C '

« Merci au comité du camp sportif qui fait d’Erde un merveilleux
lieu de vacances ».

Photo 2 - Famille Elena Anchisi — Erde : L QV( Kb u r\e
« Un grand bonjour depuis Madonna del Sasso avec vue sur le

lac de Locarno. Belle fin d’été a tous. Cordiales salutations ».

Une cinquantaine de photos nous sont parvenues et il a fallu faire
un choix. 3 photos ont retenu notre attention et leurs expéditeurs se
verront offrir un prix.

Photo 3 - Famille Delaloye — Daillon :
«Balade aI'étang des Trente-Pas ».

Toutes les photos sont a découvrir a la bibliotheque.

Un grand merci a tous nos lectrices-eurs de nous
avoir fait partager leurs balades aux 4 coins de la
Suisse.

Horaire de la Bibliotheque de la Ste-Famille a Erde :
Mardi et jeudi de 18h00 a 20h00
Mercredi de 16h00 a 18h00

Béatrice Antonin
Erde

» . Votre bibliothécaire
Edition N° 4 - DECEMBRE 2020




La Befana

« Une histoire italienne »

Connaissez-vous cette histoire qui est célé-
brée le 6 janvier ? C'est I'histoire des mages
qui se rendent a Bethléem pour apporter les
cadeaux a l'enfant Jesus. Ils doivent suivre
I'étoile qui les meénera a I'étable. Mais... un
soir ils se perdirent en route et décidérent
de demander quelques informations a une
vieille dame qui semblait bien connaitre le
village. Les mages lui demanderent si elle
pouvait les aider a se rendre a cette étable
car ils devaient a tout prix rencontrer 'enfant
divin, et lui faire quelques offrandes.

La befana de nature pas trés arrangeante les
dévisagea et ne leur donna méme pas 'heure.
Elle rentra directement chez elle. Ils reprirent

la route en espérant trouver le chemin...
Pendant ce temps, la vieille dame regrettait
son choix... Elle qui n'avait jamais eu d’enfant,
qui avait toujours eu 'habitude de nétre que
la vieille fille du village, elle pouvait enfin se
rendre utile ... Et elle ne le fit pas.

Elle fouilla ses fonds de tiroir, prit toutes

les sucreries, les enfila dans une vieille
chaussette et essaya de rattraper les mages.
Malheureusement, ils étaient déja trop loin

et elle n'arrivera pas a les rattraper. Mais dans
son élan, elle décida de faire le tour du village
et d'offrir a chaque enfant des sucreries... qui
sait peut-étre I'un d’eux était Jésus ?

Et, depuis, chaque année, les enfants pré-
parent leur chaussette en attendant la befana
qui par son geste apprit a redonner une
chance a sa vie. « La befana arrive la nuit avec
ses chaussures toutes trouées, elle est habillée
a la romaine, viva viva la befana ».

Conoscete questa storia che viene celebrata
il 6 gennaio? Questa ¢ la storia dei saggi

che vanno a Betlemme per portare i doni al
bambino Gesu. Devono seguire la stella che
li condurra alla stalla dove & appena nato il
bebé. Ma.... una sera hanno smarrito la strada
e hanno deciso di chiedere delle informazioni
a un'anziana signora che sembrava conoscere
bene il paese. I Magi le chiesero se poteva
aiutarli ad arrivare in questa stalla perché
dovevano incontrare a tutti i costi il divino

bambino per fargli delle offerte.

La befana poco accomodante li fissava e non
diceva loro neppure l'ora e se ritorno a casa
sua. Cosi 1 Magi si rimisero in viaggio speran-
do di ritrovare la loro strada ... nel frattempo
l'anziana signora si penti della sua scelta....
lei che non aveva mai avuto un figlio, che era
sempre stata solo la vecchia zitella del paese
poteva finalmente rendersi utile... E invece
non lo fece.

Pochi istanti dopo si precipito a rovistare nel
fondo del cassetto, prese tutti i dolci, li infilo
in un vecchio calzino e cerco di raggiungere i
Magi. Purtroppo erano gia troppo lontani e lei
non riusci a raggiungerli. Decise cosi di fare il
giro del villaggio e di offrire ad ogni bambino
i dolci che aveva preparato... chissa forse uno
diloro & Gesu?

Da allora ogni 6 gennaio i bambini prepara-
no i calzini e aspettano l'arrivo della befana
che con il suo gesto ha imparato a dare una
chance alla sua vita. “La befana vien di notte
con le scarpe tutte rotte, & vestita alla romana,
viva viva la befana”.

Eleonora Bruno et Amelia Caruso



Café des Sapins

Route de Derborence 48
1976 Aven

Tél: 027 346 01 01
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Le Café
des Sapins

| est souvent dit qu'un village sans café est un village qui perd sa

convivialité. Ceci est d'autant plus vrai pour le village d’Aven ou

ses habitants ont depuis toujours 'habitude de se rencontrer au
café pour sinformer, partager un verre, discuter, cultiver I'amitié. Le
11 juillet dernier nous avons réouvert le Café des Sapins, fermé depuis
fin octobre 2019. Nous avons profité de cette période transitoire pour
entreprendre des améliorations importantes au niveau de la cuisine
et aussi rafraichir l'intérieur du café. Cette nouvelle infrastructure pro-
fessionnelle nous permet de proposer maintenant une cuisine simple,
de qualité, appréciée de tous ceux qui nous ont fait 'honneur de nous
rendre visite et nous profitons de cette occasion pour les remercier.

La terrasse ayant été trés prisée par nos clients pendant la période es-
tivale et les journées clémentes et ensoleillées du début de 'automne,
nous prévoyons de nouvelles améliorations.

Notre meére Denise a tenu le café familial pendant plus de 20 ans avec
beaucoup d’énergie, de plaisir et de dévouement. Le flambeau a en-
suite été repris par Gaby et Marion Varone, puis par Alice et Gilles
Udry, qui ont perpétué la tradition et I'esprit du Café des Sapins. Main-
tenant, il nous tenait a cceur de poursuivre l'activité et d'y apporter
notre contribution.

La présence réguliére et fidele des habitants d’Aven ainsi que des
autres villages de Conthey, sans oublier les clients de passage nom-
breux pendant I'été, est trés encourageante.

Nous utilisons des produits issus du terroir pour réaliser nos plats ty-
piques du Valais. De plus, sur réservation, des spécialités sénégalaises
vous seront concoctées par Marianne.

C’est avec plaisir que le Team Café-Restaurant des Sapins attend votre
visite.

Horaires d’ouverture :
Mercredi et Dimanche : de 09h00 & 20h00
Jeudi, Vendredi et Samedi : de 09h00 a 23h00




.................... Bonjour Conthey

LA PLUME DES ECOLIERS

Deg articleg réaigés par leg deoleg primaires ean’rb\@samgs.

a journée était courte. En premier, nous

avons contrdlé les vélos. Tout était bon.

Nous avons pédalé jusqua Sion. Nous
avons aimé faire du vélo. La police nous a expli-
qué le code de la route. Ensuite, nous sommes
allés au Planétarium. La plupart d’entre nous
n'y étions jamais allés auparavant. Les images
de I'exposition étaient tres réalistes. Les chaises
étaient confortables. Nous avons aimé étre dans
le noir.

Promenade
¢ automne a vdlo

Ensuite, nous sommes repartis pour manger. La
maitresse a choisi le parc. Nous avons fait beau-
coup de choses sympas. Nous avons discuté du-
rant les pauses. Nous avons pu faire des tours du
terrain de sport a Sion a vélo. Aprés avoir man-
gé, Nous avons pu jouer.

A 14h30, nous sommes partis. Nous avons fait
un tour de la Morge a vélo et ensuite, la mai-
tresse a préparé des jeux au terrain du Sécheron
et nous avons fait des groupes de cing. Trois
groupes restaient jouer et cinq éléves partaient
avec la police pour apprendre a tourner au rond-
point. Au fur et & mesure, nous échangions les
groupes. Nous sommes rentrés a 'école et ¢a a
sonné. Bref, c’était super !




Pareours dioactique

n cette année spéciale, vous le savez, plein d’activités

sont annulées. Nous avons travaillé fort pour vous

proposer une toute nouvelle activité & découvrir seul
ou en famille. Dés la rentrée de janvier, nous avons le plai-
sir d'ouvrir un parcours didactique a travers les villages
d’Erde et de Premploz.

1l s'agit d'un itinéraire en plein air durant lequel vous allez
pouvoir lire des informations sur 10 lieux de ces deux vil-
lages choisis par notre classe. Nous vous les présenterons
au passé, comme ils sont maintenant et comment nous les
avons imaginé dans le futur. 10 maisonnettes seront répar-
ties a travers Erde et Premploz. Vous apprendrez ou redé-
couvrirez comment étaient les magasins, I'école, I'église, le
terrain de foot... et surtout vous pourrez découvrir com-
ment ils seront dans 200 ans !!

La fée pirate
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Pratiquement, comment faire ?

1. Rendez-vous al'école pour découvrir le plan du par-

cours et la premiére maisonnette.

Découvrez le parcours.

Ala fin du parcours, mettez-nous un petit mot dans

le livre d'or.

4. Parlez-en avos proches et a vos connaissances pour
nous faire de la publicité.

we

Petite chose encore... Pour ceux qui veulent en savoir da-
vantage, vous pourrez utiliser 'appareil photo de votre
téléphone pour lire les QR code placés sur les maison-
nettes. Nous avons préparé des interviews, des vidéos et
plein d’autres surprises encore. Ce n'est pas obligatoire
mais... on vous le conseille !

Alors pourquoi ne pas venir essayer notre parcours
didactique des le 11 janvier ?

N'hésitez pas, clest gratuit ! On espére que vous serez
nombreux a venir.

Super Héros a la poupée



LA PLUME DES ECOLIERS

« On & souvent besoin o'un plus petit que goi »

Jean de la Fontaine

Une collaboration entre de jeunes éléves et des plus agés

« Par une lettre, nous avons expliqué aux plus pe-
tits I'utilité de lire et d’écrire. Nous avons appris
a les connaitre et nous avons trouvé cela sympa-
thique. Nous avons entrainé notre francais (écrire
des textes). Ils nous ont partagé un moment pré-
cieux de leur temps pour écouter nos lettres. Nous
avons adoré partager ce moment exceptionnel
avec des gens plus petits que nous. »

« Notre mission c’était d’apprendre une chan-
son aux plus petits pour pouvoir la chanter avec
eux. Nous leur avons appris les mots de la chan-
son « La vie, c’est quoi ? ». On savait que les pe-
tits n’allaient pas nous écouter au doigt et a l'ceil
donc nous avons di entralner notre patience. Cet
échange nous a permis de nous mettre a la place
de la maitresse et de remarquer que c'est énervant
de parler en méme temps qu'elle. »

«On arecu un album et on I'a lu a la maison et a
l'école pour sentrainer. Apreés on a dii écrire cing
questions. Nous avons ensuite lu l'album devant
une classe de plus petits que nous. Pour nous, ¢a
nous a rendu heureux ou heureuses et ¢a nous a
entrainé a lire devant un public. Et aussi, a la fin,
ils nous ont applaudis et nous on était contents ou
contentes. Nous avons bien aimé. »

« Le lundi, les deux premiéres heures, nous allons
chez les petits pour faire de la géographie, du fran-
cais et des mathématiques. On leur apprend aussi
une chanson et a lire. Nous les aidons et ¢a nous
rappelle ce qu'on a oublié de ce qu'on avait appris.
En géographie, nous avons des photos et on doit
trouver ou C'est et ¢a nous aide a voir des détails
quon n'avait pas vus. Quand ils lisent, ils nous
rappellent quil faut lire lentement pour mieux
comprendre. Nous trouvons que c’est trés utile. »

COUPIEr 008 LOCTRULS oo

ienvenue dans notre rubrique « Courrier des lecteurs ».
Les éléves de Conthey seraient heureux de recevoir votre
avis sur les sujets proposés.

Ouvert a toutes et tous, de 9 3 99 ans

—

Que pensez-vous des réseaux sociaux ? (M.C.)

2. Etes-vous pour ou contre le confinement pour les éco-
liers ? (A.D.J.TM)

3. Que pensez-vous des lecons d’éducation religieuse a
I'école ? (M.A.S.)

4. Etes-vous pour ou contre les devoirs a la maison ? (N.C.)

Merci de répondre par courrier a 'adresse suivante :
Ecole de Chateauneuf, avenue de la Gare 28, 1964 Conthey

ou par mail a maryline.fournier@edu.vs.ch

En précisant les initiales de la personne a qui vous souhaitez
répondre : « A l'attention de... »




Un hasard fou a fait que des membres de deux groupes importants
de la scéne metal romande, Knut et Abrabam, s’installent sur la com-
mune de Conthey et dans la méme rue de surcroit. Cette rencontre
hautement improbable sur le plan statistique, collision créative de
deux univers paralléles, replace a nouveau Conthey sur la scéne
internationale des musiques extrémes avec la création en 2018 du
groupe strom[morts.

our mémoire, la commune aura déja vu évoluer dans les
années nonante sur ses coteaux ensoleillés Samael pion-
niers légendaires du black metal suisse.

On change de registre avec strom|morts en mettant en avant les
synthétiseurs plutdt que les guitares et en quittant le monde du
métal pour celui de la musique électronique minimaliste et ex-
périmentale et créer un nouveau sous-genre : le drone alpin.

Le drone ou musique drone est un genre musical minimaliste
faisant essentiellement usage de bourdons (drones en anglais),
utilisant des sons maintenus ou répétés. De la musique ryth-
mée ou trés lente contenant des bourdons peut étre trouvée a
de nombreux endroits dans le monde, comme dans la musique
jouée avec des cornemuses écossaises ; la musique australienne
jouée au didgeridoo, et la musique indienne.

Le drone de strom|morts est souvent
sombre, parfois grandiose, il sort principa-
lement des entrailles de synthétiseurs mo-
dulaires, étranges machines sans claviers
ressemblant a des tableaux de bord sophis-
tiqués, configurés par des cables et qui fi-
nissent souvent par ressembler a un mons-
trueux spaghetti électronique.

strom|morts a débarqué sur la scéne under-
ground internationale avec une proposition
artistique affirmée et un univers visuel riche
utilisant les panoramas locaux et les illustra-
tions d'un illustrateur suisse reconnu Helge
Reumann. Travaillant de maniére intensive,
strom|morts a, en a peine deux ans, signé sur des labels alle-
mand et anglais, décroché la bourse Musique Pro du Canton du
Valais ainsi que la bourse Pro Helvetia Close Distance.

Cette reconnaissance leur a permis de se réinventer et de traver-
ser cette crise du coronavirus, que nous subissons tous actuelle-
ment, en créant un programme de collaborations musicales sur
une année baptisé : Colab-20/21. Depuis le mois de juillet, et
durant une année, strom|morts sort une collaboration & distance
par mois avec 6 musiciens suisses et 6 musiciens internationaux.

Ce programme est une réponse au pire scénario imaginé par le
groupe au début de la crise du Coronavirus en Suisse: « Et si
nous ne pouvions plus faire de concert pendant un an ou plus ?».

Vidéo de strom|morts avec la
contrebassiste Aline Spaltenstein

https://strommorts.bandcamp.com/
track/r4-plasmic-mist-precipitator

LtralTHToatr

Un groupe de musique Drone Contheysan

Le choix des collaborations vise a couvrir le plus de territoire
géographique et musical possible. De Lausanne a Hong Kong, de
Zurich a Los Angeles, des musiciens aux profils les plus divers
participent a Colab-20/21: autodidactes/diplémés, musique im-
provisée/écrite, acoustique/électrique/électronique, monde du
metal, musique classique, jazz, hip-hop et musique expérimen-
tale. Cette large ouverture sort le groupe de sa zone de confort
pour expérimenter encore plus avec les limites du genre drone.

Vous pouvez découvrir un de nos morceaux les plus acces-
sibles, notre 5éme collaboration avec la contrebassiste Aline
Spaltenstein co-soliste de l'orchestre symphonique de St-Gall.
(lien ci-dessous).

Ce travail soutenu de collaborations qui sachévera en juin 2021
fait suite a deux autres créations: création en 2018, suite a un
concours  organisé
par Le Kremlin de
Monthey, dun di-
né-concert basé sur
le ilm Antichrist de
Lars von Trier, jouée
3 fois supplémen-
taires cette année
durant les breves
éclaircies de cette
pandémie au SAS a
Delémont, 'ABC de
la Chaux-de-Fonds
et les Caves du Ma-
noir a Martigny.

strom|morts a aussi créé une bande son multi canaux pour l'ins-
tallation de moulages en résine Land of the Warehouses de l'il-
lustrateur/plasticien Helge Reumann. Nous espérons que cette
ceuvre sera a nouveau visible par le public début décembre a la
galerie Boléro a Versoix dans le canton de Geneéve.
https://www.versoix.ch/sites-bolero-galerie/bolero-galerie/

Nous espérons avoir éveillé votre intérét sur notre travail artis-
tique et nous vous invitons a nous rejoindre sur Instagram et
Youtube pour mieux nous découvrir.

Didier Séverin
Plan-Conthey

Chaine Youtube
de strom|morts

[W] Instagram
=™ de strom|morts

https://www.youtube.com/channel/

UCPxeWKPTz8CNg2n3kzXNWiQ /strommortsdrone

https://www.instagram.com



Bonjour Conthey

A la rencontre de
Michele Artero,
la plus tokyote des
Contheysannes !

Pour Conth’Act :
Arnaud Favre
Educateur social

CULTURE, OCCUPATION ET BIEN-ETRE

Elle a 19 ans, elle est pétillante et sa particularité ? Elle est partie vivre a Tokyo a I'dge de 16
ans ! Mais d'ot. cette passion peut-elle venir ? C'est a 10 ans, quand elle regardait des animes,
qu'elle sest prise d'affection pour le pays du soleil levant. Sensible a cette découverte, sa ma-
man lui offre des cours privés de japonais lannée suivante. A 13 ans, elle pense déja a partir
au Japon ! Elle doit attendre ses 16 ans, dge légal pour partir au Japon, pour commencer 9
mois d'étude a Tokyo. Et la, c’est le coup de foudre.

ais comment prépare-t-on, a 15 ans, un voyage a plus 10°000 de km de Plan-

Conthey? Cest tout d'abord Cassina Ruriko, sa professeure de japonais, qui

répond a ses nombreuses questions. Michéle compléte ses recherches sur plu-
sieurs sites internet et en parle a ses parents ensuite. Ces derniers se montrent trés ou-
verts et recherchent une école d’échange linguistique.

Et au moment du départ ? Elle avoue que les aurevoirs a sa famille étaient trés durs. Par
chance, elle est entourée d’autres suisses qui partent aussi a Tokyo avec la méme agence
linguistique. Quand elle est arrivée, elle a ressenti un sentiment de soulagement et de
liberté. Par contre, les régles de vie dans une famille japonaise n'ont rien avoir avec la
Suisse. Cela a été tres dur pour elle de s'adapter.

Quelles sont les différences entre les japonais et les suisses ? Michele ex-
plique que tout est différent, mais le plus flagrant cest le respect quils
portent a autrui. Ils utilisent méme une langue honorifique trés particuliére
et extrémement difficile & utiliser. Les japonais eux-mémes ne savent pas
l'utiliser parfaitement. On ne peut pas parler d'un pays, sans parler gastro-
nomie. Elle nous partage son plat préféré : Le tonkatsu, c'est du porc pané
et frit qu'elle mange avec une sauce japonaise qui ressemble un peu a une
sauce barbecue. Le meilleur tonkatsu, d'apres elle, est a Okinawa. Ce plat est
cuisiné avec de la viande de porc noire, appelée en japonais Agu, et c’est trés
connu. Elle pourrait en manger tous les jours !

Et la culture ? Elle a découvert le monde des musiques pour enfants au
Japon et ils sont, avec ces mots, « 1000 fois supérieurs a la Suisse ». Les
musiques pour enfant appelées douyou sont tres présentes dans la culture
japonaise et également dans I'éducation japonaise. Sa chanson préférée
sappelle Mori no kumasan, si vous avez le temps, allez 'écouter sur internet
! La distance avec la famille et les proches ? Elle discute par messages tous
les jours avec sa maman et I'appelle dés quelle peut. Ca peut étre 4 fois par
semaine comme 2 fois par mois. Quand elle 'appelle, elle peut parler avec
toute la famille donc elle ne se sent pas seule du tout. Elle recoit souvent des
messages de ses proches et de ses amis, méme en étantloin, je suis toujours
un peu en Suisse.

Le meilleur souvenir depuis son arrivée ? C'était cet été a Okinawa. Elle y
est restée une semaine avec son copain. Il a fait beau tous les jours, il n’y
avait personne sur les plages, ils étaient seuls au monde. Une plage privati-
sée pour deux jeunes amoureux, que demander de mieux ? Ils en profitent
pour aller faire de la plongée dans une petite grotte trés connue a Okinawa
qui sappelle Ao No Doukutsu. Ca a été sa plus belle expérience depuis
quelle est au Japon.

Actuellement et aprés un aller-retour en Suisse, elle sest installée a Tokyo et étudie en
premiére année afin de devenir assistante socio-éducative de la petite enfance et profes-
seur en maternelle.

Le mot de la fin : « N'ayez pas peur de partir a l'autre bout du monde méme sans par-
ler la langue. Cela ne peut que vous apporter du bonheur et vous aider a mieux vous
comprendre. Et si vos enfants, peu importe leur I'dge, vous disent qu'ils veulent partir
a l'étranger, ne briser pas leurs réves méme si vous étes contre et laissez-les sépanouir
comme ils le souhaitent. »



Faites connaissance avec
plusieurs participants aux
cours de frangais pour les
personnes allophones

Dans le cadre des cours de frangais organisés par le
Service d'intégration régionale du District de Conthey
et dispensés par Mme Béatrice Rob le vendredi matin
au Centre Culturel de Plan-Conthey, plusieurs éléves
se sont prétés a l'exercice de la présentation personnelle.
Faisons connaissance avec eux et découvrons leurs par-
cours, en frangais et dans leurs langues maternelles.

Cours de francais pour adulte
Informations & inscription
027 34537 85
Nathalie.zanardini@vetroz.ch
(Présence mardi & jeudi)

Pongsak Phimrat

J'ai 43 ans et je suis thailandais. J'ai deux sceurs et 3 enfants :
deux garcons et une fille. J'ai été marié. Je suis arrivé en Suisse
en 2012. Je suis cuisinier et je travaille & « La Maison Thai » a
Conthey.
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Fernanda Bonganciso

J'ai 43 ans, je suis philippine. J'ai 3 fréres et 3 soeurs, ils ont
des enfants. Mes parents sont déja morts. De 2000 a 2005,
jai travaillé dans un restaurant chinois aux Philippines, en-
suite j'étais employée de bureau.

En 2012, je suis venue en
Suisse. Depuis, je travaille au
restaurant « La Maison Thai » a
Conthey. L3, j’ai rencontré Pong-
sak Phimrat qui est thailandais.
Nous sommes en couple mais
pas encore mariés. Voila ce que
j'ai envie de dire de moi.

I'm 43 years old from Philippine.
I have 3 brothers and 3 sisters.
Both of them have a family. My
parents already died. In Philip-
pinem, between 2000 and 2005, i work in a chinese restau-
rant. After that, i work in an office.

In 2012, i come to Switzerland. Actually, i work in the res-
taurant « La Maison Thai » in Conthey. I meet there Pong-
sak Phimrat, who is from Thailand. We are together, but not
married yet. That's what i want to say about me.



Bonjour Conthey

Konstantinos Vossos

Je m'appelle Konstantinos Vossos, je
suis grec et je suis né a Athénes en 1967.
Je suis marié depuis 29 ans avec Alki et
nous avons deux enfants : Aristote et
Danai. Pendant les derniers 20 ans nous
avons vécu en Gréce, aux Etats-Unis, a
Puerto Rico, en Espagne et en Italie mais
la Suisse avait toujours une place spé-
ciale dans notre cceur. Nous sommes trés
heureux de pouvoir maintenant vivre a
Haute-Nendaz.

Nous aimons beaucoup skier et faire des
randonnées dans les Alpes en savourant
la beauté de la nature suisse. On aime
aussi la raclette et la fondue toujours ac-
compagnés par du vin suisse et comme
dessert, naturellement, le chocolat suisse.
Toute ma famille, sauf moi, parle parfai-
tement le francais et jespere prochaine-
ment moi aussi pouvoir communiquer
en francais.

Gilmara Da Cruz

Je m'appelle Gilmara, j’ai 34 ans, je suis
née sur l'archipel du Cap Vert. Je viens
d'une famille nombreuse. Jai émigré
au Portugal a 18 ans pour étudier. Mais
comme je n'avais pas de moyens de sub-
sistance, j'ai da laisser mes études et tra-
vailler sans aucune famille autour de moi.
J'ai donc di donner du sens a ma vie.

Au Portugal, jai congu ma famille a 32
ans. Je me suis mariée et jai eu deux
filles. Je suis venue m'installer en Suisse,
a la recherche d’une meilleure qualité de
vie. En ce sens, jai découvert une tran-
quillité et tout ce dont j'avais besoin. Je
travaille comme femme de ménage et je
donne beaucoup d’attention a mes filles
qui sont encore trés petites. Comme je le
dis toujours... Le meilleur reste a venir !!!

CULTURE, OCCUPATION ET BIEN-ETRE

Kwvotavtivog Bwooog

Ovopdlopal Kwvotavtivo¢ Bwooog,
elpat EAAnvag kat yevwnbnka to 1967
otnv ABnva. Elpol mavipepévog 29
Xpovia pe tnv AAKn Kal €xoupe Suo
ntadLd; Tov ApLoToTEAN KaL tnv Aavan.
Ta teleutaia 20 xpovia €xoupe {Noel
otnv EAAGSa, otig HMNA, oto Mouépto
Piko, otnv lomavia kot tnv ItoAia oAAG
navta n EABetia kateixe pia Eexwplotn
Béon otnv kapdld pag kol elpacte
TOAU YopoUpevol Tou Ttwpa {oupe
6w, oto Haute Nendaz.

Mag apéosl  TOAU
oKL, VO TIEPTOTAME OTLG AATELS
amoAapPBdavovtag TtV  Tavépopdn
EABetikn ¢uon, Tto raclette kat TO
fondue ocuvodeuvopeva amnd EABeTikO
kpaol kat ywa emdopmio  Puotka
EABetikr) cokoAata! OAn n olkoyévela
LOU, EKTOG o EQEVA, AAEL ATTTALOTA
YAAALKA Kol cUVTOpa eATTI{W VoL UImopw
KOLL EYW VAL ETUKOWVWVW OTA YOAALKA.

TO XELUEPWO

Gilmara Da Cruz

Sou Gilmara, tenho 34 anos, nasci no
arquipelago de Cabo Verde. Venho de
uma granda familia. Emigrei para Portu-
gal com 18 anos para estudar. Mas como
ndo tinha meio de subsistencia, tive que
deixar o estudos e trabalhar sem nenhu-
ma familia por perto. Tive que dar um
rumo 4 vida.

Em Portugal, criei a minha familia os 32
anos. Casei e tive duas filhas. Vim viver
em Suica & procura de uma melhor qua-
lidade de vida. Nesse sentido, encontrei
uma tranquilidade e tudo que precisa-
va. Trabalho como empregada de casa e
dou muinta atencdo as minhas filhas que
ainda sdo muita pequeninas. Como digo
sempre... O mélhor estd para vir !!!



Biiche de Noél
creme au beurre café

A préparer la veille

Préparation de la génoise :

Monter les blancs d’ceufs et le sucre en neige, incorporer les jaunes
1 a 1, ajouter enfin la farine délicatement.

Verser la génoise sur une plaque recouverte de papier cuisson,
mettre a cuire pendant environ 10 minutes a 170 C.
Sortir du four, et enrouler tout de suite dans un linge humide.

Créme au beurre :

Fouetter le beurre ramolli au batteur électrique, ajouter le sucre
glace tamisé, et les deux jaunes d’ceufs, continuer a battre, ajouter
le café selon votre gofit.

Montage de la btiiche :

Dérouler la génoise, étaler les 2/3 de la créme sur la génoise, rouler
la biiche, couper les deux extrémités en biais. Mettre les deux ex-
trémités a plat sur la biiche pour faire les nceuds.

Etaler le reste de la créme partout sur la blche. Faire des stries avec
une fourchette, ajouter les décorations que vous souhaitez (décora-
tions en sucre tel que champignons, étoiles de Noél etc.)

Laisser reposer 24 heures au frigo.
Régalez-vous !!!
Marjorie Karlen
Plan-Conthey
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Ingrédients
La génoise :

o 2 ceufs (séparer les blancs des jaunes)
e 100 g de sucre
e 100g de farine

Créme au beurre :

e 250 gde beurre ramolli
o caféristretto

e 2jaunes d'ceufs

e 100 g de sucre glace

[E]¥H[m] Marjogateaux.ch

Produits du marché
Traiteur
E A Cours de cuisine
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Envoie-nous un scan

ou par poste: Conth’Act, Rue Centrale 26, 1964 Conthey.

Conthey a 'adresse suivante

MON MeSSage : | ...



Chers habitantes et habitants de Conthey,

ous voici a quelques jours de la trés belle féte de Noél. A I'instant ou j'écris cet article, nous ne savons pas encore comment nous
allons pouvoir vivre cette féte dans nos communautés et dans nos familles, cependant une chose est sure, cette féte sera de toute

fagon remplie d’espérance.

Nous avons tant besoin d’espérance au cceur de la situation que nous vivons, et en tout temps aussi. Nous sommes tous touchés a plu-
sieurs moments de notre vie par des événements difficiles. Et c’est aussi pour cette raison qu'il est essentiel de ne pas oublier dans nos
priéres et d’aider non seulement les personnes touchées par ce virus, mais aussi toutes les personnes qui souffrent de par le monde, qui
ont tant besoin de soutien. Oui, nous avons besoin d’espérance. Noél c’est cela...

UNE PENSEE BOUDDHISTE
POUR CETTE FIN D’ANNEE

020 arrive a son terme et n'aura laissé

personne indifférent. Cette épidémie

et toutes ses conséquences nous au-
ront remués au plus profond, nous ramenant
chacun a nos croyances, nos refuges, a ce qui
nous ancre tel un phare dans la tempéte. Il
est d'usage de transmettre nos veeux dans
cette transition vers la nouvelle année et en
tant que bouddhiste voici ce que je vous sou-
haite de vous rappeler :

« Tout est impermanent. Cesse de chercher
le bonheur a l'extérieur, de t'étonner lorsque

Noél est la naissance de Jésus-Christ, la naissance de notre Sauveur. Au-dela de tous les
moments de bonheur et de joie qui font partie de nos réalités - merci Seigneur ! - com-
bien aussi par moment de situations compliquées, difficiles, blessantes. Nous avons
besoin d'un Sauveur. Le Dieu auquel nous croyons souffre avec nous, c’est d’ailleurs
Le Seul qui sait exactement ce que nous vivons au plus profond de notre cceur dans la
détresse. Il nous soutient, nous épaule, nous reléve, nous aide a pardonner, a changer
nos attitudes, et nous donne sa force toujours et spécialement au coeur des événements
plus durs de la vie. La Bible nous le rappelle si bien : « Dans toutes nos détresses, il
nous réconforte ; ainsi, nous pouvons réconforter tous ceux qui sont dans la détresse,
grace au réconfort que nous recevons nous-mémes de Dieu. » (2 Co 1,4)

Que Jésus nous bénisse en ce temps particulier, qull continue a changer nos cceurs et a
nous donner sa force et son soutien. Et qull nous aide a Le découvrir toujours plus au
ceeur de nos vies. Déja belle féte de Noél !

Abbé Pierre-Yves Pralong

viens a toi, comme dans un jardin, cultive ce qui est beau, utile,
qui amene de la joie, qui te nourrit et désherbe tout ce qui en-
vahit, étouffe, fait du mal et assombrit. Développe une conduite
éthique qui fasse du bien a toi-méme et autour de toi. Calme tes
pensées, concentre-toi et développe une sagesse qui te permette
d’étre plus en harmonie avec la réalité, connecté a ton coeur.
Tous les étres cherchent le bonheur, aucun
ne veut souffrir. Regarde autour de toi, aide
quand tu le peux, soutiens, écoute, partage...
Ne laisse pas la peur et 'égoisme guider tes
choix. Chumanité a plus que jamais besoin
de créer des liens, prends soin de ceux qui
t'entourent. ».

Le chemin bouddhiste demande de prendre
ses responsabilités, d’étre cohérent entre ses
aspirations et ses pensées, ses actions, ses pa-
roles. Je vous souhaite donc une grande vigi-
lance, un cceur ouvert, un esprit présent, clair
et empli de sagesse. Que 2021 vous permette
de développer toujours plus de compassion,

les souffrances surviennent... Ce n'est pas dans cette quéte vers
la satisfaction continuelle de tes désirs et la tentative d’échapper
aux malheurs que tu trouveras la sécurité. Il y a une autre possi-
bilité, bien plus efficace, bien plus sfire : Observe ton esprit, ne
laisse pas tes émotions et tes pensées I'envahir sans contréle. Re-
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d’amour, de joie, de gratitude ! Quel que soit votre chemin spi-
rituel, je vous souhaite de trouver cette force et cette sérénité,
méme si la tornade devait continuer.

Séverine Gondouin
Centre Gendun Drupa, Martigny



Culture occupation et bien-étre

NE LAISSE PAS TES ne personne sage sait que sa vraie vie est celle de la joie et de

la tranquillité. Une vie qui n'est réellement pas trés longue. C'est

SO[ I CIS ET T A pourquoi, nous ne devons pas laisser les soucis et les plaintes des
= situations critiques nous la raccourcir davantage. Cela est contraire au fait
DETRESSE TE de vivre la réalité. Nous devons prendre soin de nos vies, de maniére a

RACCOU RCI R T A ce que la majorité de notre existence ne soit pas remplie par des soucis.

Dans cette situation, le croyant a une bonne compréhension de tout cela.

COU RTE VI E Il réussit a mieux gérer ses émotions pour la vie sur Terre.

Quand quelque chose de désagréable lui arrive ou lorsqu'il est angoissé
par une situation, il se rappelle de toutes les autres bénédictions que Allah
le Tout-puissant lui a accordé dans sa religion et dans sa vie. Et il les com-
pare. S'il agit de cette maniere, il se rendra compte du nombre de bienfaits
d’Allah envers lui et que les problémes qui l'ont frappé ne sont pas si im-
portants. Il doit également savoir que sa peur est plus dangereuse pour
lui que le mal qui peut lui arriver. De cette manieére, la peur et les soucis
seffacent. Parfois, dans la vie, il peut y avoir de grandes épreuves. Nous
ne pouvons pas forcément tout résoudre. Par contre, nous devons faire
de notre mieux afin de réduire les effets négatifs qui sont a notre portée.

Parmi les choses a se rappeler, il faut savoir que les actes et les paroles né-
gatives des gens envers toi ne te font pas de mal. Mais c’est & eux-mémes
qu'ils se font du tort. Par contre, si tu donnes de 'importance a ces per-
sonnes, tu vas en souffrir. Par ce fait, au lieu de les ignorer et étre joyeux,
malheureusement, tu seras préoccupé et triste. Il ne faut pas que tes pen-
sées se basent sur ce que les gens disent ou pensent de toi. Car tu passeras
ta vie a essayer de plaire ou a satisfaire les autres. Mais tu ne seras pas for-
cément heureux. Par contre, si tu veux avoir ton bonheur, préoccupe-toi
de satisfaire le Créateur de toute chose. Une des meilleures maniéres pour
éloigner et éliminer la tristesse est de ne pas attendre des remerciements
ou des éloges de la part des gens lorsque tu fais des bonnes actions. Le but
est que Allah soit satisfait de toi.

Sourate LHomme, verset 9 : « C’est pour le visage d’Allah que nous vous
nourrissons : nous ne voulons de vous ni récompense ni gratitude. ». Cela
est encore plus satisfaisant quand c'est en lien avec tes proches, ta famille.
Lorsque que tu arrives a enlever leurs soucis, tu les apaises, mais éga-
lement toi-méme. Les possibilités de rendre ta vie meilleure sont nom-
breuses, mais pour résumer le tout, il te faut marcher sur le droit chemin.
Clest-a-dire, accomplir tout naturellement de bons actes et éviter toutes
choses qui pésent sur ton coeur.

En conclusion, pour toutes choses que tu veux entreprendre, il est impor-
tant et nécessaire de les analyser minutieusement avant de les accomplir.
Si tu es s, fais-le et repose-toi sur Allah, car Allah aime ceux qui placent
leur confiance en Lui. Louange a Allah et salutations sur Mohamed

(sallahllahou alehisalam).

AN Amand bl 38 all

Centre Islamique EL-Falah

Sinan Rushiti
Sion
Imam de la mosquée El-Falah



NOEL...
UNE ESPERANCE. ..
AU CCEUR DE LA NUIT...

lors que nous filons vers la fin de I'année et que Noél approche, nous ne savons pas, par les
temps qui courent, si nous pourrons vivre cette féte en famille ou en paroisse ou si elle passe-
ra a la trappe tout comme Piques le printemps dernier.

Les décorations de Noél qui garnissent les magasins et les guirlandes qui illumineront nos rues ne
suffiront pas a briser les sentiments obscurs de doute et d'inquiétude qui marquent l'esprit de cette
année 2020.

En effet, depuis mars nos vies ont été marquées par la pan-
démie et le flot permanent de « mauvaises nouvelles » qui
traverse les médias : l'arrivée de 'épidémie a suscité une
crise économique, elle a mis les personnes en situation
précaire encore plus dans le besoin et elle a révélé le dis-
fonctionnement de notre systéme de santé avec son lot de
souffrance au travail.

D’autres, parmi nous, ont certainement eu plus de chance ;
ils ont recouvré la santé, ont trouvé du travail, ont fondé
une famille.

Alors, croire en 'humain devient difficile pour qui ne sait
prendre un peu de distance afin de voir plus loin que la
peur ou 'appréhension.

Ouj, il y a le drame, le tragique de l'existence... Mais, sa-
chons le voir : il y a aussi des signes plus discrets qui disent
la vie en marche, des gestes de courage qui persistent a
grandir, des gestes répétés de tendresse, offerts par des
hommes, des femmes et des jeunes qui se mobilisent pour
venir en aide aux plus fragiles.

C’est la raison pour laquelle il me semble juste et bon de simposer Noél. Et cela surtout quand le
cceur n'y est pas ? Trouver en nous une petite place pour ce que le divin a encore a nous faire vivre,
pour ce que nous n'attendons plus, mais qui peut néanmoins advenir. La, maintenant, justement
parce que Noél nous apprend que nous ne maitrisons pas ce quil y a d’essentiel dans la vie.

Souhaitons que, pendant cette période, nous soyons nous-mémes acteurs de paix, de joie et des-

pérance afin de mieux célébrer la grande féte de Jésus, 'Emmanuel qui vient nous visiter et habiter

parmi nous.

Alors, oui, Noél, ¢ca vaut le coup ! Que personne ne bougonne, et n'ait l'esprit chagrin ! Dieu est venu
) ) ) )

dans nos maisons et dans nos cceurs pour nous offrir sa grice, sa paix, et sajoie... Alors que ce soitla

féte, Dieu est né, pour nous, en nous...

Chers Contheysans, je vous souhaite un joyeux Noél !

Josiane Frossard
Diacre Paroisse protestante de Sion
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rents par ligne, colonne et région
dans chacune des 5 grilles.

Le Labyrinthe

Aide «Bobby le Renne» a
retrouver les cadeaux
du Pére Noél !

=
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Charades de Noél

Mon premier se trouve entre sol et si.
Mon deuxiéme recouvre tout notre corps.
Les oiseaux construisent mon troisiéme
pour leurs petits.

Vous trouverez le Pere Noél en plein
coeur de mon tout.

Mon premier fait plaisir.

Mon deuxiéme, partie du visage, regarde
le monde.

Mon troisiéme dit non en anglais.

Mon quatrieme est couvert de plumes.

Mon tout se dit avec bonheur le 24
décembre.

(a7re — ou — xnaf — a10() [90N xnakof 'z (pru-nead-eT) sruode ']
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Nouveau coronavirus

PROTEGEP:.

Actualisé au 29.10.2020

Scannez le QR code ci-dessous avec votre
téléphone pour afficher le lien internet :

https://ofsp-coronavirus.ch

Rencontrer moins de Garder ses distances. Masque obligatoire si Masque obligatoire Travailler & domicile
personnes. on ne peut pas garder dans les espaces publics si possible.
RTH intérieurs et extérieurs
etdans les transports
publics.

v, v v v v,
0 AO

(<]
..

Se laver soigneusement  Tousser et éternuer Ne pas se serrer Aérer plusieurs fois Manifestations :
les mains. dans un mouchoir ou dans la main. par jour. publiques max. 50 pers.
le creux du coude. privées max. 10 pers.
Rassemblements dans
Fespace public max. 15 pers.

v

&

En cas de symptames, Fournir les coordonnées  Interrompre les chaines  Test positif :isolement.  Se rendre chez le
se faire tester immé- complétes pour le de transmission avec Contact avec une per- médecin ou aux urgences
diatement et rester & tragage. Fapplication SwissCovid.  sonne testée positive : seulement aprés avoir

la maison. quarantaine. téléphoné.

www.ofsp-coronavirus.ch T e e e oo

Schweizerische haft fiir it BAG A : = =
Q) Covecerion sue e edblde o ol 0P A la sortie de ce journal, il

Confederazione Svizzera Ufficio federale della sanita pubblica UFSP - -

Confederaziun svira Ui federal da sanadad publics UFSP est possible que les infor-

mations en lien avec les me-
sures COVID-19 ne soient
plus d'actualité. Veuillez tou-

. ' jours vous informer via les
n t I e n t o n canaux officiels du Canton
o et de la Confédération.

Les gestes simples gardent le virus a distance

Swiss Confederation

Obligat
Al

Se laver les mains Tousser dans
réeguliérement le coude

Scannez le QR code ci-dessus avec votre
téléphone pour afficher le lien internet :

[ www.vs.ch/covid-19 www.vs.ch/web/coronavirus

» Promustion santé Yalals
: ENMION WALLE ‘@‘ Gesundheltsfarderung Wallis
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