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BEYONCE PORTE LE RIBCAGE WIDE LEG

ICONIQUE
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The placeto pe

Sur mon bureau, il n'ya qu'une petite photo,
format Polaroid, couleurs un peu passées, mais
a moi, elle me parle: c’estla plage de Vathi,

| a Sifnos, une ile des Cyclades, ot j’allais |'été
- avec ma fille lorsque j étais séparée de son pere.
Je venais de commencera travaillera Cosmo,

c éraitilyadixans. Depuis, I'ile est devenue une
destination prisée pour les retraites yoga et autres séjours
de déconnexion, ma fille a bien grandi, et son pere et moi
ons'est remis ensemble. Onaemménagé dans un appart baigné de

lumiére, on a fait mille choses, ma vie a changé, mais j’ai toujours

cette photo devant moi, comme une boussole, un clin d'ceil qui me
rappelle cette sensation de bonheur et de simplicité que j avais
éprouvée alors. Cette certitude que désormais, tout allait bien se
passer. Lage de raison ? En tout cas un apaisement, la fin de la lutte
avec cette question lancinante : c'est quoi, ma place? Réponse:
cestla ol je me sens bien. Facilea dire bien stir, et d'ailleurs ¢a ne
m'empéche pas de douter (souvent, et surtout de moi-méme).

Maiscac’est normal, Cest la vie qui fait son job et seme ses petits

cailloux pour qu'on trébuche et qu on se releve. La bonne nouvelle,
comme le ditsi bien notre cover girl Bérengere Krief, c'est qu'il
arrive un moment ot 'on passe de l'autre coté : on sait qui on est,
eton n'a plus peur. Foncez lire son interview page 21, elle y parle
autant delle que de nous, c’est a la fois inspirant et réconfortant.

A Cosmo, cest ce que I'on cherche chaque mois : vous aider a trou-

ver votre place. Parcourir le chemin quiestle votre, sans diktat

ni pression, quitte a prendre quelques sentiers tortueux (spoiler:

ce n'est jamais du temps perdu). Et sivous ne savez pas par ou
commencer, plongez-vous dans les témoignages de celles qui ont
fait la route, page 63. Ouvrez grand vos yeux et gardez en téte

une photo, un souvenir qui vous renvoie a un moment ou vous

¢étiez totalement vous-méme. Vous étes sur la bonne voie.

Elsa Margot. rédactrice en cherl

FRED PINET
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coulisses

A Fin janvier. A midi, sortie du gris de I'hiver parisien,
notre humoriste préférée débarque comme un rayonde
soleil dansle studio photo, grand sourire aux levres,

= =
I a d , I a o I e suivie de pres par Joe, son cocker aussi sociable quelle.
Un hug asa styliste Coline Bach —qui habille aussi

Ce mois-cl. c'est Be reng‘ere Krief Anggle—, eton passe a table. Le tempsdu déj, onal’im-

g i i pression de retrouver une amie de toujours. Elle est
CI Ul fa It |a COUV. Par Chloé Plancoulaine aussi Sympa[hique quece qu’gn j_[n;;lginai[_ «Cest ma

premiere couv», nous confie-t-elle avec une pointe
d’a ppréhe nsion entre le phit et le dessert. Mais apresun

-
L
"

T
.c — 1’ ’ . passage entre les mains expertes de notre coiffeur et
'F ! w. A notre maquilleuse, elle peut compter sur la playlist
¢ .. J pop-RnB de notre journaliste Azzedine pour réveiller
\ w N, 74 sa Beyoncé intérieure sur le shoot. Face al'objectif
de Cyrille, elle enchaine les tenues et les poses comme
si elle avait fait ¢a toute sa vie. Sa chienne Joe en profite
pour se faire papouiller par toute ' équipe, puiselle

rejnint sa maitresse adorée sur le set pour immeortaliser
leur duo de « wouf ». On est définitivement fans. %

1. Simple et funky 4. Bleu de travall
Belle, drole et sympa, Dans son body, Berengere
Bérengere remplit tous se remonte les manches et
les criteres pour devenir hop, au boulot! Elle pose
notre nouvelle BFF. comme une pro face au pis-
& o tolet a air de notre assistant.
2. Futures stars
Tom, Azzedine et Pauline, 2. I'ravail d équipe
de la team videéo, sen- «Donne-moita main, et
trainent pour étre sur la prends la mienne...»,
prochaine couv. chante Cyrille. C'est qui

le comigque?

3. Poser a poil
La plus al'aise sur le
shooting, c'est Joe.
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CYRILLE GEORGE JERUSALMI, DR. ENSEMBLE BARRIE, B.0. MARC DELOCHE, CHAUSSURES JM WESTON.
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chez le pédiatre

Mon fils me fait bronchite sur bronchite. Ilme
les faits a moi, Sa mere, mais comme je Nne suis
0as rancuniere, j'ai pris rendez-vous avec la
pneumopediatre. Par Camille Anseaume

Bio

Camille est redactrice,
scenariste, autrice,
chronigueuse, elle

a deux enfants,

dont un qui tousse
beaucoup.

14| cosmo | AVRIL 2025

Quand je suis arrivée, elle a sorti un dossier
de 200 pages en me disant qu elle avait
quelques questions a me poser pour établir
un bilan. Ca m'a un peu stressée vu que je
n'avais rien révisé, mais ¢aa plutét bien
démarré. Disons que sur « prénom et nom de
I'enfant», «lieude résidence » et « numéro

de téléphone», jai étéincollable. J'avais'im-
pression d’étre dans un grand show télévisé

— Une maman presque parfaite par exemple—,
et, en tendant ['oreille, je pouvais quasi
entendre le son joyeux du buzzer et les
applaudissements du public. J’ai bien fait
d’en profiter, parce que ¢can'a pasduré. « Date
de naissance de l'enfant. » Elle parlait tres vite
et sans point d interrogation, commesi la vie
était trop courte pour mettre le ton. Clest
peut-étre ca qui m'a perturbée, toujours est-il
quej ailittéralement buggé. Impossible

de me souvenirdel'année. «Ilaeu3ansle

5 décembre. » Elle n'avait visiblement pas trés
envie de faire le calcul toute seule, pourtantje
rappelle que c'estelle la scientifique, pas moi.
Alorselle arepris: « Ce qui fait qu'il est né
le...» «Ilest né le divin enfant ? » ]’ ai tenté,
des fois qu on pourrait jouer a /N oubliez pas
les paroles ala place. Non, apparemment

on ne pouvait pas. « 2021 ,j’imagine. Taille

et poids de naissance. » « 51 centimetres.
3,690 kilos. » Fierté immense. C’est venu

tout seul, d’'un coup, comme au Trivial
Pursuit quandje sors des répn nses que meme
moi je nesavais pas que je connaissais.

— Taille et poidsactuels.

—Oh... ilabien prisdepuis, hein.

L

—Soixetreouze centimetres et dinghuitreize
kilos. A vol d’oiseau, quoi.

—On irale peseretle mesurer, ¢a sera plus
précis. On va passeraux habitudes de vie.

— Chouette. Je suis tres habitudes de vie.
Lintime, le quotidien, tout¢a, came
touche moi.

— Comment étes-vous chauftée ?

—Trés bien, merci, et vous?

— Chauftage augaz, électrique?

— Au radiateur. Je suis trés radiateur. Je trouve
¢a vraiment pratique, les radiateurs.

— A quelle température prend-il son bain ?
—Oh. Je dirais tiede. Pas trop froid.
Pasbouillant non plus quoi.
—Fumez-vous?

—Ahah!Je peux prendre “Action” plutot?
—Donc oui, j imagine. Vous avez fumé
pendantla grossesse ?

—Oui.

— Fumez-vous dans sa chambre?

—Qui, mais seulement au moment de
['histoire, dans son lit, quand je luilis la
biographie de Natascha Kampusch

avant de dormir.

—Nataschaqui?

—Kampusch. La petite fille autrichienne
enlevéea 10 anssurle chemin de l'école

et séquestrée pendant huitans.

—Vous lisez cette histoire a votre enfant
de3ans?

—Non!C’était une plaisanterie! Comme
quand jedis que je fume dans sachambre
aussi, ¢ est faux.

- pendant la grossesse, plaisanterie aussi?
—Ah non, ¢a, c’est vrai. Un petit peu.

—Un petit peuvrai?

—Non, un petit peu fumé.

Mon supplice a duré une heureet, en sortant,
j’ai voulu remonter un peu dans son estime
en la saluant par son titre professionnel. J'au-
rais dideviner que c¢'était pas le jour pour
tenter le diable. J’ai voulu dire «au revoir
docteur », j'ai fermé la porte sur un minable
«au revoir médecin ». Et puis je suis allée

m acheter une balance, une toise, et un ther-
mometre de bain. %

Pourd autres histoires details maternels,
rendez-vous sur Insta gram, (@ca milleanseaume

GEORGE MARKS/GETTYIMAGES ; TIFENN-TIANA FOURNEREAU
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rencontre

Ali, 34 ans
influenceur
photograph:

e i

-
e,

Ou, quand, comment?

Ali: Deés le début, je sentais son regard insistant lorsqu on
se croisait. Elle me fixait, me souriait... Dans ma téte, je
me disais: « Elle est folle. » Dans ce contexte tres particu-
lierd’un jeutélé, il me paraissait évident qu'une rencontre
érait impossible. Et, pourtant, assez vite, j'ai changé
d’avis. On érait timides mais on a commencé a se retrou-
ver tous les soirs pour discuter. On a senti qu’il se passait
quelque chose, mais on ne voulait rien faire ala télé.

Alia: Ons'est rencontrés en 2015 dans |'émission Secrer
Story. La premicre semaine, on était dans des maisons
séparées, je m ennuyais, sans savoir que ma vie allait bien-
totchanger... Quand il a passé la porte de la maison, jai
eu un coup de foudre immédiat. Impossible de planquer
mes sentiments, j étais persuadée que tout le monde allait
sen rendre compte. Le plus dur, c’était de ne pas pouvoir
appeler mes copines pour leur raconter.

Et aprés?

Quand elle est partie, j érais super frustré. Je me suismisa
fond dans le jeu mais je n’avais qu'une hate: la retrouver.
Jel'aiappelée le lendemain de mon élimination. Ons’est
revus et on ne s est plus quittés. Ona gardé notre histoire
secrete avant d officialiser cinqmois plus tard.

Jesuis sortie de I'émission la premiére. J'étais contente
de retrouver ma vie et mes proches. A ce moment, j avais
tellementde choses a gérer, et du mal a reconnecter,

je navais pas vraiment le temps de penseralui... Maisje
savais que j allais le retrouver.

Votre plus beau souvenir?

La naissance de notre petitgarcon, en 2023. Ona misdu
temps. On pensait qu'on avait un probleme. Un jour,
Aliaachangé de comportement, elle est devenue trop
mignonne (rires). Je me demandais ce quelle préparait
jusqu'a ce qu'elle mannonce qu’elle érait enceinte.

Notre mariage. Méme si Ali n'a pas fait de demande. ..
C’est honteux (rires). On I'a organisé en deux
semaines. Ca s'est fait trés rapidement, c’érait intime,
dans mon jardin, il y avait notre famille et nos amis
proches, c'était parfait.

Sa plus belle qualite?

Elle ne souhaite jamais de mal auxautres. Mémesielle ne
te connait pas, elle va te souhaiter de réussir.

Il a bon coeur. Il aime tellement sa famille.

Son plus grand défaut?

Elle est tétue! Je luidis: « Faisattention, tu ne
devrais pas faire ga », et elle le fait quand méme.

Son plus grand défaut, c’est «attends ». Il me dit
tout le temps «attends».

Des projets ensemble?

Donner un frére ou une sceur a notre fils. Onena
déja parlé un petit peu. Ils pourront jouer
ensemble, étre [al'un pour'autre. Etils pourront
aussi se soutenir si un jour ils vont mal.

161 cosmo | AVRIL 2025

Un deuxieme enfant. C'est logique pour nous. Je suis tres
proche de mon frere, c'est comme mon jumeau. On a fait
les quatre cents coups ensemble et j'adorerais que mon
fils puisse avoir luiaussi quelquunases cotés. %
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0K9 cest

J'al beau essayer, 'al un mal fou a étre dans le coup.

D’ailleurs, ca se dit toujours «étre dans le coup»?

Par Manon Piboulecau

IInya qu and méme pas beaucoup
de tissu sur ce tee-shirt.

Mon chetf afaitune drole de téte
quand je l'aiappelé « Miskine ».

Méme si tout le monde se met
a la rando, je préfere quand méme
rester vautrée sur la plage.

Déso, maisles gens qui abregent
les mots, je trouve ¢ainsup!

Je n’ai plus un radis.

Si, si, les graines de courge et le
steak de soja éraient délicieux. En
revanche, la prochaine fois, c'est moi
qui tinvite.

Entre les algorithmes qui anti-
cipent mes envies, le vélo électrique
qui pédale a ma place et ChatGP'T
qui m'explique la vie, je me sens
bonnearien.

18 cosmo | AVRIL 2025

Je prétfere sourire que faire
la gueule comme les manne quins
sur les pndiums.

Ma dignité me retient de danser
dans mon salon et de poster cette

chorégraphie sur Tik Tok.

Je me coltine du collagene
a routes les sauces et j ai toujours
["aird’avoir mon age.

Ce n'est pas pour cette raison
que je suis féministe.

Dites donc, les créateurs
d’escape game, vous n'en avez pas
marre de nous faire payer 40 € pour
sortird unesalle?

A force de boulotter tous ces
produitsbio, j espere finir centenaire.

Jevous jure que sur moi, le
mix short/santiags, ¢a fait peur!

Vraiment, ne te sens pas obligé
de te faire une coupe mulet, chéri.

Sicest pour qu'on se ressemble
tous, je préfere encore étre has been.

Vous savez, méme i je n'ai
pasd’iPhone, je reste quand méme
joignable, hein.

Comme le jean taille basse,
MSN et Le Bigdil, tot ou tard, casera

démodé.

Entre celles qui tirent les cartes,
lisent la couleur de monauraoules
lignesde ma main... Ence moment,
il ya plus de sorcieres que de Moldus
sur lerre.

C’estdommage, je tolére bien
le gluten.

Silevinsansalcoolale gotit
du vin avec alcool, a choisir, mettez-
moiun bon cotes-du-rhone.

Je trouve ca vachement
moche. %
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cover girl

Toujours aussi drole et chaleureuse, 'numoriste se metanu
dans son Nouveau spectacle baptise Sexe. Assumer ses desirs,
briser les tabous, tenter des expériences en tout genre...

=|le nous raconte le chemin gu’elle a parcouru pour réussir a

prendre son pied, sur scene comme dans sa vie privee. Rencontre.

Par Manon Pibouleau. Réalisation Clémence Guillerm. Photos Cyrille George Jerusalmi.

Stylisme Coline Bach.

Bérengere Krief fait partie de ces filles célebres mais sans
chichis. Elle déclenche des standing ovations, se produit

al' Olympia, pose en couverture des magazines, et aurait
donc largementde quoi prendre le melon. Pourtant, elle
affiche un grand sourire quila rend immeédiatement sym-
pathique etaccessible. Repérée en 2011 dans la mini-série
au maxi-succes Bref, Bérengere n'imaginait pas que sa
carriere se jouaita ce moment-la: « Je n'ai pas vu arriver le
succes. Pendant le tournage, on passait surtout un bon
moment entre potes. Cest ce qui est génial quand tu es
anonyme. Il n'ya pasdattente, toutestléger... Bien str,

c estimportantde se battre pour réaliser son réve, mais il
ne faut pas oublier que toutes les étapes du parcours sont
savoureuses. » En février, cette série culte a signé son grand
retour, et Bérengere reprend le role de Marla: « Je suis
heureuse de retrouver ce personnage et de découvrir ce
quelle estdevenue dixans plus tard. Quand j'airecu le
scénario, jel'ai tout de suite trouvé génial et hyper
moderne. » Nous aussi, on est ravies de ces retrouvailles,

méme sion n'a jamais vraiment quitté Bérengere depuis
notre rencontre sur le petit écran. Etpour cause: ellea
enchainé les projets. Apres le succes de son premier one-
woman-show, sobrement baptisé Bérengere Krief, elle
participe aux plus grands festivals d humour, fricote avec
le cinéma et joue dans plusieurs films (L Ecole est finie,

jﬂj@bfﬂf}AdHPIE un vmﬁ ..).En
2019, elle signe son retour sur scene
avec un second spectacle, Amour,
pour lequel elle est nominée aux
Moliéres. Bérengere, c’est comme
une copine qu’on retrouve de
temps en temps autour d'un verre:
on s assied et on I'écoute nous
débriefersavie. A ['époque, elle dres-
sait un bilan sentimental et évoquait sa
ruptureamoureuse, alors qu'elle avait déja
dit «oui », choisi sa robe de mariée, réservé une
salle de réception et méme le traiteur. Son talent vient
de sa sensibilité, de sa capacité a se relever et a transformer
les épreuves en sources d’inspiration. Et quand on lui
demande si elle a une référence dans le milieu, elle ne se
creuse pas longtemps pour répondre : « Florence Foresti! »
ATimage desonidole, Bérengere sest hissée au rang
des humoristes de renom, ceux qui ontdonné leurs lettres
de noblesse au stand-up. « C’est une vocation qui me
dépasse. La scene guérit tout, les peines de coeur comme
unvilain rhume. Pendant 1 h 30, on range nos portables
eton rigole, tous ensemble. C’est un moment magique,
de profonde humanité!» Mais dans sa téte comme dans sa
vie, tout va tres vite et Bérengere anticipe la suite : « Méme
sur scene, en train de jouer, je pensais déjaa mon prochain
spectacle. ] ai beaucoup rétléchiauthémealors qu'il se
trouvait juste la, sous mon nez. Chez moi, il ya une tonne
de livres sur la sexualité : je le tiens, mon sujet! Finale-
ment, je me suis challengée pour oser dire tout haut: oui,
jesuis une femme, j’ai du désir, et mon prochain seule-en-
scene s appellera Sexe! »

Pour transmettre un message

Lesexe... Toute une histoire, dont Bérengere nous parle
sans jamais étre vulgaire ou moralisatrice. Dans son
nouveau spectacle, elle dézingue les tabous et le poids de
I'éducation, met un coup de projecteur sur les blocages
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cover girl

et les ressentis des femmes, sans oublier de nous partager
ses propres expériences. « Mon inspiration vient de ce
que je vis. Ensuite, je prends le temps de digérer ces évé-
nements pour pouvoir lescomprendre et en parler. Parler
de sexe juste pour étre trash, sans transmettre de message,
ca ne sertarien!» Ona tous vécu des errances sexuelles
et, pour nous mettre a Iaise, Bérengere énumere les
siennes : elle s'est fait Iécher les pieds, a tenté une expé-
rience lesbienne eta suivi un chaman au Chili pour un
nettoyage énergétique de l'utérus. .. Si cette quére de
['épanouissement rocambolesque nous fait marrer, elle
nous rappelle aussia quel point il est difficile de se sentir
confortable avec ses envies et son corps. «Al'époque,
mon rapport au sexe était biaisé. Je me contentaisd’étre
un objet de désir, je passais mon temps dans I'attente de
plaire a 'autre. Méme en couple, je me disais: “Il fautle
satisfaire sinon il va me quitter!” J"avais hérité de
cette idée du “devoir conjugal”, et je n’avais

aucune prise sur ma propre sexualité. Ca peut

paraitre désuet mais, a mon avis, c’est un pro-

bléme encore trés actuel. » Surscéne, elle cher-

che des explicationset, finalement, elle metle

doigt dessus. Inconsciemment, Bérengere
appliquaitce qu'on luiavait transmis: elle res-

sentait de la crainte et de la contrainte, ce qui

ne laissait aucune place a la jouissance. Alors,

elle nous partage ses souvenirs et les premiers

conseils qu’elle a recus, a travers de savou-

reuses imitations de sa maman. « Elle me

disait: “Les hommes c’est comme ca, il faut

faire le job sinon ils se barrentavec une autre.”

Sa hantise ? Que je tombe enceinte! Elle me

mettait en garde : “Attention Bérengere, c'est

comme le Paic citron, une seule goutte suf-

fic!” » Aujourd’hui, contrairementa sa meére qui

« ne mettait jamais les motssur les choses », Béren-

gere appelle le sexe par son nom et sans rougir. Finis, les
tabous ; envolée, la honte. Place a4 une sexualité heureuse.
Mais pour parvenira prendre son pied, encore faut-il
comprendre son propre fonctionnement: « Le corps,
c’est comme une voiture. Si tu ne connais pas ton moteur
ni le type d’essence que tu dois mettre, tu ne peux pas
demander a l'autre de te réparer... sinon, tu seras éter-
nellement insatisfaite. Aujourd’hui, je ne suis plus dans
l'offrande, dans la performance ou dans des pratiques
qui ne me conviennent pas. Ma sexualité est simple.
C’estun moment ou je me sens bien et en sécurité. Je
m’'écoute, sansessayer d épater la galerie. » En tére a téte
avec Bérengere, on souffle un coup et on se détend

pour ne plus jamais perdre de vue 'essentiel : le sexe,
c’estavant tout du plaisir et du partage.

24| cosMo | AVRIL 2025

Atteindre I’age d’or
QQuand on la regarde, on se dit que quelque chose a changé
chezelle. Bérengere a bonne mine, elle rayonne comme
apres une grosse nuit de dix heures, et¢ala faitrire:
« Parfois, j’ai 'impression que les gens me disent que je
suis plus jolie a 40 ans quaZ25ans... Enréalité, cequia
changé, c'est ce que je ressens pour moi. » Depuis qu’elle 3
passé le cap de la quarantaine, elle se sent plus légere : « J ai
envisagé cette nouvelle dizaine comme un déménage-
ment. Pour passerde l'autre coté, je ne pouvais pas m'en-
combrer, me trimballer de la colére, de la rancoeur ou des
événements que je n'avais pas digérés. Alors je me suis
lancée dans un grand ménage de printemps. J'ai bazardé
tout ce qui ne meconvenait plus, pour vivre mesémo-
tions sereinement. | ai stocké les souvenirs “bons a garder
dansdes boites étiquetées, elles-mémes rangées dans mon
grenier mental. Je n'ai pas peur de myaventurer car
il ne ressemble plusa un coin sombre, avec des
toiles d'araignées partout et une montagne
de problemes qui n’ont pas été réglés. » Cette
révolution, ousa «crise d’ado dela quaran-
taine » comme elle dit, lui permet d’étre au
clair sur tous les tableaux. «J ai parcouru un
long chemin. Levéritable kif, c’est la maturité
que jesuis parvenue a atteindre sur scéne.
Avant de me produire, j’avais peur toute la
journée, ce n'était pas tenable. J'ai faitdu
coaching, des séances de sophrologie, j’ins-
talle des rituels qui me font du bien et, main-
tenant, je maitrise mon stress. | aiapprisa
apprécier cette solitude juste avant le grand
saut. Je sais qui je suis, pourquoi j exerce ce
métier et, méme si je ne monte pas surscene
comme i j allaisacheter mon pain, je gere.
C’est ma plus grande victoire. » Décomplexée,
c’estle motquilui convient le mieux. Décom-
plexée surscene, maisaussi dans sa vie privée. « Avant,
quand j'étais avec un mec, je me faisais un make-up de
nuit pour étre belle au réveil. Je ne pensais pas que l'on
pouvaitm'aimersi j étais démaquillée. Maintenant, je me
sens bienal'intérieur, al'extérieur etdans mon couple. »
Ce qui change, c’estdonc'énergie. La facon donton I'uti-
lise et, surtout, dans quoi on I'investit. Si elle estemployée
de labonne fagon, dans des projets qui nous ressemblent
et nous grandissent, elle peut nous changer la vie. Nous,
on est heureuses pour Bérengere, et visiblement, on n'est
pas les seules. « Un soir, a la sortie de mon spectacle, un
monsieur est venu me dire que j avais |'air d aller mieux,
et qu'il était content pour moi. » En fait, a chaque fois
qu'elle se produit, Bérengere réalise un tour de magie::
elle donne de 'amoureten recoit en retour. %
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—ilms, expos, collabs
et nouveautes... Nos 21 infos

et coups de coeur du mais.

Par Sophie Billaud.
avec Marie Henrio. Elsa Margot
el Florence Trédez.

-4

Comme un poisson
dans I'eau
Le meillleur vase pour

3 nos fleurs. Vase en papier,

Octaevo, 24,50 €.

Les albums du mois

Pour tout comprendre
al'amour
s avaient ecrit ensemble un
duo marquant: Brandt Rhap-
sodlie, qui racontait les
debuts et |a fin d'une histoire
d’'amour a travers les Post-it
laisses sur un frigo. Seize ans
plus tard, Jeanne Cherhal
et Benjamin Biclay se
retrouvent sur le nouvel
album de la chanteuse pop,
intitulé Jeanne (Déecibels
Productions). Un opus lumi-
neux, mutin et leger, al'image
de la pochette ou lachan-
teuse se devoile plus sen-
suelle. Et une collaboration
artistique (Biolay a la produc-
tion, Cherhal a l'écriture et
la composition) gui matche
comme une évidence.
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Pour chalouper
au soleil
Derriere 'onctueux pseudo
Miel de Montagne se cache
Milan Kanche, gquia ete DJ
quelgues annees avant de se
lancer dans la chanson
electro-pop. Avec son nouvel
album Ouin Ouin (Delicieuse
Records), le jeune homme
creuse le sillon gu'il avait déja
explore: influences hybrides
entre pop, reggae et french
touch -en mode l'lmpera-
trice, Parcels ou Flavien Ber-
ger-, paroles simples mais
pleines de sincerite qui
oscillent entre euphorie et
melancolie, et cool attitude
qui fréle l'insouciance.
Du miel pour les oreilles et
du soleil dans les coeurs.

Pour monter le son
Adele ou Amy Winehouse?
C'est a ces deux chanteuses,
prolixes en confidences ultra-

sinceres, que I'on pense en
ecoutant les chansons
d’Adeéle Castillon. Celle qui
s'est lanceée dans une carriere
solo en 2023 avec un pre-
mier aloum Plaisir Risque

Dependance, sort son deu-

xieme opus, Crevecoeur

(lconoclast). Le patronyme

de samere et untitre qui
raconte bien son intrinseque

melancolie, gu'elle scigne a

coups de morceaux dan-
sants, sous influence rap ou
electro, interpretesenduo
avec Louane, Gazo, Winn-
terzuko, Declan McKenna
ou Sopico. On kiffe.

SHINE
BRIGHT
LIKE RIRI

En 2005, a tout juste
17 ans, Rihanna devient
disque d'or grace a son
album Music of the Sun,
qui se vend a plus de
2 millions d'exemplaires.
L a suite, tout le monde la
connait. La star enchaine
les tubes, les recom-
penses, les performances
et les looks de dingue.
Et sl ses fans attendent
toujours un nouvel album
depuis la sortie dANT/
en 2016, l'artiste n'a pas
perdu son temps (ni son
argent), puisquelle a bati
plusieurs empires.
Fenty Beauty? Une revo-
lution make-up quia
inspire un paquet de
margues. Savage x Fenty?
Un coup de pied dans le
monde ultra-normede |a
lingerie. Le Super Bowl?
Une performance totale-
ment dingo pour annon-
cer sa grossesse au
monde entier. Bref, la
chanteuse americaine est
une femme d'affaires hors
pair, mais aussi une artiste
accomplie et uneicdne
mode. L'autrice Caroline
Hamelle lui consacre
un ouvrage a lire pour
réver et s'inspirer.
Fihanna, femme & icone,
éd.E/P/A, 35 €.
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Reines du bitume

Converse active le mode citadin

et lance des modeles de sandales

et chaussures de ville qui

changent des baskets. Loafer Plat-

form Leather et Chuck Taylor All

Star Lugged Heel Loafer Platform

Leather, Converse, 95 €.
Le style en
bandouliere

Un goiit de bonbon... | Unsac ales-
Mais sans les caries! Chupa Chups sort son dentifrice saveur prit maxima-
cola, qui nettoie vraiment les dents. Hismile, sur sephora.fr, 14 €. liste pour

Trendy
collab
Le duo
Fenty x
Puma
revient en
force avec
des tongs

a talons
(120 €) et
des baskets
hyper flashy
(120 €).

De quol
sprinter
vers un max
de style!

ne pas passer
iInapercue.
Sac Elles,
Lancel, 595 €.

Stay hydrated
Cette ollaenterre
cuite diffuse de
l'eau dans nos
plantes pour un
arrosage progressif
et continu. Bye les
ficus creves! Pepin
Plantcare, 25 €.

Etpoul?s o vl ioh"
Ce siege vient dela planete Ma_t"E ou w s
quol ? Pouf, collection Namad Escage&_ .
AM.PM x Otto Studio; 249 €. 1| &
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RIRE ET
CHANSONS

Envie de se poiler en
musigue? Rendez-vous au
Lido, ou se joue une paro-
die du film 7itanic, dans
laquelle le rble principal est
celui de Ceéline Dion. Le
temps d'un spectacle com-
pletement dejante, les
tubes de lachanteuse sen-
chainent pour nous racon-
ter ce qui est vraiment
arrivé a Rose et Jack lors
du fatidigue naufrage. Le
show se deroule dans un
décor en carton-pate, avec
cles acteurs burlesques, et
dans une ambiance abso-
lument foldingue. Passee
par Sydney, Londres ou
Montréal, la comedie musi-
cale Titanique debargue a
Paris pour nous en mettre
plein les mirettes. A partir
du 24 avril, lido2paris.com

(N

Your Friends
and Neighbors
Alors gu’il adu mal a gérer
le fait que sa femme l'a
quitte pour son meilleur
ami, Coop est en plus
licencie de son poste de
conselller financier au
salaire juteux. Pour conti-
nuer a assumer son train de
vie, il se met a voler des
objets de valeur dans les
residences cossues de ses
riches voisins. Le toujours
seduisant Jon Hamm (Mad
Men) fait preuve d'un beau
melange de drolerie et
d’ironie, le temps de ces
huit episodes qui
naviguent entre polar noir,
satire sociale et comedie
romantique. Face a lui, on
se delecte du charme
piquant dAmanda Peet,
aussi attachante qu'hila-
rante en mere de famille
ecrasee par sa charge
mentale. A partirdu 11 avril
sur Apple TV+,

15

En mode aérobie
Repetto nous renvoie
danslesannees 80
avec une capsulede
sport aux couleurs
pop et coupes rétro.

A partirde 30 €.

Sur nos écrans

Mikado
Parce gqu’il a ete maltraite

enfant et trimballé dans de
nombreux foyers, Mikado
a choisi de vivre avec sa
compagne et ses deux
enfants sur les routes, dans
un van. Quand le carbura-
teur tombe en panne, il
accepte a contrecoeur de
s'installer dans la villad'un
sympathique professeur de
francais, le temps gue la
piece de rechange arrive.
Une parenthese enchantee
pour Nuage, sa fille adoles-
cente. La realisatrice et
scenariste Baya Kasmi fait
preuve de delicatesse et
d’'ungrand talent d'écriture
pour cette histoire qui
aborde des themes comme
le prix de la liberte et le
besoin d'independance
avec beaucoup de nuances.
En salles le 9 avril,

A

b

37 secondes
Le 15 janvier 2004, Marie
apprend que son beau-
frere est porte disparu alors
qu’il péchait dans la mer
du Nord avec les autres
membres d'equipage du
Bugaled Breizh. Avec
les parents des autres vic-
times, elle fait appel a
un avocat pour lancer une
action en justice et
connaitre la verite. Cette
mini-serie s'inspire d’'un fait
divers pour denoncer les
zonesdombredune
affaire d’Etat qui a fait
scandale tout en dressant
le portrait d'une commu-
naute souvent oubliee.
Une histoire sentimentale
touchante entre la trées
juste Nina Meurisse et
le pudique Mathieu Demy.
Les 3et10 avrila20 h 55
sur Arte.

Loulou et boutin

Sapée comme jamais avec la premiere
collection de lunettes de soleil
Christian Louboutin. Prix sur demande.

EMILIO MADRID ; APPLE TV ; DR
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La ehasse est ouverte
Pour Paques, ce sont des ani-
maux sauvages gu'il faut
trouver! Kim le perroquet,
Arnaud Larher, 35 €.

Maison d’artiste
Des mugs dignes des plus
beaux magazines deco sansy
laisser un rein! Garance Vallee
X Monoprix, a partirde 15 €.

Pas touche
a ma valoche...
Ou jattague | Modele
Transit'r S, Eastpak x Les
Dents de la mer, 175 €.

Du son pour nos squats
Pour traquer sa frequence
cardiaque tout en ecoutant
ses sons preferes. Powerbeats
Pro 2, Beats by Dre, 500 €.

TROIS

QUESTIONSA...

Fauve Hautot, membre du jury
Séries courtes pour le festival
Canneseries, qui se deroule du
24 au 29 avril sur la Croisette.
Quand on t’a appelée pour te proposer
ce role, qu’as-tu ressenti? Jai été honorée
que 'on ait pense a moi! Je regarde beau-
coup de series, et le cinema est un art que
jaffectionne particulierement. Jadore
I'idee d'étre entouree d'un jury internatio-
nal, d’avoir 'opportunite de déefendre
mon point de vue et de debattre ensemble
sur nos visions et sensibilites artistiques.
Quels seront tes critéres pour évaluer une
série? Je vais étre attentive a la mise en
scéne, aux plans de caméra, et voirsiily a
une perspective différente de ce cété-la. Je
vais aussi étre vigilante sur I'écriture, la psy-
chologie des personnages... Quand il s'agit
d’'un format court, on doit entrer directement
dans le vif sujet et vite s'attacher aux person-
nages. Pour ma part, j'aime quand un scéna-
rio parvient a m'embarquer quelque part. Ton
Ta série préférée ? J'ai adoré Fosse/Verdon, sur ion
qui parle de la relation pro et perso du Des chaus-
choregraphe et realisateur Bob Fosse avec settes assorties & nos sabots?
sa femme, Gwen Verdon, qui est aussi C'est le pari mode loufoque
danseuse. Dans un autre registre, Mon petit de Crocs et Happy Socks.
Renne et la mini-serie Amour fou m'ont A partirde 80 €.

beaucoup plu egalement.

LES TISSERANDS DE L’ART

S'il y a bien une chose que I'on N'avait pas vue venir,
C'est cette collab entre Sandro et Louise Bourgeois.
Etonnante, car Louise Bourgeois était connue pour ses
gigantesques sculptures d’araignees qui symbolisaient
sa mere (une figure protectrice qui etait aussi tisse-
rande). Détonante, car I'equipe creative de Sandro a
su capter I'ceuvre de l'artiste sans jamais la denaturer.
Un sacré exercice de style! Mais cette connivence
entre la mode et I'art ne date pas d’hier. Au début du
sieécle passe, la créatrice Elsa Schiaparelli et Salvador
Dali avaient créé une robe-homard et un chapeau-
chaussure pas franchement fastoches a porter, mais
compléetement inédits pour I'époque. Yves Saint Lau-
rent a aussi rendu hommage a des peintres comme
Mondrian ou Van Gogh. Plus recemment, |la maison
Louis Vuitton a collaboreé avec les artistes contempo-
rains Yayoi Kusama et Takashi Murakami. Le sujet est si
vaste gu'une expo se tient actuellement au Louvre de
Lens, revenant sur les liens qui unissent les artistes a la
mode, et vice versa. S’ habiller en artiste. L'artiste et
le vétement, jusqu’au 22 juillet.
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Du réve...

On rembobine le film de nos plus beaux souvenirs et on se souvient avoir fantasme
devant Jasmine et Aladin qui s'envolaient dans les airs, fremi quand Mulan s'enga-
geait dans I'armeée, et vibre quand Simba devenait enfin roi. Pour revivre ces instants
de magie, on file a l'expo DisneylO0, qui celebre le centenaire de The Walt Disney
Company. Sur place, on se balade a travers neuf galeries immersives qui nous
revelent les secrets des plus grands classiques, et on admire plus de 250 objets
-comme la pantoufle de Cendrillon ou le livre du conte original de La Belle au bois
dormant. Une madeleine de Proust a appréecier seule, en famille ou entre amis.
Disneyl00: L'Exposition, jusqu’au 5 octobre, Paris Expo Porte de Versailles.

Les expos du mois

oee 8L 2 Féalité

Direction Pont-Aven, en Bretagne, pas pour admirer
des menhirs et deguster des crépes Suzette mais
pour decouvrir le travail surprenant de I'artiste
Corinne Vionnet. Elle superpose des centaines de
photos de lieux touristiques gu’elle déniche sur Inter-
net et les reseaux sociaux pour creer de nouvelles
iImages. La tour Eiffel ou une simple montagne appa-
raissent ainsi complétement éthérées, comme si
elles se decomposaient dans l'espace. Le sentiment
est etrange, presque derangeant. Le but? Montrer a
guel point nos souvenirs de voyage sont standardi-
ses, influences par les mémes cadrages et facons de
penser. Une maniere subtile de denoncer le tourisme
~ de masse et I'uniformisation de notre regard.
Ecran total, musee de Pont-Aven, jusqu’au 4 mai.

Du style

a chaque pas Le Concel"t
e+ " 1}4]95 The Creator: ovni, génie et
avec les dernicres chéri a sa maman, qui I’encense en

nées de chez voix off dans son dernier album,
Sop R Chromakopia. Le rappeur culte,
e ey . devenu chanteur, designer et figure

et confort. Un de la mode, est un incontournable

sans-faute. 110 €. de la culture pop. On court Papplaudir
les 27 et 28 avril a ’Accor Arena.

DISNEY ; 2007-2024 CORINNE VIONNET ; GEOX
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TOUJOURS
PLUS
HAUTE

Dans ce recit inspirant

a mettre entre toutes
les mains, les illustra-
tions sensibles de
Cosmo Danchin-
Hamard retracent le
parcours exceptionnel
de Marion Poitevin,
pionniere de 'alpi-
nisme francais. De ses
réves d'enfant face au
mont Blanc a ses vic-

Ia eréme de la ereéeme

toires dans un milieu
traditionnellement
masculin, cette auto-
biographie demontre
que la passion et la
persévérance peuvent
deplacer des mon-
tagnes. Un ouvrage
joyeux et precieux

sur le courage d’'une
femme qui, sans
jamais s'imposer de
limites, a su ouvrir

la voie a d’autres.
(Sens dessus dessous,
collection Grandes!
Heroines d’aujour-
d'hui, 48 p., 16 €)

[0UJOURS
DLl
HAUTE

SOPHIE HENAFF Hilarant
POLIE |rouce
!

DE SOPHIE

HENAFF
- Une actrice télé
disparait au
- coursd'un
cambriolage et,
ala PJ pari-
sienne, la bri-
gade Celebrites
est saisie de I'affaire. La comman-
dante Martini, veuve d'un chanteur
populaire, est bien placée pour
enquéter |a téte froide, saufque la
victime était la maitresse de son mari.
Enplus, on luiimpose en adjoint le
brigadier Payot, un fan absolu de
tous les people. Suspense, humour,
anecdotes authentiques, person-
nages hyper attachants... Aprés la
série culte des Poulets Grillés, ce nou-
veau polar envoie du pur divertisse-
ment, un bonheur! (Albin Michel,
288 p., 19,90 €)

Intime

CE QU'ON
DEVIENT,
D’ANNE-SOPHIE

BRASME

Vingt ans apres
son succes
precoce avec
Respire, 'autrice
nous offre un
beau roman
d’'inspiration
autobiographigue. Sophie, devenue
prof de francais et méere de deux
filles, retrouve une lettre gu’elle s'etait
ecrite a 16 ans, juste avant la publica-
tion de son premier roman. De cette
correspondance entre son présent
et ses aspirations passées nait une
introspection touchante sur les illu-
sions perdues, la quéte de legitimite
et I'acceptation de qui l'on est. Avec
sincerité et finesse, elle transforme
ses souvenirs en un récit universel sur
ce que |'on devient malgre soi.
(JailLu, 288 p., 8,20 €)
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Les
bouquins
du mois

Motivant
A CHACUN

SA COURSE,
DE GUILLAUME

LALU

Vous cherchez
le déclic pour
(enfin) vous
mettre a courir?
Vous étes au
bon endroit! Ce
livre celebre la
course a pied comme une aventure
transformatrice et, bonne nouvelle,
c’est accessible a tous. 'auteur, cou-
reur amateur et créateur du podcast
Course épigue, y partage son par-
cours et rassemble plus de 50 temoi-
gnages vibrants, du joggeur du
dimanche al'ultra-traileur. Et sa
conviction est contagieuse: on parie
que dés demain, vous enfilerez votre
plus belle paire de running pour faire
le tour du paté de maisons - au
moins. (Marabout, 192 p., 18,90 €)
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madame la présidente

Félicitations, vous voila
ala téte dupays. Niune

hi deux, il faut prendre de
nombreuses décisions.
Qui nommez-vous
Premier.e ministre?

Je choisis Thomas Jollyen
tant que Premier ministre et
ministre de la Culture. C’est
un homme debon gotitetila
aussi le numéro de Céline
Dion —que j’aimerais beau-
coup placeralatétedu
ministére de ' Intérieur.
Quelle est votre premiere
mesure appliquéeiillico?
J'essaiea tout prix de sauver
I'hépital public. Evidem-
ment, c est tres égoiste de ma
part. Apres tout, je vieillis, et
j’aimerais étre prise en charge
correctement. ] aurais pu
sauver 'éducation, mais
comme jai fini mascolarité. ..
Le premier truc que vous
faites en posant unpied
alElysée?

J'installe un skatepark dans
les couloirs. Les ministres et
le personnel devrontse
déplacer en rollers, et je peux
vous dire qu'ils ne feront pas
les malins.

Vous étes quel genre

de présidente ?

Jeleve souvent les yeux au
ciel et je rouspete beaucoup.
En gros, jesuls une prési-
dente qui rale davantage que
les Francais. Comme¢a, le
rapportde force s'inverse et
ils pourront plus facilement
s’ identifier a moi.

Sivous deviez créerun
ministere, a quoi serait-

il destiné et comment
s’appellerait-il ?

Je crée le ministére de la
Nuance. Ainsi, les ministres
se réunissent et se concertent
pour savoir si¢avautvrai-
ment le coup de polluer
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Ancienne publicitaire, Morgane Ca-
dignan prefere finalementlascenea
la moquette d'un open-space. Et
c'esttant mieux! Onla decouvre aux
cotes de Mouloud Achour, sur e pla-
teau de I'émission Clique, sur Canal+.
Ensuite, elle intégre La Bande origi-
nale, sur France Inter, et on se bi-
donne achacune de ses chronigues.
Unefemme detalent et de caractéere
que l'on file applaudiral'occasion de
SON houveau one-woman-show,
[ a nuit je mens. Morgane Cadignan
est notre présidente du mois.

Par Manon Pibouleau

I'espace médiatique avec un
sujet comme celui-la.
Onchange ladevise dela
République. Vous imaginez
quoi a laplace de «Liberté,
Egalité, Fraternité» ?

« On vafaire cequ'on peut.»
Quelle est 'urgence qui
pourrait vous réveiller en
pleine nuit?

(Caseraithyper noble de
répondre « la préservation des
océans », mais en général
c’estune envie de faire pipi.
Depuis votre victoire

a I’élection, comment faut-
il s’adresseravous?
ATElysée,on sappellera

tous « Ma gueule! » pour

ne pas tomber dans la
condescendance.

Quel estle truc pastres
légal dans lequel vous
trempez?

Les drogues douces! Vous
pouvez planer tranquille, je
ferme les yeux sur la weed.
C’est lacrise, on est un peu
ric-rac. Vous coupez quel
budget?

L'aide aux entreprises.

Ce quisignifie moins de
start-up, moins de startu-
peurs, et 'assurance

d’'un bonheur collectif.

Le mot de la fin, madame
la Présidente ?

Eh, les gars, nous vivons dans
un pays dévelnppé eten paix,
alorson se détend. %

Son actu

On prend nos places
pour assister a son nouveau
spectacle, La nuit je mens, a la

Comedie de Paris. L’humo-
riste sera ensuite en tournee

dans toute la France a partir
de septembre.



vous rappelle quel-
que chose 7 Cest
normal, ¢a fait plus
de 160 ans que
- $étanche votre
soif comme per-
: | sonne, et pour des
millions de consom-
mateurs, que ce soit
aux lerrasses des cafés
ou devant un match de
tennis. C'est vrai que tout
le monde me connait. Depuis
macreationen 1863 je nai jamais
cesse de faire parler de moi, aux
4 coins du globe, et c'est toujours le
cas ! Mais saviez-vous que nos équipes
de passionnés s'engagent chaque jour
a l'usine, a la source et dans sa région, pour
vous offrir votre eau minerale naturell®
unique, dans cette bouteille si iconique.
Cela fait des années que de nombreuses actions
sont menées au quotidien pour contribuer a
proteger la source PERRIER", et son terroir
naturel. Et nous nous engageons toujours plus
pour réepondre au mieux aux enjeux du chan-
gement climatique imposes a notre activite.
Tout ¢a, pour que la qualite et le plaisir
d'un PERRIER® restent intacts. Bon, assez
parle de moi. J'ai hate de vous retrouver,
pourquoi pas en terrasse en langant un
« Gargon, un PERRIER?® 5’1l vous plait ! »
Et s1 vous étes a la recherche de plus
d informations, scannez ce QR code.
Merci a tous pour votre confiance.
Votre fidele bouteille PERRIER®,

GARCON,
PLUS D'INFOS
SVP!

Aujourd’'hul 460 hectares de terres autour de la source PERRIER® respectent
une charte exigeante de bonnes pratiques agricoles et environnementales.
Decouvrez toutes nos actions sur perrier.com/fr

MNESTLE WATERS MARKETING & DISTRIBUTION SAS 479 463 044 RCS Nanterre, Issy-les-Moulineaux, ® Marque enregistrée, utllisée en accord avec e propriétaire de la marque. © Mehdi Cazeneuve,



Ia flamme

Sofiane
Zermani

Rappeur populaire, il est devenu
comedien de théatre et acteur
respecte. A l'affiche du film Les Regles
age lart, il campe un malfrat haut en
couleur aux cotes de Melvil Poupaud.

Par Florence Trédez

Ilal'ceil périllant et un sourire resplendissant. A 38 ans,
le rappeur aux multiples disques de platine, devenu
acteur apres €tre passé par la case théatre, vit sa meilleure
vie et multiplie les projets. «Je ne suis qu'au début du
chemin, précise-t-il, j ai tellement de trucs a montrer!

En force comme en fragilité. » Depuis ses premiers pas

au cinéma, cet acteur né a prouvé qu il savait tout faire :
inquiétant dans Les Sauvages, la série de Rebecca Zlo-
towski, oudans La Vénus d argentaux cotés de la chan-
teuse Pomme, plein d’humanité dans Avant que les
flammes neséteignent. .. Avec Les Régles de l'art, le film de
Dominique Baumard, il explore sa veine comique dans
cette histoire dingue (et vraie) de vol de chefs-d ceuvre au
musée d Art moderne en 2010, et se révele particulicre-
mentattachant. [l joue Eric Moreno, un malfratila
petite semaine follement sympathique et gentiment
névrosé, qui tente de convaincre un expert en montres de
luxe (Melvil Poupaud) de se lancer dans I'escroquerie
avec lui. «J'ai adoré le burlesque de la situation, confie-
t-il, ces Pieds Nickelés qui attendent ce coup depuisdes
annéeset, quand il arrive, ne savent pas quoi faire. Le
scénario était super bien écrit, tres intelligent, mais pas
forcément orienté comédie. On a trouvé ce ton humoris-

tique sur le plateau, desles premiceres scenes avec Melvil,
et comme ¢a fonctionnaita merveille, on’a gardé. »
Lacteur d’origine algérienne, qui a grandiau Blanc-
Mesnil, avoue avoir mis beaucoup de lui-méme dans ce
personnage de margoulin pittoresque etattachant, qui

parle a cental’heure etse goinfre de sucreries. « [la un coté
embrouilleur, vendeur de tapis. Moi, j aime beaucoup les
vendeurs de tapis: celui-ciale chicetles codes pour voya-
ger dans des milieux qui ne sont pasles siens. » Méme
chose pour Sofiane Zermani, quia longtemps travaillé sur
les marchés avecson pere, et développé ainsi sa tchatche et
son imaginaire. Des escrocs comme Eric Moreno, en a-t-il
croisé ? « Bien siir, etla manceuvre qu'il utilise pour mani-
pulerle personnage joué par Melvil Poupaud est une tech-
nique qu'on connait bien en banlieue, et qui sappelle “la
poussette . C'estlorsqu’'on donne beaucoup a quelqu'un,
jusqu’a le rendre redevable. On donne, on donne:

En ce moment, tu as plutot la flamme
ou la flemme?

La flamme. Trois films qui sortent cette
annee, une serie sur une plateforme,
mon premier court-métrage en tant
que real, et mes premiers films en tant
gue producteur, ¢a fait beaucoup

de projets qui me mettent le fuego!

La chanson qui te met le feu?

Un peu d'autopromo: Cinema, un
titre de Kore, sur lequel je pose avec
Djam et TiMonh.

Ce jour-la, tu as eu chaud...

Sur Barbes, little Algerie, le film
d’Hassan Guerrar. On tourne a Barbes,
et les deux premiers jours, c’'est
'emeute. Le tournage s'arréte, trop

de monde. A ce moment-la, le
producteur me regarde, le real me
regarde, et je suis tres géne car ma
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notoriete est en train de se retourner
contre moi et dessert le film.

La derniere chose ou personne

que tu as allumeée?

Jai mis la lumiere sur deux artistes
algériens que j'adore, Djam et TiMoh,
et j'en suis tres fier.

Le truc qui fait redescendre

ta flamme en deux secondes?
L'intolerance et |la volonte actuelle,
chez certains, de cliver la societe.

« Dans chaque histoire perdue,ilya
toujours une étincelle.» Partages-tu
cette citation des LS5?

Je suis totalement fou des L5, et des
Whatfor aussi.

Parmi toutes les flammes de ta vie,
si tu devais n’en garder qu’une,

ce serait laquelle?

Ma femme.

“Tuveux que je aidea déménager?

Pas de probleme! Tu veux que je te préte
de l'argent? Pas de souci! Maisa un
moment, tuvas le payer”. » Autre curio-
sité de cette comédie pas comme les
autres: le duodétonnantqu’il forme
avec Melvil Poupaud. « Humainement,
c'estde la bombe atomique, Melvil!

[l est d’une générosité extréme, et sans
concessions avec son plaisir: s'il ne le
sent pas, il recule immédiatement. J'ai
pris six semaines de lecons de cinéma
avec ce monsieur en professeur particu-
lier. » Car méme s'il grimpe petita petit
les échelons du cinéma, Sofiane Zer-
mani reste humble. « Je me sens peut-
étre plus légitime, mais j’ai encore plein
de choses a faire. » On n'en doute pas! %

DAVID DELAPLACE
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connectee

Chaque mois,
Manon nous
selectionne

le top de la tech.

Par Manon Pibouleau

BIJOUX HIGH-TECH

Ces ecouteurs hyper design, aux allures de boucles d'oreilles, deviennent presque un
accessoire de mode. Mais ils ne sont pas seulement la pour faire joli! Grace a leur
forme circulaire, les FreeClip de Huawei eépousent la forme de notre oreille et restent
bien en place. Nous voila libres de nos mouvements, de secouer la téte sur du gros
son ou de courir sans crainte de perdre un ecouteur. FreeClip, Huawei, 180 €.

PLAISIRS
GLACES

Pour faire venir
le soleil, on n'he-
site pas a degai-
ner notre nou-
velle machine
aglace. Loinde
la traditionnelle
sorbetiéere, elle
prend un mini-
mum de place
et possede dix
fonctionnalites
pour se regaler

avec des des- FlXER LE MUR
serts et autres Bien installes au fond du canape, on profite d’'une seance ciné
boissons glacees a domicile. En matiére de vidéoprojecteur, la mode est a 'aspect

(sorbet, cafe frappe, cylindrique, et ce modeéle ne deroge pas a la regle. Compact et
milk-shake, glace...). Elle est livree avec un léger (1,7 kg), on peut 'emporter partout et profiter d’'une image
bouquin de recettes et trois pots -indispen- full HD. On accéde aux plateformes de streaming et, grace ala
sables pour nos préparations. Il suffit de mixer téelecommande, on lance Netflix pour mater notre séerie préferee
et de mélanger nos ingrédients, de congeler en quelques minutes. Une fois replié, le XGIMI MoGo 3 Pro se trans-
durant 24 heures avant de placer dans la forme en enceinte Bluetooth et cree méme une ambiance lumi-
machine en sélectionnant le mode désire. neuse. Pour encore plus de confort, on s’équipe d’'un trépied avec
Apres cing minutes (et un peu de bruit), on batterie intégrée, vendu séparément. Et maintenant, qui prépare
peut déguster! Creami Deluxe, Ninja, 260 €. les pop-corn? MoGo 3 Pro et trépied, XGIMI, 500 € et 129 €.

GCA ROULE
POUR LE VINTAGE

Le French Way remet le Solex au gout du jour pour
nous faire visiter Paris. Super tendance a l'epoque
de nos grands-parents, ces deux-roues s'offrent

un relooking et passent a I'électrique pour respecter
I'environnement. L'entreprise recupere et repare

les vieux Solex remisés dans nos garages et hop! les
voila de retour sur les routes, préts pour des visites
guidees. Deux itineraires aux choix: « Paris pense»
nous embarque a la decouverte de la rive gauche, le
centre intellectuel de la capitale, et «Paris depense »,
cote rive droite, nous offre une plongee au coeur
des plus grands magasins. On peut aussi demander
un circuit sur mesure ou louer les Solex pour nos
trajets guotidiens. |lefrenchway.com

30| cosmo | AVRIL 2025

FRED PINET; DR



ADRIANA PAGLIAI

Reine de la punchline, Marie-Flore chante 'amouret
les ruptures comme personne. Dans son troisieme
album en francais, Ex 2guo, cette altiste de formation

a méme arrangé toutes les cordes: « Je n'oublierai
jamais l'enregistrementavec un orchestre de quarante
personnes, un moment incmyable I» Aussi romantique
dans la vie que mordante dans ses textes, elle nous
raconte son parcours et les rencontres qui ont compté

au travers de trois de ses chansons.

« Dans ce jardin le coeur nous
serre / Les paris a Paris que

je perds / Ceux qui m’ont colté
cher /Pour te plaire / Tous ces
palmiers en hiver / C’est pour

te plaire » Extrait de Palmiers
en hiver avec Julien Doré
«Clest la premiére chanson en fran-
cais quej aisortie. Je 'aicommencée
un peu comme une blague, puis
caa finalementété un déclic: apres
mon premieralbum en anglais,
écrire en francais m ouvrait un nou-
veau terrain de jeu! | ai envoyé ma
démo a Julien Doré, quim’afaitun
retour superencourageant. Puisil
m a invitée sur ses premieres parties
lors de Zénith et ona chanté cette
chanson ensemble en live avecson
band, c’était génial! Six ans plus tard,
ons est retrouvés en studio pour
enregistrer cette chanson en duo,
dans uneversion piano-voix. Une
jolie facon de boucler la boucle. »

Extrait de Exaequo

« Est-ce ex 2quo le score / Sije n’aime plus rien mais
que toi je t’aime encore / A quoi bon jouer au plus
fort / Je cotoie le ring mais surtout sesrebords »

« Cette chanson est aussi le titre de 'album. Je 'aime
tellement que j avais tres peur que quelqu un me pique
I'idée avant qu'il sorte! Il colle parfaitement au theme:
une rupture amoureuse, celle qui m'a inspiré toutI'al-

bum. J’ai commencé al'écrire sur la fin de la tournée,

puis j ai passé six mois entre le studio et mon appart pour
composer la suite. Avant, j’écrivais de nuit, avec un petit verre et la pluie
battante contre la fenétre. J"ai découvert avec cetalbum qu'on peutaussi
écrire le matin! (Rires) De préférence entre 5 heures et midi, quand les
oreilles sont encore neuves, notamment pour travaillersur 'orchestration. »

« llm’afaitrire quand il a cru que je me
moquais / Il mélange tous ses mots facon
bowl poké / C’est qu’l’émotion doit lui refiler
le hoquet » Extrait de Okay avec MC Solaar

«J étais a un événement lorsque je vois MC Solaar
sapprocher et me demander: “C’est toi, Marie-
Flore ?” On asympathisé et il ma invitée a chan-
ter Caroline avec lui, surla scene de la Philhar-
monie de Paris. Quelques mois plus tard, il m’a
rappelée pour me proposer un duo. Chacuna
écritson couplet, avec toutes les fins de phrases en
“okay”, ¢’érait un véritable exercice de style!

[l manquaitle refrain, c'est lui qui [’a écrit, et j ai
eu la surprise dedécouvrir quil avait utilisé en
guise de premiere phrase le titre de mon album

(le précédent, ndlr): Jesais passi¢ava. ] adore ¢a,
écrire avec et pour d autres. Mon réve, ce serait
d’écrire pour Souchon, méme s'il n'a clairement
pas besoin de moi!»¥k

ON NE
LOUPE PAS...

® Les clips
facon carnets
de voyage de
Tout dit, tourne
a Taiwan, et

de Quelques
centimes,
made in Venise.

® Sa tournee
francaise et
europeéenne,
avec deux

dates a la Cigale
les 23 et 24 mai.
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bravo

Viens. on v eroit !

®
Des infos positives, des initiatives engagees et des femmes
de talent pour garder foi en l'avenir.

Par Manon Pibouleau

réseaux sociaux et j'y ai toujours été tres active.

Au début, je postais des vidéos de cuisine, des DIY et
puis, quand j’ai souffert de troubles mentaux, je me
suis confiée sur les épreuves que je traversais et je pmdi-
guais des conseils que j'aurais aimé entendre. Finale-
ment, en aout 2023, je partage une idée avec mon pere,
entreprencur dans la tech : et si on créait une appli pour
aider les jeunes? On s'associe a Claire Morin, ma psy-
chiatre, pourlancer Lyynk, une appli préventive, qui
agitcomme un trait d'union entre les parentset leurs
enfants. Dans de nombreuses familles, la santé mentale
estencore unsujet tabou. Cette appliaide lesados qui
traversent des périodes difficiles (divorce, harcelement,
troubles alimentaires...) et donne lesoutils aux parents
pour réagir et communiquer. Lyynk est donc partagée
entre le jeune et son “adulte de confiance”. Le premier
a acces a diverses fonctionnalités : calendrier émotion-
nel, compteur de sobriété en cas d’addiction, journal
intime... Il peut partager une partie ou l'intégralité de

ces données avec son adulte de confiance. Ensemble, via
["appli, ils établissent des contrats qu'ils s engagenta

respecter, ils planifient des activités pour se retrouver, et
des professionnels de santé sont égalementdisponibles

L’audacieuse du mois sowmdehanges Fenils Yelkhoeienr A5Tabnls

Miel, influenceuse et créatrice de ’appli Lyynk, 200000 comptes ont été créés ! C'est'un des plus gros
au service de la santé mentale des jeunes démarrages de la french tech et ca montre une réelle
«Ily aquelques années, j’ai été victime de harcelement nécessité. | aimerais sensibiliser au maximum et faire
scolaire mais je warrivais pasaen parlerames parentsni  ensorte que les jeunes s épanouissent dans un envi-
ademander de 'aide... Moi, j ai grandiavec les ronnementsain, en étant bien accompagnés. »

LE CHIFFRE T T ——

nouvelle
En Espagne, 32 semaines de conge Ce nest pas notre faute mais c’est un fait:
maternité ont été accordées a une o g Zﬂi’lﬁﬁjfﬂiﬂh -
mere Ce"l?ata Ire, SO “_: Ie dOUble_du desormais possible de -::h.ar'n.;]rmi la donne en uti-
tempsreglementaire. Un droit lisant des serviettes, tampons et protége-slips
aurelle a S apraeavoir falt iscipubri i S e
appel aupres de la haute cour s S .
ST . 5 , qQui developpe des protections
reg_lona_le- On applaudlt la de<:|5|on, bio et 100 % naturelles (sans OGM,
mais quid des autres mamans solos? ni parfumirritant), adaptées a
toustypesde flux et de
peaux.
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et nous sensibilise a la cause environne-
mentale. Au total, trois espaces ont été ima- <
oinés par une équipe de scientifiques: les | . 4
mécanismes du climat et le changement de M«-
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la biodiversité; le r6le de 'humain sur les
évolutionsen coursetavenir; les actions
collectives et individuelles a mettre en place
pour limiter ces conséquences. Sur place,
des scientifiques sont présents pour nous
guider et répondre a toutes nos questions.

Une exposition accessible aux adultes etaux N

enfants, parce qu on n est jamais trop nom- Une veste vintage sublimée
par des artisans parisiens, avec
] e = des broderies, de la couture et
grande cause. tourneeclimatbiodiversite.fr de la sérigraphie. Chaque
piece issue de |la collection des
Unigues est... unique!
Kheprer, a partir de 175 €.

La collab
Paradigme, la plateforme de seconde main
haut de gamme, et Wonderbox, le leader des
coffrets cadeau, s’associent pour changer notre
facon de consommer! Le deal? On offre une seconde
vie a nos vétements en les revendant via le site et,
en échange, on rec¢oit un code Wonderpass

breux ni tro p jeune pour contribuera cette

pour profiter d’une expeérience hors du commun Un "‘*‘-hglliﬂ entierement
(cours de patisserie, séjour dans un hétel e el mb i
d’exception, saut en parachute...). On checke dgglﬂifﬁ Eﬁﬂﬁ'ﬁ?ﬁfl
les modalites de retour sur le site paradigme.fr Certified, C&A, 13 €.

) === A rraversleur héritage et leur histoire, dixautrices &

“wmwmaw= S interrogentsur la transmission du modele féministe, '
ww  demeresen filles. Celivre est un tourbillon d’émo-

~sguzs  tionsetde questionnements: quavons-nous recu de Des baskets éco-concues

3 notre mere et qu allons-nous transmettre a la future de la margue N'go, qui colla-
e meres ] : :
bore avec des tisserandes viet-

namiennes issues de minorités

en filles génération ? Comment préparer sa fille, la protéger et

wwe  larendre fortealatois? Commentlaidera selibérer ethniques. Une partie des
e muwmme  desinjonctionsquand on asoi-méme dumalas’en SlEE e EEE RIA
L6 .. A clation Sao Bien pour financer
défaire ? Autant de visions qui nous font prendre 1a construction d'écoles

conscience du chemin parcouru et de la nécessité de au Vietnam. Baskets
i ce passage de relais. De méres enfilles : dix récits de trans- CRL GG D e
mission feministe a l'ére de MeToo, éd. Solar, 18,90 €.

LA TOURNEE DU CLIMAT ET DE LA BIODIVERSITE, DR
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JPLELY,
PHARE:

RETROUVEZ VOTRE MAGAZINE
SURVOTRE TABLETTE,
SMARTPHONE OU ORDINATEUR.

# Télécharger dans Disponible sur PC ou Mac

. I’App Store www.magazines.fr

ABONNEE AUMAGAZINE PAPIER? LEDITION DIGITALE ESTINCLUSE DANS VOTRE ABONNEMENT,
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LAUNCHMETRICS

Iash mode

Chez Aene
Studios

Pour le printemps,

la marque suedoise
n'hesite pas a ques-
tionner le vétement
dans ses formes, ses
proportions et jusque
dansla manierede le
porter. Les mailles
fines sont subtilement
doublees d’'encolures
aux manches bal-
lantes, les jupes sont
bordees de revers
mettant en lumiere

la confectionde la
silhouette. Une
magnifique ode ala
deconstruction.

Dans la vraie vie
La mi-saison nous
permet d'étre indeé-
cises et d'accumuler
les couches. Enfiler
son pull a moitie (en
vy passant la téte ou
les bras seulement),
faire de sa chemise
une jupe, porter un
vétement a I'envers
ou nouer son cardi-
gan facon bustier,
c'est OK. En avril, on
ne se decouvre pas
d'un fil, mais on est
creatives!

i

adopte

dIe SCNS
CSSUS

dessous |

Par Clemence Guillerm
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Ia question mode

Desshoes = = %
impermeéables i " 4 -
sans avoir dy ¥
I’airde partir ® ' o
alapeche @
| auxmoules,
c’est possible?

Oui, sauf si vous
avez prevu
JN Sseau et une

epuisette.
Par Sophie Billaud

En 2005, Kate Moss se pointe
au festoche de Glastonbury,
vétue d'un microshort et de

bottes en caoutchouc. Il suffit

de quelgues photos de papa-
razzis pour que son look fasse le
tour de la planete! En un batte-
ment de cils, les bottes en plas-
toc deviennent ultra-fashion.
Pour I'anecdote, sachez qu'elles
ont ete inventees en Angleterre.
La-bas, onles appelle les
«wellies», car c'est le premier
duc de Wellington qui les avait
popularisees, a partir des bottes
en culr des militaires. |l faudra
attendre un industriel ameéricain
pour mettre une touche de
caoutchouc la-dedans. Depuis,
elles sont partout. Comment
les porter? On vous dit tout.

Trouver la bonne paire.
Noires, a plateforme ou
facon santiags, on laisse libre
cours a son sens du style. /
Eviter le total look de f
pluie. Uimper et la capuche A |
restent au placard et on mise
sur une tenue urbaine comme
s T un jean, une veste a impri-
Nowd 4 meés et un gros sac. X

' - -
Ll e -
; 't g

S CROISIERE &

Santiags
de pluie,
Melissa,

239 €, Birger Christen-
sen, farfetch.com,

423 €.

Jean C&A, 30 €,
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S.-g. et tanga en polya-
mide recycle, made in
France, La Partisienne,

8s€etss€.

Bermuda en coton organique,
Matteau, 404 €.

Robe en polyester recyclé, Ganni
chez Studio Paillettes, 25 €/mois.

THIERRY LEGAY (11)

ashjo

envie de...

| Foulard
i en soie bio

Go for Good,

Veste Jodhpur aux

en viscose Galeries Lafa-
et polyester yette, 95 €.

recyclé, Aimé ¥
Paris, 95 €.

Top en coton GOTS, certifié Oeko-

Tex” crochete main, tissé en ltalie,
Les Mains de Mamie, 155 €.

On vous trouve des
pepites chezles
createurs ethigues.

Par Clemence Guillerm

FLORE
o Jupe encuir,
Reformation, 298 €,

. f -

Sae encuir,
tannage vege-
tal, Made in

France,
Mabiche Paris

chez Point

(ol encoton et
soie, upcycle,

made in France, Physique
Maison Flore, 270 €. |
195 €.

Baskets encuir
Gold Rated,
made in Portugal,
Caval, 170 €.
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crush eréatrice

Rencontre avec celle qui a depoussiere le monde du piercing.

Adélie Curtet chez Nébuleuse

Du haut de ses 26 ans, Adélie a méta-
morphosé'univers du piercing. Arri-
vée par pure passinn dans ce milieu,

elle rassemble une communauté
fidele : 200 000 personnes la
suivent sur Insta et deux bou-
tiques ont déja ouvert dans la
capitale. Une success-story a la
francaise, qui doit beaucoup a
Ienthousiasme et a la force de tra-
vail de sa créatrice. Elle nous
montre que tout est possible quand
ons endonne les moyens.
Comment est née Nébuleuse?
En 2019, je suis étudiante en écono-
mie et gestion a la faculté d’Aix-en-

Provence. Un choix ? Pas vraiment. ..

J'ai été poussée dans cette filiere par
ma mere, quiest conseillere d'orien-
tation, mais ie ne m’y épanﬂuis pas
plus que ¢a. A cette méme période,
je me fais percer les oreilles régulicre-
ment car j adore les piercings. Mais

a chaque fois, I'expérience se passe
plutét mal. Mes oreilles s'infectent
et je n'aime pas les bijoux médicaux
qu on me propose. Grande passion-

née d astrologie et d'astronomie, j ai
I'idée de faire quelque chose de ma
passion et de transformer ces mau-
vaises expériences. Le projet? Créer
une marque de piercings inspirée des
étoiles avec des bijoux abordables,
élégants etsans risque d'allergie.

A cette époque, je ne connais rien au
monde de |'entrepreneuriat mais
comme j ai toujours eu envie d étre
libre, Nébuleuse arrive comme la
solution miracle. On se lance avec

44| cosmo | AVRIL 2025

Par Sophie Billaud

mon petitamide 'époque (qui est
toujours mon associ€), persuadés

qu il ya un marché asaisir. Je me
rapproche d’un tabricant qui pro-
pose des piercings réalisés a partir

de titane et d’acier inoxydable pour
éviter tout risque d'allergie. Au
début, je choisis une sélection de
bijoux dans leurs catalogues. Je les
porte et les teste tous avant de les
proposeralavente. On investit peu
caron na pas de fonds mais, a ma
grande surprise, le premier drop est
un véritable succes. On estsold-out
en un jour. Je prends confiance.

Je veux créer mes propres modeles.

Je donne a mes fabricants des croquis
avec des collages, et des consignes tres
précises sur ce que je souhaite. Je n'ai

aucune formation en design maison
arrive parfaitement a se comprendre.
Je dessine ma premiére collection,
puis la seconde, et ca marche!

Pourquoile nom Nébuleuse?
[l est inspiré de ma passion pour
['astronomie. Pour moi, les nébu-
leuses sont les objets célestes les plus
majestueux. Toute ladirection
artistique de la marque est inspi-
rée par ce monde astral.
Pourquoi était-ce important
pour toi de renouveler 'image
du piercing?
J'avais envie de faire des piercings
qui se vendenta l'unité pour que
chaque cliente puisse créer ses
propres compositionssur ses oreilles.
J'ai décidé d’ouvrir des espaces « pier-
cing » dans mes boutiques avec une
atmosphere élégante et lumineuse.
Onest nombreuses a s'étre fait percer
dans des salons un peu sombres avec
des imageries tres rock et masculines
donton ne garde pas toujours un
bon souvenir. Pour ma part, j'avais
envie de proposer un univers rassu-
rant et accueillant.
Etre une femme dans le monde
du piercing, c’est difficile?
J’ai bénéficié d'un énorme soutien de
mes clientes sur les réseaux. ]'ai donc
été vite confortée dansl'idée que
j éraisa ma place. Le monde du pier-
cing ne m’a pas forcément accueillie
a bras ouverts maisle marché est
suffisamment vaste. ..
Si tamarque était un film,
ce serait lequel?
Avatarou Star Wars, pour leur esthé-
tique et leur univers.
A ton diner parfait pour présenter
ta nouvelle création, tu inviterais...
Mes grands-parents, ma mere et les
célébrités Emma Watson, Leila
Bekhti, Olivier Rousteing, Zendaya,
Natalie Portman et [saak Dessaux.
Quelle star aimerais-tu voir avec
tes bijoux?
Sans hésitation, Zoé Kravitz. %
On découvre tous les piercin g5 CTEEs par

Adélie sur nebuleusebijoux.com

DR



a nos pieds

aeriennes

Cntre ballerine et footballeuse,
~ les sneakers du moment
jouent la finesse et la legéerete.

Par Cléemence Guillerm

. Graphlques Entissu technique et suede, MiuMiu, 820 €. 2. Sparkling Encuiret sequms Louis Vuitton, prix sur
demande. 3. Douees En suéde, Skechers, 75 €. 4. Fuselées En daim, Puma chez Courir, 110 €. 5. Métal En synthétique,
Steve Madden, 150 €. 6. Danseuses En cuir, Repetto, 295 €. 7. Satinées En matiére synthétigue et daim, Nike, 100 €.
8. Miroir En cuir, Onitsuka Tiger, 190 €. 9. Félines En cuir, Hidn Ander, 340 €.

THIERRY LEGAY (9)
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personal shopper

3 looks pour
filer en week-end

Par Clemence Guillerm

Belle des ehamps
Blouse champétre, imprime
vichy, douceur du suede et
mules sabots: on tient le combo
parfait du look boheme folk.
Robe (mise en jupe) en coton,
Longchamp, 590 €, veste en
polyester, C&A, 50 €, blouse
en coton, Sea New York,

460 €, mules en cuir,
Birkenstock, 420 €.
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City guide

On associe confort et

style avec cette cape, ces
derbies et des touches colo-
rées audacieuses. Chaussures
encuir grizzly, Dr. Martens, 160 €,
jupe en coton, Molly Bracken,
50 €, solaires, Acuitis, 90 €,
veste reversible en coton,
Barbour x Erdem, 699 €, pull
en coton, Roseanna x Cin-
thya Guerrero, 733 €.

Coeur océan
On twiste ['alliance trench-
mariniere avec des teintes

pastel et lumineuses. Mocassins
en cuir, Tamaris, 80 €, montre en
nylon et acier, Lip, 199 €, trench en
coton melange, Uniglo, 110 €, pull
en coton bio, Jodhpur aux Gale-
ries Lafayette, /5 €, sac

en cuir, Isabel Marant, 890 €,

jean en coton melangé,

Maison 123,109 €,

THIERRY LEGAY (12)
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Kids only

Comme

les grands

Je fais semblant
de lire'lheure

avec les pre-
mieres |lettres

Montre
Ratatam, 16 €.

W g —

Se prendre
une veste
D’accord, mais
a condition
gue ce soit une
Kenzo, please.

Veste Kenzo,
apartirde 225 €.

Singing in the rain
Je suis impatiente gu’il pleuve
pour dégainer mon parapluie.
Graou, Chamaye, a partir de 24 €.

Gilet
maximaliste
Comment ca,

je prends de la place?
BillieBlush, 69 €.

A8 | cosMo | AVRIL 2025

de l'alphabet. "'"

iciles
tits!

Par Madhilde Bill

Aller
plus haut...
Jusgu’acequ’un
arc-en-ciel appa-
raisse. Pyramide
Arc-en-ciel, en bois,
Fisher-Price, 20 €.

Ca marche!

Jenfile mes nouvelles

baskets et j'arrive. Campus
00s, Adidas Originals
chez Courir, 70 €.

'!-lﬂluuull-ﬂ -
‘IHI .ql... l‘ ﬁ-ﬂ.ﬂ'

""
A I T L
l. L}
e I IR ).

”ﬂm:mm.w

"""lmrum -

" o inaiag & 5

Disque rayé
Est-ce que je vous ai déja dit
que j'adooorais ma nouvelle jupe?
Bess, Molo, a partirde 59 €.

Avoir du pot
Je badigeonne mes cheveux avec
ce masque pour sublimer mes jolies
boucles. Hyalu Fusion Mask,
Les Secrets de Loly, 27 €.

On bouge!

La Cite des sciences et de I'industrie
accueille 'exposition Danser, imaginee
pour les enfants de 4 a 8 ans. Les petits

(accompagnes des grands) peuvent
ainsi explorer le lien entre le corps et |a

musique. Hop, on se met en mouvement,

on suit le rythme, on eveille notre esprit
et nos sens. Cette expo permet aussi
de découvrir le monde a travers diffé-
rentes cultures musicales: le flamenco,
le disco et méme la ronde... Alors, on
entre dans ladanse? Jusgu'au

28 juin 2026, a Paris, cite-sciences.fr

DR



D.P.F.F. 672 039 971 RCS Nanterre

100 ans de nutrition

Retrouvez plus d’'informations sur nos 100 ans de nutrition sur danone.fr/marques/danone/100-ans-de-nutrition.htmi

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW,MANGERBOUGER.FR



BOX COSMOPOLITAN

ROUTINE SKINIMALIST

10 PRODUITS FORMAT VENTE

EN EXCLUSIVITE SUR MY BEAUTY FACTORY

MA BOX

EN LIGNE

A RETROUVER SUR :

w BEAUTY FACTORY.

myvbeautvfactory.fr

Marilou

ﬁ{'gmr;ﬂm:

VALEUR:241,44 €
207 €

ECONOMISES

s | T

ol - —
N i DES BOX EN SERIE LIMITEE ET
BEAUTE PREMIUM SANS ENGAGEMENT

cure 28 jours

42,20€

Sérum de jour

Sérum rosée merveilleuse aux
actifs naturels d'exception pour
une peau sublimée.

10ml

KORRES —

n90<¢€

Eau de toilette Avgoustos

Avgoustos révele I'essence
du bonheur méditerranéen,
parfum de Figues délicieuses,
d'Agrumes vivifiants et de Fleur
d'Oranger délicate.

Creme de jour

Sa formule bio au beurre de ka-
rité nourrit, hydrate et redonne
de I'éclat.

DEN

FARES

Blush poudre

Ce blush poudre couleur bois de
rose, léger et soyeux, dépose un
voile coloré et donne une bonne
mine instantanément.

120 mil

Mini baume a levres

Baume da levres enrichi au
beurre de cacao, pour une hy-
dratation 72h.

GAMARDE

Scast By Durrraraslog qpoes

Nettoyant réconfort visage

Le nettoyant réconfort atopic
certifié Bio et 100% d'origine
naturelle, nettoie et apaise les
peaux sensibles.

GRANLC-NS'

Pastille hydratation éclat

Cette cure de pastilles hydrate
et préserve la beauté naturelle

de la peau.

40 ml

borataire
20,40€

Fluide matifiant
anti-imperfections

Soin matifiant anti-imperfec-
tions qui hydrate, affine le grain
de peau et réduit les cicatrices.

@ KERARGAN @

PROFESSIONMNEL

24,95 €

Lotion capillaire 17-en-1ricin

Cette lotion promet renforcement de la fibre capillaire,
hydratation, protection, anti-chute, brillance et volume.
Formule sans sulfates.

Republic:

Trousse Loic Prigent

Trousse en toile canvas doublée. Zip argent et languette
en cuir. Modéle en panachage.

* Routine beauté minimaliste. ** Correspondant aux frais de gestion et de conditionnement. Hors frais de port. Photos non contractuelles.
Offre valable dans la limite des stocks disponibles sur mybeautyfactory.fr. Ces produits ne sont pas des échantillons.




flash beauté

Mise en beauté
Clarins avec
Huile Minceur
Anti-Eau et Lait
Jambes Lourdes.

Par e Sabbar. Photo Mare f‘f{ﬂ_fwr!.

Realisation visuelle Doniniguelditicq
Y crClenrgnce (Elffh*rm.

Pourquol ce nouvead trend -bondir et rebondlir -
nous rend-il si joyeuses?

% 5 bienfaits. Ce sport-jeu tonifie le corps sans impact bru-
tal sur les articulations, il stimule la circulation (fini la reten-
tion d’'eau), ameliore I'equilibre et la coordination, brale plus
de calories gue la course a pied et booste la production
d'endorphine et de serotonine. Resultat: on saute, onrrit,

on relache |la pression et on retrouve de |'energie!

% 3 reflexes. Posture de base: dos droit, genoux flechis,
pieds largeur de hanches. Commencer en douceur par de
petits rebonds. Suivre cette routine express, 5 a 10 minutes
par jour, pour reveiller le corps et I'esprit.

% 3 exos. Les «bounce balance» (rebonds doux) pour acti-
ver la circulation, le jogging sur place pour I'endurance, les
squats sautes pour transformer jambes et fessiers.

% 2 coups de coaur. Le trampoline Bellicon et ses élastiques

brevetes, doux pour les genoux, extra pour tonifier. Et

sinon, on file au Trampoline Park, par exemple au Nikito
Domus, a Rosny, nikito.com.

Merci a Lisa Escartin, formatrice Bellicon.

TEE-SHIRT RALPH LAUREN, SHORT AMERICAN VINTAGE. MANNEQUIN SOPHIE, AGENCE WOMEN MANAGEMENT. COIFFURE VINCENT DE MORO, AGENCE AIRPORT. MERCI AU CLUB MED PUNTA CANA.

——
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parfums
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Gabrielle

Dans ce flacon de verre, ethere
comme ['azote, un pur bouquet de
fleurs blanches, celui des ladies

de 2025 qui aiment rivaliser a coups
de petales d'ylang, de jasmin et de

tubéreuse face a 'addiction du sucre.
Pari releve. Chanel, 122 € les 50 ml.

1"OUur ius

dior Homme Parfum
On pourrait lui chuchoter «cache-toi
dans mes bras» pour le plaisir de
decouvrir ce duel entre un iris choco-
late, un peu poudre, et unambre
muscle. Un «agent de liaison» unit
ces deux axes: une trainée de foin
coupe. Cette reinterpretation est
d’'un chic fou. Dior, 149 € les 75 ml.

Eh
o

Audaee

Un ovni dans le roman de Rochas?
Ce ssillage-bolide, glisse dans

un flacon sculpte, enimpose sur
sa table de nuit et jour. A l'intérieur,
un parfum construit comme

un plongeon dans la sensualite:
tubeéreuse ultra-hot, baies roses
cinglantes, musc doux comme

un cachemire seconde peau

et coupelle de fruits vanillés dans
laquelle on plonge la main, sans
cesse. Rochas, 122 € les 90 mi.

ldole Power

On peut decider de changer

de route un matin ou de modifier
le cours des choses avec des fleurs
et des fruits, de la nature et dela
science. Ce nouveau sillage rend
grace alasurprise: unerose dans sa
version petales, un santal super cré-
meux et de la Pomarose, une mole-
cule inspiree des pommes rouges
sucrées, celles qui égayent les fétes
foraines. Lancéme, 147 € les 100 ml.

Ambra

Pour toutes celles qui aiment

la justesse d'un sillage, c’est le bon
endroit: flacon d'apothicaire, éti-
guette d'officine et deux notes

qgui s'equilibrent, entre la bergamote
des collines de Florence et I'accord
des Rois mages, ambre-myrrhe-
santal. Santa Maria Novella, 240 €
les 100 ml.

I'enfant terrible

Un parfum, c’est un peu comme une
chanson reussie; on N’y devine pas
la rime. Dans ce nouvel opus d'eaux
fraiches, sophistique et longue
duree, on s'arréte sur ce refrain, un
citrus qui pique le nez, une berga-
mote comme un bonbon acidulé,
un cedre au goUt de mine de crayon,
une goutte de thé noir du Sri Lanka,
et un lalbbdanum insolent qui twiste
le tout. La Collection Particuliere,
Givenchy, 275 € les 100 ml.

Par Emmmanuelle Lannes

THIERRY LEGAY (6)
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cheveux

Calmer
le jeu

Protectiriee

Pas besoin d'étre
Hugo Cléement pour
observer les dégats
de la pollution et

de la metéo (trop
de pluie, trop d'UV)

\IR ___"'M sur nos longueurs | _
" agregséeg et Soin apaisant pour

L asphyxiées. Le new cuir chevelu sensible,

e réflexe? Cette Leonor Greyl, 28 €.
,_.?.- brume impalpable,

e a la fois écran total

et coupe-feu, qui

skl rend la fibre soyeuse

et shiny en toutes
circonstances.

Brume Bouclier Pro-

tection, Hair Rituel
oy Sisley, /9 €.

Masque hydratant
cheveux et cuir
chevelu, Aveda, 48 €.

.

Fashion week-énd

Une frange un peu epaisse, un carre aux.loengueurs e
degradees,twistées aux doigts et sechees naturelle-
ment, c’est la tendance qui dure: le sans effort rogk,

comme on laime. Défiled o

g\

Bon vent!

1 ] »
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-
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Cop de fral

ewe, printemps-éete 2025,

Simple

comme un

bandeau, brut Par Dominique Evéque

comme une

bande de cuir

velours aux

bords coupes

vifs, et ecla-

tant comme

une couleur

drapeau.

Hairband

Raw, Hair

Designaccess Happy lew

By Sylvain On se fait le style criniere, healthy et glowy, grace

Le Hen, 48 €. a cette brosse techno aux fibres nylon ultra-fines
qui massent le cuir chevelu. Le plus: le bleu Klein
et le monogramme or rose, signatures de cette

collab aux couleurs d’Augustinus Bader, la marque
des VIP. The Miracle Detangling Scalp Brush, n° 04,
Augustinus Bader x La Bonne Brosse, 158 €.
L] L]
L astuce soin

Une recette cool et petit prix du grand magasin naturo le plus trendy
du moment, la boutique-atelier Aroma-Zone: «On adopte cette rou-
tine simplifiée de détox capillaire, un grand nettoyage de printemps!
Commencer par booster son shampooing habituel en y ajoutant
une cuillerée a café de bicarbonate de soude. Cela permet d’ouvrir
les ecailles des cheveux et d’eliminer les résidus de produits capil-
laires ainsi que 'exces de sebum accumulé. Rincer en terminant par
une eau acide (V4 de vinaigre naturel + 34 d’eau fraiche), pour refer-
mer les écailles et rétablir leur pH naturel. A essayer aussi avec du
vinaigre de cidre, de grenade ou de fleur de coco bio, antioxydants
et reminéralisants.» Bicarbonate de soude et vinaigres,2 € et 3,50 €
chez Aroma-Zone, 73, bd Haussmann, Paris 8¢.

>4 cosmo | AVRIL 2025

Morning routine
Pour dissiper les brumes
du reveil et faire circuler les
lbbonnes vibes, on vaporise
sur la nugue, les tempes
et le chakra couronne (au
sommet de latéte) ce
cocktail énergisant aux
notes de citron, fleur d'abri-

cot et musc. Dawn:Let’s
Begin, Zara Hair, 10 €.

Serum nuit

cuir chevelu,
| 'Occitane, 306 €.

Cica-Calm, gelee
dermo-apaisante,
Lazartigue, 35 €,

Equilibre, sérum
cuir cheveluy, Yves
Rocher, 25 €.

Astera Head Spa,
concentre fraicheur &
purete, Furterer, 45 €.

LAUNCHMETRICS, THIERRY LEGAY (4), DR
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make-up

Voir grand
Out, la tendance no mas-
cara... Et viveles cilsen
technicolor: volume de

7
dingue et longueur

W extréme. La brosseen
forme de sablier travaille
la frange des cils en
eventail et déroule |la for-
mule comme un ruban
de couleur disco. Colour
Blitz Mascara, Electric
Jade et Renegade Redq,
Pat McGrath, 38 € 'un.

Miroir. dis-moi...
Pour celles gqui n‘'osent
pas le fond de teint,
cette formule healthy,
Mi-soin mi-make-up, est
concentrée en vita-
mines B3, C et E, pour
un shot d’énergie. Les
pigments unifient sans
couvrir le grain de peau,
et le SPF 50 permet de
paresser en terrasse.
Even Better Clinical,
Fond de teint vitamine,
Clinique, 56 €.

Are-en-ciel
Jouer a la make-up
artist, colorier, dessiner,

avec ces crayons en bois

Issu de foréts durables,

ala mine tendre et aux
* couleurs folles, qui auto-

risent tous les délires:
trace precis, lignes, halo
et estompes du bout
du pinceau, sur les
yeux et sur la bouche.
Crayons de couleur, Trait
d’Hermes, Hermes,
48 € |'un.

Vive le glam

On trouve I'énergie dans I'explosion
de couleurs et l'arrivee du soleil.

Par Dominique Evéque

Candy cerush
Cette poudre a la cou-
leur du gateau a l'ube

(specialite philippine)
L qui buzze sur TikTok. Sa
! texture sucre glace fond
. dans la peau et fixe le
. make-up dix heures au
moins. En prime, les pig-
\ * ments lilas électriques
) . neutralisent les cernes
e et illuminent les peaux
mates. Easy Bake Loose
Baking & Setting Pow-

der, Ube Birthday Cake,
Huda Beauty, 40 €.

LA INIEGTION

Les beaux jours
Les paupieres en
degrade pastel, on dit
oui! Cette palette
annonce le retour du ciel
bleu, des mocktails et
des soirees qui ral-
longent. Diorshow,
Glowmania, Dior, 72 €.

Bisous!

l. Sérum Repulpant Lévres, Make Up By Mario chez
Sephora, 27 €. 2. Phantom Volumizing Glossy Balm, Hourglass
chez Sephora, 42 €.:3. Plumping Lip Serum, Nuxe, 25 €.

4. Lip Injection Extreme Plumping Clicks, Too Faced, 29 €. 5. Super
Boost Lip Gloss, Make Up For Ever chez Sephora, 26 €.

>0 cosmo | AVRIL 2025
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VITRY X

COSMOPOLITAN

Vitry : 20 ans de reparation d’ongles

Eh oui, 20 ans déja que Vitry
chouchoute nos ongles fragiles et
cassants avec ses soins réparateurs
made in France. Pour célébrer cet
anniversaire commeil se doit, la
marque nous gate avec une collection
capsule canon et un tout nouveau
produit qui brille (littéralement) de
mille feux.

Depuis deux décennies, les soins Pro’Expert de Vitry
sauvent nos ongles en détresse, qu’ils soient mous,
fins, ou dédoublés. Pour marquer cet anniversaire, la
marque sort le grand jeu avec une édition limitée aux
codes revisités, tout en gardant ses formules efficaces.
On retrouve les incontournables Pro’Expert (fini
brillant et mat) et les versions biosourcées Sensitive
Pro’Expert, toujours disponibles en pharmacie et

parapharmacie.

La nouveauté qui fait palpiter nos cceurs ? Le
Pro’'Diamant, un soin révolutionnaire enrichi en
poudre de diamant. Oui, vous avez bien lu : du
diamant pour des ongles durs comme de la roche et
brillants naturellement. Sa formule vegan a base de
silicium et de plastifiant breveté protege, renforce et
sublime vos ongles, tout en les rendant moins
vulnérables aux petits bobos du quotidien.
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POURQUOIONCRAQUE?

Parce que Vitry sait comment nous parler: des produits efficaces et
un packaging a tomber. Avec cette édition anniversaire, vos ongles
n'‘auront jamais été aussi glam. Et franchement, qui ne veut pas des
mains au top pour souffler 20 bougies ?

Rendez-vous sur leur compte Insta @vitry_ paris pour nerien
mangquer de leurs nouveautés !

PUBLI-REDACTIONNEL



Ia belle verte

L’idée ? Depuis plus de soixante ans,
marier la botanique et |la Bretagne au
souci de ceux qui recoltent et de celles
qui achetent. A cet etat d'esprit se sont
greffés des actes concrets pour un
monde sans plastique. La formule:
Une mousse douce comme une
seconde peau, sans sulfate, qui lave et
parfume. Effet bord de mer grisant. Gel
douche, Granit Bleu, Yves Rocher, 13 €.

L'idée? Iy a 25 ans, a Amsterdam, un
groupe d’'amis decide de creer des
rituels enchantes, ala portee de tous.tes.
Rituals est nee et s'efforce de reduire ses
emissions de COz, jusgu’au bilan car-
bone neutre en 2050. La formule:
Une brume qui propose trois nuances de
paillettes pour s’ajuster a la peau, tout
en l'enveloppant d'un sillage fleurs de
cerisier. Brume scintillante, Rituals, 18 €.

1'1dée ? Cette marque affichela
certification B Corp, la plus stricte, qui
évalue le respect de normes concernant
les consommateurs, les employes et
l'environnement. Cette annee, joli score
de plus de 120 points sur 200.

La formule : Un cocktail bio abase
d’'aloe vera, huile de coco et proteine de
chanvre dans un savon canon. Le cuir
chevelu s'attendrit sous tant de douceur.
Shampooing Hydratant, Weleda, 9 €.

-
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Vitry |
Les Eaunx
Memoire

- —

N 4

I’'idée ? Une marque centenaire,
experte de la beaute des ongles, travaille
sur la memoire des odeurs.

La formule: Quels actifs de la nature
pourraient raisonner avec un sillage au
nom printanier? Des figues gorgees de
soleil? De la mousse qui adoucit les
arbres? Des feulilles de violette qui ani-
ment les sous-bois? Tout a la fois. Vert
Céladon, Les Eaux Mémoire, Vitry, 12 €.

Notre
s¢lecetion
cen &
clean

Par Emmmanucelle Lannes

SEPHORA

L —
--“—45==

1'idée ?? Favoriser une beauté inclu-
sive, sans stereotypes, et suivre les ten-
dances, comme la vague des Cica, pour
alder notre peau, de plus en plus
sensible. La formule: Dans Cica, on
peut entendre Centella asiatica, texture
enveloppante et d'origine naturelle.
En prime, du panthenol, du zinc pour
une utilisation corps + visage + levres.
Cica Creme, Sephora Collection, 18 €.

L'idée ? Cette marque coréenne est
autant attachee a l'efficacite de ses
soins hybrides qu’a leur impact sur I'es-
time de soi. D'ou des tests emotionnels
a chaque lancement, et la creationd’un
Self-Esteem Club. La formule: Des
pigments verts encapsules, dela
Centella asiatica apaisante et un SPF25
qui hydratent, illuminent et protegent.
CC Red Correct, Erborian, 44 €.

L’INITIATIVE
QUIFAIT DUBIEN

Conscient des tonnes de déchets
plastiques déversés dans le monde,
Lascad, champion toutes catégories
des produits d’hygiene-beauté, s'est
donné pour mission de réduire notre
conso. Aprescingans de recherches,
on peutaujourd hui s offrir gels
douche et shampooings dansdes
flacons recyclés et recyclables. Si, des
maintenant, au lieu de jeter 8 flacons
paran de ces produits, on passe a

2 bouteilles + 6 éco-recharges, on
pourrase flatter d'avoir diminué de
54 % notre empreinte carbone. Cest
bon pourl'ego, la terre et la mer!

THIERRY LEGAY (7)
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un mois pour-...

Retrouver le sommeil

| fonctionne par cycles de 90 minutes. Pour bien s'endormir, il faut sauter

dansle bon wagon en repérant les signaux: paupiéeres lourdes, baillements...

OUIS Sulvre ces 5 regles d’or pour bien preparer ses nuits.

er avril

Eﬂ HttﬂqUH nt nos jﬂl.ll’ﬂéﬁs

de cette fagcon-la, on va opti-
miser nos réves. Go! Au réveil, on
sexpose 20 minutesa la lumiere
du jour, fenétres ouvertes, sans
écran, ou, encore mieux, on fait
une petite marche rapide de
10 minutes. Coré repas, on mise
sur un max de magnésium dans
I'assiette : framboises, myrtilles,
rizcomplet, épinards ou fruits de
met. Le soir, on force sur les ali-
ments riches en tryptophanes
(ceufs, riz, fruits a coque), qui
boostent la sérotonine et la mélato-
nine, les hormones du sommeil.

avril

Plan d’action en route!

1. On change de mate-
las tousles dix ans. 2. On réorga-
nise lachambre: on s'offre une
brume d’oreiller + une taie en soie
ultra-douce pour la peau et les
cheveux, on place un sachetde
houblon et de lavande séchés sous
['oreiller, on baisse le chauftage a
18 °C max, on met un scotch
opaque sur toutes les Leds bleues
qui ont transformé la chambre en
piste d atterrissage. 3. On apprend
a respirer pour €vacuer le stress
de lajournée, soit une respiration
4-7-8 en position de I'enfant.
4. On suit ces trois conseils: appli-
quer un roll-on apaisantala
lavande surle pointd’acupression
Shenmen (poignet) pendant
2 minutes; stopper les écrans
1 a 2 heuresavant le coucherou
baisser au max leur luminosité ;
et programmer son téléphone,
322 heures, mode avion activé,
fin des notifications!

G| cosmo | AVRIL 2025

Par Zinebh Sabbar

Lasy sleepy

Faire le plein
Principal neurotrans-
metteur de 'apaise-
ment, le GABA est
I'une des cles pour
s'endormir leger. Une
gelule par jour, un
mois de sérénite.
Gaba, Solgar, 33 €.

Ih-ll:i au bois

ormant

Ce masque de l%“
nuit, avec 10,5% ’“H."ﬁ&ﬁ“

de squalane, fait —————
des heures sup s W Rehan - iy
pendant gu'on

réve, en hydratant et consolidant la bar-
riere cutanee. Au reveil, la peau est
préte a l'attague! Ultra Facial Overnight
Rehydrating Mask, Kiehl's, 49 €.

Best-seller

|l fait le buzz grace a
son trio impeccable de
meélatonine végétale
et de champignons
adaptogenes, reishi et
ashwagandha. Une
heure apres, on plonge
dans de doux réves
sans 'ombre d'un
stress. 2 a 3 gelules pour des nuits sans
turbulences. Le Sommeil, Hygee, 35 €.

En Ki
Ce coffret propose de nous prendre en
charge 30 jours, du reveil au coucher,
pour réapprendre a dormir et faire le
plein d'énergie. En bonus, un pro-
gramme en ligne avec des exercices
de respiration et des conseils
d'experts. Box Bien-Etre,
Olisma, 55 €.

avril

Apres une journée

stressante, on saccorde
10 minutes de décompression:
tisane camomille/tilleul avec
2-3 gouttes de CBD, massage
du visage ou du corpsavec 'huile
essentielle de marjolaine, bougies,
musique douce, respim[inn en
pleine conscience. Ces rituels
agissent sur I'esprit, le mettent en
condition. Uneastuce contre les
pensées parasites? Sur You Tube,
U Attention Training lechnique, qui
oblige a n'écouter qu'un seul bruit.

avril
Sile sommeil reste
une galere, on passe

aux renforts : mélatonine en spray
ou en gélules. Si¢a coince encore,
c'est peut-étre un déficit en récep-
teurs « GABA », des neurotrans-
metteurs de la relaxation, présents
dansle cerveau. Le rizet le quinoa
en contiennent, mais on peut s of-
frir des compléments.

avril

Envie d'un reset
total ? Lhotel

La Cheneaudiere, en Alsace, pro-
pose un protocole sommeil ultra-
completsur 4 nuits pour (enfin)
s'endormir paisiblement. Au
programme : massages, séances
de flottaison, huiles essentielles,
balades en pleine nature. Et pour
'expérience VIP du sommeil,

on file chez I Occitane et on teste
le massage multisensoriel LArt
de lasieste, qui combine respira-
tion, acupression et relaxation. %
Merci a Anais André, directrice
marketing Olisma.

DR



PUBLICITE ELSEVE BALSAM.1979 © DR/L'OREAL HERITAGE

enchantée!

Le soin en héritage

Ce mois-cl, on fait connaissance avec Elseve.
Par Zineb Sabbar

La naissanee de la marque Le prodult iconique L'engagement
En 1971, Elseve bouscule le monde du Depuis ses débuts, elle s'est imposeée La margue entre dans une nouvelle ere:
soin capillaire avec une idee revolution- comme la reference des cheveux en plus performante et plus premium. Elle
naire: des shampooings qui nourrissent pleine forme. ENn 199/, la gamme Color- innove avec des packagings 100% res-
et subliment les cheveux au-dela de les Vive protege les cheveux colorés. En ponsables. Des shampooings best-
nettoyer. Avec un actif clé: la seve de 2010, elle s’enrichit d’'un filtre UVA/UVB. sellers comme Color Vive se déclinent
bouleau. Un nouveau marché est né, Les cheveux restent beaux et brillants, en eco-recharges, reduisant de 37% les
celui des shampooings beaute. méme apres plusieurs shampooings. emissions de CO..

SV

\/

‘ 2
2 COLOR VIVE
<

OLOR VIVE

I”ADN I'ambassadriee 1. actu

Chez Elseve, chaque cheveu raconte lcone de la mode et cameéleon des Nouveau bouclier anti-ternissement en
une histoire. Depuis 1997, lemblema- ecrans, Cara Delevingne rejoint la vue! Color Vive frappe fort en 2025
tique meche sur les packs symbolise famille L'Oreal Paris. Mannequin, actrice, avec unduodechoc: VitamineCG +
cette quéte d’'excellence capillaire. Des artiste engagee, elle incarne une beaute filtre UV. Il protege la couleur, lisse les
formules sur-mesure, des actifs puis- sans compromis, audacieuse et libre. écailles et conserve I'éclat des premiers
sants et un objectif: révéler la beauté Avec son charisme unique, elle inspire jours. Résultat ? Des cheveux deux fois
unique de chaque chevelure. chaque femme a s’'assumer pleinement. plus nourris et brillants.

Astuee d’expert pour des cheveux au top
Avant de filer sous la douche, on applique le sérum Hyaluron Pure,
enrichi en acide salicylique pour purifier le cuir chevelu. Ensuite,
place au shampooing sans sulfates Glycolic Gloss pour une brillance

miroir. On termine par quelques gouttes du Midnight Serum avant
de dormir, pour nourrir en profondeur.

AVRIL 2025 | cosmo | (3]



scoops beauté

Notre

Pour vous, on ne garde

que le meilleur!

Par Fmmmanuelle Lannes

The One
On a deja le tee-shirt blanc et |le jean
impec. On aura a présent aussile bon
soin qui se plie aux jours comme aux
nuits, presentant la technologie ALFA
[3R] (un super trio d'actifs, aussi choc
gue le retinol sans les inconvenients) et
un «entourage» vegan ultra-sensoriel, a
base de niacinamide et d'acide hyaluro-
nigue. Nuxuriance Ultra, Nuxe, 80 €.

Jusite et bio
C'est sous nos yeux que la fast [ife laisse
son empreinte: cernes, poches et ridules
s'y invitent des nos 20 ans. Ce tube
100% recyclable adoucit nos craintes
guand il s'agit du contour des yeux:
du Cernilys brevete, capable d'effacer
les ombres, de I'acide hyaluronique
et de la creme de bleuet apaisante. Soin
Regard Defatigant, Kreme, 20 £,

62| cosMo | AVRIL 2025
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Bouche-a-bouche
Ce gloss signe Dior et Peter Philips,
make-up artist star de la maison, a ete
mastérise pour aimanter notre date: un
sillage menthole, des effets hologra-
phiques, de I'huile de cerise et de l'acide
hyaluronique, organise en petites
sphéeres pour velouter et repulper. Irré-
sistible. Lip Maximizer, n® 053, 084, 206,
Dior Addict, 44 € 'un.

En eampagne
Toujours plus de conscience écolo, telle
est la devise de la maison Caudalie. Ce
soin est un essentiel qui previent et
corrige les marques du temps. Autour
du Vinifering, il s'entoure d'actifs peau
douce comme le karite bio ou I'huile de
pepins de raisin. Bonus: unsillage
pétales de rose et un pot rechargeable.
Premier Cru, Caudalie, 83 €.
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Coloriméeils
Le mascara fait aujourd’hui partie inte-
grante des accessoires de mode. La
preuve avec cette formule vegane et
longue tenue qui donne ['occasion
d’oser sans se ruiner, en misant sur du
bleu, du rose ou du bordeaux jusqgu’au
bout de nos cils parfaitement recourbés.
On fonce! Mascara, Size Up Color, Bur-
gundy, Blue et Pink, Sephora, 15 € 'un.

\_af

Super efficace
On le sait: le nettoyage/démaquillage
reste le geste clé de I'anti-age. Cette

mousse, sans parfum ni corps gras, est
un appel a s'y mettre. Blinde en glyce-
rine et acide hyaluronique, on en verse
dans le creux des mains, un peu d'eau,
et hop! on fait mousser sur le visage. La

peau est propre, neuve, comme stret-

chée! Take the Day Off, Clinique, 31 €.

Bluffe-moli!
Caressemble a unrouge a levres, chic,
nude, super glam, et c’'est carrement
une surprise! A la fois blush lumineux et
fard a briller multitache (du liner gra-
phique a I'highlighter), avec 7 teintes
pigmentees, mates ou flashy, dont la
tenue de 16 heures resiste aux sourires,
aux larmes et a la méteo. |dble Tint,

N°10 et 08, Lancdme, 37 €.

THIERRY LEGAY (7)



L'OBESITE
C'EST

UN TRUC
DE MALADES.

Et avant tout,

9

un enjeu de santé.

L'obésité est une maladie chronique'.
Les medicaments sont destines

aux personnes concernees.

Utilises a des fins esthetiques,

IIs comportent des risques.

Suivre les recommandations medicales,
c'est avant tout préserver sa sante.




MODE & BEAUTE

S couleurs mode qui seront 5pilrtu:arut ce
printemps-été 202
La palette de couleurs pour Nétd 2025 s'annonce expiosive. Des lons pastel aux

teintes vibrantes, les couleurs tendance de M'été 2025 laissent présager de jols looks
vitamnés  Décryptage des plus belles lenndes & adopler pour un été haut en

SHOPPING

NEWS DU JOUR e

Top dos nu : 10 modéles qui font Po
\ succomber toutes les modeuses s RT
Le top dod nu 8 c& pouvolr imésistible auguel aucune modeuse ne rfaiste Vool 10

proposions DOUT &8 procurer la peboe (e plus ddsirable du dressing

@ft:ﬂ!'!GJ

55,
@""l“ ﬂ:- ou scannez ce QR Code

INnsScrivez-vous sur




JUPITERIMAGES/GETTYIMAGES

On adopte

C'était un fantasme le bleu denim
jusgu’a ce que... page 80
page 74

se rea

Les nouveaux sports
qui donnent
envie de s'y mettre

page 92

liser
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ligne d’arrivée

=t puis un jour, on se sent enfin bien,
a OU on doit étre. Méme si, honnétement,

ce n'etait pas du tout le projet de départ.

Par Audrey Etner

uhautde nos 15 ans, on se voyait déja briller sous les
spotlights de Hollywood, ou faire faceau juge lorsd’un
plaidoyer éloquent pour défendre la veuve et'orphelin.
On I'avait bien en téte, cette vision du bonheur: la cui-
sine avec ilot central, le chéri aux fourneaux, les rires des
enfants dansle jardin. D’ailleurs, ona tout mis en

ceuvre pour y arriver. Peut-étre méme qu'onl'aun peu
touchée dudoigt... pour finalement se rendre compte que ce n'était pas du tout
pour nous. Un jour, on se regarde dans le miroireton se ditqu on a mieux que
caavivre. Quon n'a plusaucun risque d’étre renvoyée de I'école si on décide de
jeter notre diplomea la poubelle et de faire autre chose de nos dix doigts, et que
papa ne nous déshéritera pas si on nelui donne pas les petits-enfants tant espé-
rés. OK, et maintenant, on faitquoi? Témoignages de celles qui ont trouvé leur
place, et conseils de coach pour leuremboiter le pas.

Elles nous inspirent

Iris. 30 ans

«J’al mis le prestige de coté »

«Je m'imaginais avoir mon agence,
des salariés, un bel atelier parisien
qui en jette », raconte lris, architecte
pendant neuf ans. Un métier
«noble », ancré dans les hautes
spheres de lasociété, qu'elle a

. Et pour briller
aux yeux de ses parents. « ] ai mis
deuxans a réaliser que je n'érais pas
claire avec ce que je proposais. Je me
lancais dans des chantiers, mais

¢ étaitsurladéco etle bien-étre lié
a’habitat que je m’éclatais le plus. »
Elle se forme alors ala géobiologie,
une « médecine de l'environnement»
qui étudie comment | énergie de
notre lieu de vie nous influence.

« Méme si cetre discipline me pas-
sionnait, j avais beaucoup de mal a
['assumer. Sur mes supports de com-
munication, j indiquais “vision

EHlbl'El_SSé avecenvie..

66| cosmo | AVRIL 2025

holistique de I'architecture”, ce qui
veut tout et rien dire a la fois. » Entre
niveau de stressau plus hautetgrosse
remise en question, Iris devient
maman et trouve la force de fermer
sonagence. « En école d’archi, ona
un gros ego et on affiche un certain
dédain enverslesarchitectesd'inté-
rieur. Pour assumer ce que j'aimais
vraiment, j ai di faire table rase de
mon passé et laisser de coté la recon-
naissance sociale. ]’ai méme décidé
de me désinscrire de I'ordre des archi-
tectes. » Elle exerce aujourd’huien
tant que coach en décoration et bien-
étre de |"habitat, une place ouelle se
sent bien, et ot elle excelle. « On m’a
récemment proposé des projetsd ar-
chitecture, j’ai été tellement soulagée
de les refuser sans aigreur, et de ne
plus ressentir la peur d’échouer. »

Siéphanie.
41 ans

«J'al ecoute

mon COorps »

Parisienne amoureuse de Paris,
fan de mode, campée sur des
talons de douze, une Vogue dans
une main et un verre de vin blanc
dans 'autre, c’estainsi que Stépha-
nie dépeint sa vie de jeune adulte.

« J’ai embrassé cette vie de toute
mon dme, ouvert mon agence de
com et ma boutique de bijoux rue
Amelot, puis je suis devenue égérie
d’une grande marque de sport.
J'érais sur tous les fronts. Mais je
dormais peu, je mangeais mal,

je sortais beaucoup. » Au bout de
cinqansa ce rythme effréné, la
jeune femme perd soudainement
LIc g[’ﬂSEE Flﬂftif dE SCS Cﬂpﬂﬂités
cognitives. « Je ne comprenais plus
ce qu on me disait, je ne pouvais
plus répondre a mes messages

ni rien faire d’autre. Mon cerveau
avait grillé. J’étais en proiea un
¢puisement physique et mental
que je n'avais pas du tout vu

venir. » Du jourau lendemain, elle
entasse |'essentiel dans unevalise
et prend un train pour Arles, ou
habitent ses parents, avec pour seul
objectif de se reconstruire. Hors
saison, tout est fermé, saufla salle
de cinéma etle studio de yoga.

« Je me lance a corps perdu dans

la pratique yogique et la marche
nordique, discipline “de vieux”
qui ne m’avait jamais attirée. »
Démarre alors une année initia-
tique pour Stéphanie, quila mene
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jusqu en Inde, ot elle découvre
['ayurvéda et le yoga nidra. « Je
commence a aller beaucoup mieux
et a tomberamoureuse de la
région. J'ail'impression d’étre en
retraite permanente. | expéri-
mente sur moi le fruit de mes
découvertes, les liens entre pra-
tiques holistiques physiques et
énergétiques, et j aila sensation
d’avoir une créativité décuplée.
Aujourd’hui, je suis rentrée

en France, j’ai créé mon activité
dans les Alpilles. ]’accompagne

les femmes qui souhaitententre-
prendre en conscience, a leur
rythme. J’ai besoin de bien dor-
mir, de bien manger, d’étre au
calme, au plus pres de la nature, au
soleil. Hors de cet environnement,
je ne peux plus avancer. Pourtant,
ce n’était tellement pas mon réve
de gamine, moi quiaspiraisa deve-
nir businesswoman a New York ! »

o*

Laurenee. 43 ans

«Je suis revenue a mon réve d’enfant »

« Faire des bilans de compétences, ca

n avait vraiment aucune valeura mes
yeux. C'éraitau mieux de la para-
phrase, au pire duvent. » Cest pour-
tant le métier qu'exerce désormais
Laurence. A 1'dge de 10 ans, elle voitla
mortde presalasuite d un grave acci-
dentdomestique. Depuis, le sujetdu
sens de | existence ne la lache pas.
«J'aitoujoursessayé de trouver des
réponses ala question “qu’est-ce qu'on
faitla?”. Mémeau top de ma brillante
carriere dans le marketing, la problé-
matique du role que 'on aa jouer me
hantait. » Apres une prépa HEC et des
expériences al étranger, Laurence
accepte un poste a responsabilités, tres
bien payé, chez SFR. «Jai 'impres-
sion de retournera I'école avec mon
cartable, lacantine etles bonnes notes
dans les évaluationsannuelles... Au
boutde nombreuses années dansle

salariat, je n'en peux plus de me sentir
comme un pion dansun systeme.

Je quitte mon job pourcréer maboite
de coaching, etaider les gens a réaliser
leur réve. Mais je déchante quand je
comprendsque le probléeme est plus
profond : nous sommes déconnectés

de nos réves. Alors je réoriente | acti-
vité de mon entreprise pouraccompa-
gner mes clients de manicre plus per-
sonnalisée. Portée par la question qui
m’habite depuis I'enfance, celle de la
place qui correspond a nos talents,

je m’autorise enfina investir ce réle de
coach que je ne pensais pas fait pour
moi. Enremettantde lavaleur dans ce
fameux bilan de compétences, je peux
faire prendre conscience achacunde
saforce etdesa raisond’étre. » Ce qui
rend Laurence heureuse aujourd’hui?
Qu'unou une de ses coachés luidise
quilouelle se comprend enfin.
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ligne darrivée

A nous de jouer!

C’estle moment de nous munirde
notre meilleur duo stylo-carnetet

de plonger dans une petite introspec-
tion guidée par Eaden R., lacoach
qui balance du love comme des flé-
chettes. Fondatrice du programme
de coaching Outsider, elle nousaide
a trouver notre place en trois étapes.

Je change ma définition

de «la bonne place»
« La premiere chose a observer quand
on se questionne sur sa juste place,
c’est la définition quonlui donne,
et les croyances qu on luiassocie.
Parmi les plus répandues qui nous
empéchentd’avancer, il ya “laloi
du plus fort”. Croyez-vous qu'il faut
se battre pour gagner sa place?
Qu’il n’ya pas de place pour toutle
monde? Pensez-vous devoirvous
adapter ala place qu'on voudrait bien
vous donner ? Essayez de répondre
a ces questions et de comprendre ce
que vous vous racontez a ce sujet.
Au coursde votre vie, vousa-t-on
rabaché que “personne n'est indis-
pensable”, sous-entendu “tu es rem-
placable” et “tu n’as rien d’'unique”?
C’estainsi qu on se retrouve a cher-
cher “un mec” au lieu de “la personne

COMMENT
JE SAIS QUE
JESUISAMAPLACE?

1
Jarréte de m'adapter.

2

Je suis vraie.
3
Je ressens la réciprocité: «Ce que tu
cherches te cherche aussi» (une citation
de Rumi, poéte et maitre spirituel
persan du xue siecle).
4
Je ne me questionne plus
sur ma place.
5
Jelesais,
c'est tout.
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quinous correspond”. Pourarrivera
dépasser ses vieilles croyances, rien
de tel que de s’en créer de nouvelles.
Etsivouscommencieza penser:
“Chacuna une place qui lui est
propre”, “on ne passe jamaisa coté de
saplace” ou "ma place est toujours

disponible pour moi, tant que je ne
["ai pas prise” ? Et si ces concepts vous
sont encore trop abstraits, rappelez-
vous que “la nature reprend toujours
ses droits”, et que votre place, c’est
votre nature profonde!»

Jelache ma peur
du changement
« C'est celle qui s'installe insidieuse-
ment quand vous avez passé trop de
temps dans une situation que vous
pensiez faite pour vous. Quinze ans
de salariat, dix ans de mariage, douze
ansenville... C’estle probleme de
la “mission de vie” ouencore de
“I'ame sceur” alaquelle on s'accroche
caroncroita unscénario unique.
Dans ce cas, on ne prend passa place
parce qu'on n'accepte pas l'évolu-
tion, ou on faitacte de loyauté envers
un modele. On refuse de croire qu'il
existe autre chose. Mais c est oublier
quon évolue et que nos désirs
changentavec nous! Pas convain-
cue ? Désormais, on peut parcourir
le monde facilement et travailler
d’oul'on veut. On peut rencontrer
un.e partenaire grace a son télé-
phone etaccédera uneinfoen

quelques milliemes de seconde. La

société évolue et favorise des chan-

gements dans nos habitudes de vie.

Pour faire tomber nos barricres

mentales, on dégage notre culpabi-

lité et lesjugements qu'on porte sur
soi-méme. Vous jugez-vousinstable
ou jamais contente quand vous
désirez un changement? Prenez-vous
vos envies pour des caprices ? Sioui,
considérez que vous étes stable dans
votre envie de changer, etle tour
estjoué¢! On peutaussi avoir peur de
blesser son entourage. Partez du

principe qua partir du momentot
['on prend sa place, on ne peut faire
de mal a personne. En quittantun
partenaire qui ne me convient pas, je
lui permets de rencontrer la personne
quiest vraiment faite pour lui. Mes
parents voulaient que je sois méde-
cin, mais je suis fleuriste. Mes parents
seront épanouis de me voir heureuse.
Retenez que le bonheur de nous voir
a notre place fait du bien aux gens
qui nous aiment. »

Je prends en compte
® Pma personnalité
« Parfois, on fait des choix qui ne
prennent pasassezen compte notre
singularité. Dansle casd’un job, on
va regarder la mission qui correspond
a ce qu on sait faire, mais pas I'envi-
ronnement de travail dans lequel on
pourra s épanouir. En recherche
d’appartement, onaun coup de coeur
pour un intérieur, en oubliantde
prendre en compte qu il se situe au
milieu d une résidence laissant peu
de place a notre besoin d’isolement.
En relation amoureuse, on choisit un
partenaire, en oubliant de considérer
que son mode de vie nous impactera
plus que ses yeux azur. Quand vous
parlez de vous, avez-vous tendance
a utiliser des phrases génériques
comme " je suis une femme” ou “je
suis free-lance” ? Si oui, vous avez plus
de risques de passer a coté devotre
vraie place et de devoir vous suradap-
ter. Avez-vous pris ce joben tantque
graphiste ou en tant qu’Amandine,
32 ans, force de proposition, alajoie
de vivre communicative ? Plus on
sent que ¢ est notre personnalité qui
estengagée dans un choix de vie,
plus on se sentasa place. » %

ALIRE, A ECOUTER

Plus de conseills d'Eaden R.
sur son Insta (@eadenr _
et sur son site eaden-rcom

« Trouver ma place», I'épisode 231
du podcast Metamorphose,
avec Natacha Calestreme.
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Bronzee, éclatante, sans UV :
LES SECRETS ENSOLEILLES DE VITRY

Et sion vous disait que vous pouviez afficher un teint hdlé, lumineux
et naturel sans passer des heures a griller au soleil (et sans
effet orange) ? Vitry frappe fort avec ses deux nouveautés qui
révolutionnentl'effetbonne mine:L'Eau de Soleil et L’Elixir de Soleil.
Préparez-vous arayonner, peu importe la saison !

LE DUO PARFAIT POUR UN GLOW
SURMESURE

L’Eau de Soleil: cette lotion teintée, sans
autobronzant, hydrate, offre un effet bronzé
instantanément, et ne laisse aucun transfert. Avec son
parfum coco envolitant, elle s'utilise en un clin d’ceil
pour un effet bronzé immédiat.

L'Elixir de Soleil : ce sérum 2-en-1 allie soin hydratant
etautobronzant progressif. En 4 4 6 heures, il offre un
hale modulable et naturel, sans effet orange ni odeur

génante. [déal pour adapter votre éclat selon vos envies.

POURQUOIONADORE?
Zéro prisede téte: fini les faux pas autobronzants.
Avec Vitry, c’est simple, vegan, et sans compromis.

Toute I'année: été comme hiver, brillez quand vous
voulez, ou vous voulez.

Résultat naturel: un teint halé sans les inconvénients

des UV.

Vitry

HBAST
ELIXin
BE SOLEN

i d
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NOTRECONSEIL:

Pour un résultat au top, exfoliez votre peau avant
lapplication et hydratez bien apreés. Et pour un effet
encore plus glam, associez votre glow avec une huile
scintillante sur vos clavicules. Vous allez faire tourner
des tétes!

Avec Vitry, dire adieu aux UV et bonjour al’éclatn’a
jamais été aussi simple. Glow garanti, sans
compromis.

Pour craquer, direction www.vitry.com
et suivez leurs actus sur Insta: @vitry_paris.
Disponible en Pharmacie et Parapharmacie.
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paroles d’homme

L’histoire’
pansemen

Y a-t-il une grande histoire

d’amour possible apres une

rande histoire d’amour ratee?
out est une guestion de timing.

Par Fréedeérvie Perroi

l.'
L 111

Sl BERIIEE
.

[

[la tout perdu, elle et sa nuque, ses rires, ce
regard si étrange quelle portait sur le monde,
ses poissons rouges, cette place qui, depuis
des années, venait creuser le matelas de son
coté du lit, ses espoirs d’avoir des enfants et
ses craintes d'avenir. Il a tout perdu, et plus
le passé s'¢loigne, plusil s’allege de ses
défauts. Les semaines passent et rien ne gué-
rit. Cautre jour, a la terrasse d'un café, il a
entendu cet homme qui discurtaitau télé-
phone. A voix haute, en quelques mots, il
résumait sa récente rupture: « Je ' aimais, et
puis un jour je ne l'ai plusaimée. » [l réverait  refusait peut-étre d'envisager les chosesavec
de pouvoirexpliquer si simplement ce qui simplicité pour se protéger du réel, préserver
s est passé entre elle et lui, la complexité de son ego, son passé, son futur et tous les

eur ¢loignement, cette boue qui, dujourau  tempsde la conjugaison. Alorsil acom-
lendemain, est venue remplir leurs journées.  mandé un café, double, et il s'est forcé

En écoutantcethomme, il a réalisé qu'il se al'exercice : serait-ce possible de résumer la

7()| cosmo | AVRIL 2025
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fin de leur histoire en une phrase? Oui:elle
['aaimé, et puis un jour elle ne I'a plus aimé.
QQuatorze mots capables de creuser encore
cet abysse dans son ventre. On peut user de
tous les stratagémes pour se protéger, fermer
les yeux, couvrir son coeur, mais un jourle

tapis se souleve et la poussicre senvole en
nous piquant les yeux. Quand une histoire
d’amourcommence, il y en a toujours

un qui aime plus que 'autre. Quand elle se
termine, il y en a toujours un qui souffre
plus que l'autre. C’est rarement le méme.
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paroles d’homme

Alors que
SOh corps se
protégeait,
que ses yeux
se refusaient
a les voir,
soh monde
peuplé
d’hommes

a soudain
fait appa-
raitre cette
fille avec
des cheveux
clairs.

42| cosSMO | AVRIL 2025

Un jour, une femme

a posé ses yeux sur lui

Les semaines ont passé et le coeur étant ce qu'il
est, une machine a réclamer des vertiges,
quelque chose s'est produit. Comme ¢a, d’un
coup. Au milieu d'une rue. Alors que son
corps se pmtég&ait, que ses yeux se refusaient
a les voir, son monde peuplé d’hommesa sou-
dain faitapparaitre cette tille avec des cheveux
clairs. Et puis il yen aeu une deuxieme, une
troisieme. [l en croisaitsoudain partout, dans
les rues, les salles d’attente, les tabacs, les ciné-
mas. Les femmes réintégraient son monde
alors qu'il n'était pas prét, qu’il avait encore ce
poidsau corpset le cceurartichaut. Il allait
falloir composeravec tout ¢a. Qu'on lui
amene une partition. Dans un bar, 'une
d’entre elles I'a regardé. Lui, il observait ses
mains. Les mains, premiére chose qu'il
regarde chez les autres. On peut toutvoir sur
les mains: le métier, 'angoisse, la force,
I'arrogance ou la peine, la veine artistique, le
sérieux. Il étaiten train d’observer ce baro-
metre de peau, donc, et, quand il a relevé les
yeux, elle a fait cette chose dangereuse:: elle
luiasouri. [la euenvie de lui crier de ne pas

s approcher, qu'il était radioactif, encore
amoureux d uneautre, une qui ne reviendrait
pas, une qui lavait quiteé. Qu’il éraitle pire
des numéros. Il n'a rien dit. Il a laissé faire le
destin, oubliant que c'est la pire des mon-
tures. Il yaeu uncafé d'abord, dans ce bar de
jour aux banquettes bleu nuit. Et puis ce film,
au cinéma, donrila oublié le titre parce que
ses doigts se baladaient surson bras.

A leur troisieme rendez-vous,
il a culpabilisé

Il ne voulait pas ['utiliser comme un rempart
a sa peine, il fallait qu'il lui formule les choses
avec honnéteté: sans mentir, un jour qu'ils
marchaient le long d'un fleuve dont il a oublié
le nom parce qu'il regardait ses yeux, il a parlé
de sa douleur encore présente, la, au niveau
des tripes, de la poitrine, du nombril, de la
nuque, du dos. Une souffrance bien réelle,
physique et concrete. [l luiaditqu'il n'était
pas prét pour vivre une histoire, qu'il n'en
voulait pas, qu'il n'en voulait plus. Qu'il ne
voulait surtout pas faire d'elle un pansement.
Elle semblaits’en moquer, elle semblaitaimer
le feu et, lui, il voulait guérir, mauvais cock-

tail. C'est comme ¢a que les étres parfois s as-
semblent, sur de mauvais paris. Alorsd ac-
cord, c’étaitdécidé, il allait garder pour lui sa
douleur et voir si, dans cette histoire, il arrive-
raita attraper quelques joies ala volée. Il allait
se laisser aller comme on se laisse porter par le
vent. Pilote automatique. Il avait trop souftert
sans doute, et son corps réclamait un répit.

L'instinct de survie est une drole de chose, la
seule peut-étre dont le cerveau ne peutse
prémunir. [l estimpossible de se noyer sans

se lester les mollets de poids, sinon le cerveau
nous ramene toujours a la surface. Cestca,
sans doute, ce qui se produisait avec cette fille.
Son corpsa lui, par simple instinct de survie,
cherchaitasortir la téte de 'eau.

Il n’était pas amoureux,

mais il appréciait ces moments
Elle semblaity tenir, elle aussi, plus que lui
sans doute, mais il s'efforcait de ne pasvoirde
quel coté la balance des bénéfices penchait. Ils
ont passé¢ comme ¢a deux semaines a voguer
vers nulle part. Nulle part, commessi c'était le
nom d un paysou d'une ville, une destination
comme une autre.

—Pour les vacances prochaines, vousallez ou,
vous? Egypte ? Perche ?

—Non, onva nulle parrt.

—Ah, sympa, on m'a dit que c’était coquet,
mais couvrez-vous, parait que ¢a caille.

Des que ¢a devenait trop sérieux, dés que ses
phrasess'accordaient trop souventau futur
ou que sa brosse a dents commencaita trainer
chezlui, il se rétracrait, verbalisait sans
ambages ses signaux d’alarme du débur,
rappelaitson besoin de liberté, son incapacité
au bonheur, son inaptitude a construire quoi
que ce soit. Et toujours, en lui caressantla
nuque ou en déposant un baiser sur son front,
elle murmurait: « I”inquicte, je sais, moi non
plus je ne veux rien construire. » Etchaque
fois, d’'un coup d'un seul, toute sa culpabilité
s'évaporait. Conseil pourapprocher
quelqu'un quisouftre, donc: lui mentir.
Etadvienne que pourra. Voila sans doute la
formule magique qu'elle se répétaitcomme
une mélopée pour braver toutes les erreurs,
tous les mauvais choix : « Advienne que
pourra.» Trois motssans fronti¢res, capables
d’emmener loin, cinqg syllabes en forme
d’ceilleres, de phares anti-brouillard pour



foncer tout droit vers de futures souffrances. avait guéri. Le pansement avait agi. Et plus
Apres tout, elle était prévenue. [l auraitaimé  que¢a, méme, il avait désormais, en regardant

dire qu'il a continué par rotale insouciance. cette pointe au coeur, un manque des quelle
Mais il lui fautétre honnére : toutau longde  s'absentait. [l avaitarrété de barifoler de corps
cette histoire, il a eu conscience de ce qu'il en corps, le sien effagait tous les autres. Sa
faisait, conscience qu’il utilisait cette fille a simple présence dans ses journées suffisait
des fins thérapeutiques, comme une pom- a leur donner unsens. Un jour, sur la terrasse
made, de celles qu’ﬂrn étale sur nos briilures du barou ils s'étaient rencontrés, il a senti
en été. [lenaeuconscience, et il a continué que c était le moment, et il luiadit: « Je crois
quand méme. Puisqu’il vide son sac, ce n'est que je suis pret, je sais que je suis amoureux. »
pas tout: il est méme allé voir ailleurs, Ellea relevé les yeux sur lui, un regard d'un
puisqu il se réclamaitlibre, puisqu'il se répé-  bleu incroyable. La, elle a déposé une main
tait sans cesse qu'il ne voulait rien construire,  surlasienne etluiaassuré, avec unair désolé,
puisqu'’il n’avaitaucune envie de vivre une que, comme elle le lui avait toujours répété,
vraie histoire, rien quiaita voiravecle cceur, elle avaitaucune envie d’une histoire. Que
eh bien il s'estaccordé le droitde disposerde  cetteliberté dontils jouissaient était ce quil
son corps comme bon lui semblait. lui fallait pour guérir. Guérir? « Oui, je ne te
["ai jamais dit mais... moi aussi je sors d une
Et puis les jours se sont rupture douloureuse. » Dans sa poitrine,
transformés en semaines un tambour. Quand une histoire d’'amour
Etles semaines en mois. Sans s'en rendre commence, il y en a toujours un qui aime
compte, quelque chose en luis'estallégé, un plus que ["'autre. Quand elle se termine, il yen
poidsau cceur, des souvenirs en moins, et plus  a toujours un quisouffre plus que l'autre.
aucun cauchemar. Sans méme le réaliser, il C’est rarement le méme. %
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Un manuscrit caché.  [fin T —
Une ile mystérieuse. D’HISTOIRES

Un fol espoir.
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Le Jantasme
ue je ne

pensais pas
rea[;se{“

Jusgu’au jour ou..

Propos recuceillis pur Laure Lochet

Au nom du pere

«2020, la pandémieaeu raison de
mes relations familiales. Quand le
printempsarrive, je suis rincée par
trois mois de disputes avec mes
parents. ] accepte avec soulagement
['invitation d'une de mes copines de
fac, qui me propose d’habiter chez
elle, avec son pere, pour le reste du
semestre. Direction le Bordelais, ot
je découvre une grande villa a 'améri-
caine, avec un frigo de la raille de mon
ancien studio, trois salles de bains,

un sous-sol avec des équipements de
sportet les trésors de voyage de son
pere, ancien pilote de ligne. Lui, il me
salue, un peu froid. Yeux bleu acier,
barbe de trois jours grisonnante,
Chloé me dit qu’il viten loup solitaire
depuis son divorce, ne sortant que
pour aller jouer au basket avec ses
copains. Je le remercie timidement
quand il me montre son bureau,
transformé en chambre d’ami pour
moi. Il yaun litking size et un
meuble centenaire devant une
fenétre. A I'extérieur resplendit un
arbre en fleurs. Pour la premiere fois
depuis longtemps, cette nuit-13, je
dorsbien. Au petit matin, en mini-
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short et brassiere, je file pieds nus
dans!’herbe admirer I'arbre qui veille
sur mon sommeil. Toutacoup,

il tousse. Je sursaute. Il est Ia, torse nu,
terminant ses pompes dans ['herbe.
Ses deltoides sous le soleil se
contractent, bien dessinés. “Chloé
ne se levera pasavant midi, tu veux
des ceufs?” Devant son omelette
fondante, ma langue se délie. Je lui
confie mes disputes familiales, il me
raconte sa passion, le baskert, et son
équipe qui cherche un joueur. J’éclate
derire: “Quand je feraiun metre
quatre-vingt!” Les semaines passent
et nos emplois du temps décalés avec
Chloé me laissent souvent seule avec
lui. J"aime nos échanges ponctués
d’humour. Dansle bureau/chambre
d’amis, mon regard s'accroche de
plus en plusaux photosde luien
costume de pilﬂte, et ma main se
prend a réver de la sienne pendant
que Je me caresse. UHjDLl[’, pendant

que je range les courses dansle frigo
gargantuesque, il revient du basket,
d’attaque pour un méga-sandwich.
Un étrange ballet s'engage alors

devant le réfrigérateur. Nos corps se
frolent quand je range mes tomates,

nos mains se touchent lorsqu’il
attrape le beurre. Alors que je me
hisse sur la pointe des pieds pour
ranger des yaourts, je sens sa main
qui effleure ma taille. Je craque, je
['attrape et la pose sur moi. Je sens
son bassin derriere le mien, j ai envie
qu il me plaque contre le frigo, mais il
se fige, murmure “désolé” et dispa-
rait. Mortifiée, je me réfugie dans ma
chambre. De I'autre c6té des portes
closes, j’entends la douche. Cestsstr,
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il va me dire de partir. Je commence

a faire mon sac quand on toque a ma
porte. | ouvre, préte a m'excuser,
mais il attrape mon visage et m’em-
brasse, violemment. Il me fait reculer,
balaie le bureau d'un revers de main
et massoit dessus. “] ai pris une
douche froide mais j'y pense encore.”
Nos vétements volent et je voisappa-
raitre son érection massive. “Prends-
moi”, je le commande, et quand il me
pénetre, je sens que nous ne faisons

quun. On faitI'amourdevantla
fenétre, fort. Puis on recommence
danslelit. Je lui raconte toutes les fois
ou j'ai mouillé ma culotte en le regar-
dant, et il m’'avoue m’avoir désirée dés
le premier jour, dans le jardin. Je
jouis en cascade et m'endors dans ses
bras. Le lendemain, au petitdéjeuner
avec Chloé, je le salue comme side
rien n’était. Lui aussi. Mais dans son
ceil bleu acier, je sens une chaleur
nouvelle. » Lisa, 25ans

Entre deux eaux

«J'ai toujours eu envie de faire
'amour avec deux hommesen méme
temps. De laa croire que ['occasion se
présenterait un jour... Cestunde

ces soirs d’été étouftants dont Paris

a le secret, et je décide d’allera la pis-
cine Josephine-Baker, celle quiflotte
sur la Seine. J'ai envie de m’échapper
et de laisser mes pensées dériver au fil
deslongueursde crawl. Auboutde
deux kilometres, je rejoins le Jacuzzi.
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Lavapeur me fait somnoleret je
ferme les yeux en écoutant les conver-
sations qui se noient dans le mur-
mure des bulles. Une voix chaude,
vibrante, pimentée d'un légeraccent
du Sud-ouest, me tire de ma torpeur.
J'ouvre les yeux sur les deux maitres-
nageurs d’astreinte. Ce soir, ¢ était
impossible de les louper. Magné-
tiques, hyper complices, je rentraisle
ventre quand ils longeaient la piscine
en blaguant. Le premier, grand, mart,
cheveux longs, un genre de Conan le
Barbare, et le deuxiéme, sosie de
[acteur Alexander Skarsgard, svelte,
avec des yeux sombres qui semblent
traverser les murs. Comme Conan et
Alex s'approchent, je me redresse
dansle Jacuzzi. [lssont stirementen
train de virer les retardataires.
“Tuvienssouventici?”, me demande
Conan, avec un sourire quime fait
littéralement fondre. Mais je garde la
face et me contente de lui rendre son
sourire, flattée. “De temps en temps.
Cestapaisant.” Jusque-laen retrair,
Alex s'approche et, a ma grande sur-
prise, me rejoint dans le Jacuzzi.

[l reste silencieux, mais son regard
sombre m’hypnotise. “Moi aussi, ce
soir, j ai envie d’avoir la paix.” Sa voix
grave ne me laisse pas indifférente.
Puis Conan s'assoit a coté de moi
ason tour. Il effleure ma mainetje
deviens électrique. Alex blague: “Le
Jacuzzi est devenu trop petit, allons
dansla piscine.” Quelques minutes
plus tard, me voila seule dans le grand
bain avec eux, a rire et discuter.
Soudain, je sens le souftle chaud de
Conan dans mon cou. Ses mains

se posent sur mes hanches, fermes et
stires d’elles, tandis qu'Alex se glisse
derriére moi et plaque son torse fine-
ment musclé contre mon dos. Ils se
relaient, comme sils avaient préparé
cette chorégraphie al'avance. Conan
capture mes levres dans un baiser
vorace tandis que ses mains explorent
ma poitrine a travers mon maillot.
Pendant ce temps, Alex fait glisser ses
doigts le long de mes cuisses, remon-
tant lentement, avec des gestes précis,
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«Dans le reflet,
je vois mon
fantasme se
realiser et je
Crois pouvolr
dire sans mentir
que j’ai eu
’orgasmele
plus incroyable
de mavie.[...]
Jeme sens

une autre
personne.»

jusqu’a mon entrejambe. Je perdsle
controle et m'abandonne entiére-
ment. Dans un élan, Conan me sou-
léve et m’assoit sur le bord de la
piscine pendant qu’Alex faitcourir
salangue al'intérieur de mes cuisses,
m arrachant des gémissements.
J'enléve mon maillot précipitam-
ment, et je me retrouve entre eux,
littéralement. Dans le reflet des
vitres, je vois mon fantasme se réaliser
et je crois pouvoir dire sans mentir
que j aieul orgasme le plus
incroyable de mavie. En partant,
quelques heures plustard, je me sens
uncautre personne. » Pauline, 33 ans

Role de dame

«Depuis que je suis ado, un fantasme
me suit en secret : savoir ce que ¢a fait
d’avoir un pénis. Pas juste pour le jeu,
mais pour sentir ce que ¢a change
dans le désir, dansl'acte, dans'inti-
mité. Pendantdes années, je range ce
fantasme dans un coin de ma téte,
pensant que ¢ est trop étrange pour
étre partagé. Jusqu a cette soirée dans
un festival. La musique me fait planer,
j ai buquelquesverres, et je butesurle
sourire immense de Charlie. Grande,
sure d’elle, queer. Onaccroche tout
de suite. Elle a ce mélange de mystere
et desimplicité qui me fascine. On

danse ensemble, on s amuse, on dis-
cute, puis nos échanges se font plus
intimes. Je ne sais pas ce qui me
pousse, son aura, ou bien 'ambiance
de féte, mais je finis par lui avouer
mon fantasme. A ma grande surprise,
elle ne rit pas. Au contraire, elle me
regarde droitdans les yeux et me dit:
“Tuveuxessayer ce soir?” Sans
attendre ma réponse, elle prend ma
main et m'entraine vers sa tente. On
est blotties au chaud dans son sacde
couchage et, touta coup, elle me tend
sa gourde, puissa téte disparaitdans
son énorme sac a dos. Quand elle en
sort, elle tient dans la main un harnais
noir, avec un ngE ceinture réaliste
fixé dessus. Mon cceur bata tout
rompre. Jesuis a la fois excitée et terri-
fiée. Charlie sent mon hésitation

et prend les choses en main. Douce-
ment, elle guide mes gestes, m’expli-
quant comment ajuster le harnais
sur mon corps. Quand jele sensenfin
contre moi, j ai un frisson indescrip-
tible. Je ne ressemble pasa un
homme, etce n'est pas le but, mais
dans ce moment, je me sens puis-
sante, différente, comme si une nou-
velle facette de moi-méme s ouvrait.
Charlie m’allonge surle lit, inversant
les roles d'une maniere que je n'ai
jamais imaginée. Elle se laisse aller

a IMes caresses, gemissant sous mes
mouvements maladroits mais déter-
minés. Le contact, 'impression de
pénétration, tout estdéconcertant et
exaltant. A chaque mouvement, je
comprends un peu plusce que j'ai
toujours voulu ressentir. Ce n'est pas
seulement physique, c'est presque
initiatique. Durantcette nuit, je
découvre ce que c’estque de sortir de
soi-méme, d’ essayer uneautre
maniére de vivre etde désirer. Toutes
les deux, onrit, on explore, on prend
notre temps. Le lendemain matin,
alors que je glisse ma téte horsdela
tente, je mesens étrangement plus
complete. Ce fantasme que je croyais
inavouable a non seulement été
accueilli, maisaussi célébré. Une
véritable libération! » Léa, 31ans
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histoire vraie

out2023. Monexvientde revenirdans
ma vie. Il a décroché un poste a Biar-
ritz, et je dois le rejoindre dans quelques
semaines. A partir du moment ot sa
voiture s éloigne, je n'ai plus aucune
nouvelle. Cestlafoisde trop. Je suis spécialiste des relations
toxiques depuis des années, et maintenant c'est clair: ce
n'est pasque de la malchance maisdeserreurs de castingen
cascade. A 37 ans, j ai envie de rencontrer un mec bien,
d’avoir desenfants, etsi je tombe seulementsurdes tocards,
pour ma mere et mon beau-pere, c’est la faute de Tinder:
Meetic au moins, c’est du
sérieux —la preuve, c’est |2
qu'ils se sont connus. J ac-
ceptede m inscrire un mois,
pas plus. Jelutte contre mon
inclination naturelle a liker
les profils de canons al'ego
surdimensionné, et j essaie
de me concentrer sur un
spécimen que je connais
mal : les mecs sympas, avec

de “bonnes gueules”. J'en-
gage la conversation avec
['un d’eux, Julien. C'est plu-
tot fluide, a quelques dérails
pres. La “rendance dévelop-
pement personnel, toutga’,
ca le gonfle; pas de bol, je
suis thérapeute bien-étre. A
deux jours de notre premier

rendez-vous, quand je lui
dis que je ne sais plus ot j'ai
mis mesclésetqu'il répond
“Dans ton cul ?”, je me dis
que ¢a va étre compliqué.
J'arriveen retard, je me suis habillée a 'arrache, mais quand
meéme moins que lui. Malgré tout, il est mignon, et sa pro-
position de visiter un chateau pour un premier date, ¢ était
une idée un peu étrange mais super: on passe une tres
bonne apres-midi, et une bouteille de vin plus tard, chez
[ui, il me prévient: “J’ai pas envie qu'on fasse 'amour tout
de suite, parce que jai tres envie de te revoir.” Finalement,
on faitlesdeux: 'amour et se revoir.

Ca se passe bien,

mais je suis sur la défensive

[lya quand méme un paquet de red tlags potentiels: il ne
bosse pas a cause d une suspension de permis de conduire,
sa carte bancaire estbloquéesuite a un piratage, il esta fond
dansles jeuxvidéo, il W'a jamais vécuavec une nana, il pense
visiblement que les poubelles se sortent toutes seules, et

g
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Je suis
tombeée
enceinte de

mohn date

Normalement, 21 jours,
c'est le temps qu'il faut pour
orendre une nouvelle habitude,
0as pour rencontrer quelgu’un
Ssur une appli et tomper
enceinte. C'est pourtant ce
qul est arrive a Marine.

Propos recucillis par Camille Anseaume

|'unique fois ottil est venu chez moi, il aa peine parlé et ne
m a pas touchée. Mais en dehors de ce momentbizarre, on
discute, on rit, il se tape des heures de scooter pour me
retrouver et, surtout, apres une engueulade ot je lui dis ce
que j aisur le ceeur, il me répond qu'il comprend. Quiil est
maladroit. Qu'il a parfois du mal a s'adapter et que venir
chez moi I'a déstabilisé. Qu’il va faire des efforts. Et ce ne
sont pas des promesses en l'air: elles sont tout de suite sui-
viesd effets. Cest inédit pour moi, cette capacité a écouter,
a résoudre des conflits, a se remettre en question. I
y a quelque chose la-dedans qui me bouleverse: je n'ai
connu cette forme de fiabi-
lité et de maturité chez
aucun homme, méme ceux
qui sortaient les poubelles
dans les temps. Un mois et
demiapres notre rencontre,
j attends impatiemment le
début de mes regles pour
commencer une nouvelle
pilule, compatible avec mon
endométriose.

La méthode

du retrait, c’est
sympa mais

¢a a ses limites
Etde grosseslimites, visible-
ment. Parce que ce test, 13,
affiche clairement deux
barres roses. C'est la pre-

micre fois que je suls
enceinte. Je suis sidérée.
Dire qu’il y a quelques
années, avec mon e€X, on
entamait un parcours de
PMA. Timing pourri. Machinalement, je prends les ren-
dez-vous pourI'échographie de datation et 'TVG, et je pré-

viens Julien que je vais “faire le nécessaire”. Il m'assure qu'il
seraa mes cotés. Trois joursapres, on sortdel'écho: je suis
enceinte de trois semaines. J'ai des nausées, mal a la poi-
trine, mais la vraie nouveauté, c’est le doute. Il n'y a plus
d’évidence pour'IVG, j’aibesoin de réfléchir, et on se laisse
dix jours pour cheminer. Evidemment, on aurait préféré
touslesdeux que caarrive dansunan. Mais la question est:
maintenantquec estla,on fait quoi ? Jesuis une instinctive,
lui, un rationnel qui pese le pour et le contre pour tous ses
choix—il peut passer six mois a se décider pour une forma-
tion de deux jours. Tres vite, c'estévident pour moi: ce bébé
existera, et je laisseraia Julien le choix de faire partie de sa
vie ou pas. Lui ne veut pas argumenter dans le sens de
I'TVG, il connait mesdifticultés de fertilité etle miracle sta-
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tistique que represente cette
erossesse. [l pourraitdécider

de disparaitre, mais il me

dit: “J’emménage chez toi,

je trouve un boulot et on
tente.” Les premiers mois
sont vraiment durs pour
nousdeux. Jesuisépuisée, et
luivit trés mal tous ces chan-
gements. On n'a pas de
sexualité, on s’engueule
pour des conneries, parfois

¢a nous parait trés mal
barré. .. Maison estdans un
tsunami, onsentbien que ce
n'est pas maintenant qu'on
doit prendre une décision,
alors on établit une sorte de
contrat: on reste ensemble

les deux premieresannées de
'enfant, et apres, on verra.
Mon bébégranditen moien
méme temps qu un truc
étrange : je crois bien que

c est 'amour pour son pere.
Parce qu'au milieu de toutce
bazar, il n'y a jamais un cri.

On communique. On rit
beaucoup, aussi. Il y a de grandes
discussions, et toujours cette sensation que je peux comp-
ter sur lui. Et ce constat: il aurait pu partir, c’est d ailleurs
ce que mon pere a passé son temps a faire. Mais Julien m'a
choisie, il a décidé de s engager, d’assumer. Il a fait le choix
de lafamille, et c'est lavaleur cardinale a laquelle je suis plus
que sensible. Il est présent pendant ma grossesse, assiste
atoutes leséchos, s'implique dansle choix du prénometla
préparation de lachambre, mais je sens que, quelque part,
il fait les choses parce que sa morale le lui impose.

C’est vers mon huitieme mois

de grossesse que le déclic a lieu
Ons'oftre un shooting photo, eten regardantles clichés, ca
lui sauteauxyeux: onest une famille, etonvafaire en sorte
d’étre heureux. Le jour ] arrive. J’avais prévu d’accoucher
naturellement dans I'eau. Apres 23 heures de travail, on
m'emmene pour une césarienne en urgence. Ce n'est pas
I'accouchement de mes réves, mais j'aia mes cotésle parte-
naire révé. Je n'aurais pas pu espérer meilleur amoureux,
meilleur coach, meilleur papa. Quand jele vois tenir Swan
dans ses bras, je tombe amoureuse de lui une seconde fois.
Je'aimais en tant qu homme, je I'aime désormais en tant
que pére. Etre mére, cest déja une sacrée découverte,
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'amour, c’en est une autre. Tout se fait en méme temps
pour moi. Je découvre que je peux étre 100 % moi-méme
avec un homme, qu'il peut m'encourager a partirau Maroc
avec une copine, que je peux le laisser aller en soirée sans
avoir labouleauventre, qu'on peutse disputer sans se sépa-
rer... Quand je flippe parce qu'on n'a pas repris la sexualité
d’'un jeune couple, il me dit que je ne dois pas m'inquiéter :
on a nourri notre famille, et bientét on aura a nouveau le
temps et 'énergie de nourrir notre couple. La vérité, C'est
que pour l'instant, ca nousva trés bien comme ¢a. Notre fils
nous comble. Tous les soirs, on se dit qu'on a une chance
folle, et que Swan a bien fait de nous désigner d’office
comme ses parents. Je crois que notre histoire n'aurait pas
été possible si ce petit étre humain ne s'était pas invité dans
I"équation, nous obligeanta lacher nos craintes et nos pro-
jections. Aujourd’hui, Swan a 9 mois et il nous accapare
beaucoup, un peu parce qu'il est trés actif, beaucoup parce
qu'il est merveilleux et qu'on est obsédés par lui. Mais on
vient de partiren week-end tous les deux, eton est redeve-
nus instantanément des amoureux. On a décidé de refaire
¢abientot. Il faut dire que le contrat s achévera quand Swan
aura 2 ans, etquon a tres envie de le renouveler pour I'ins-
tant. Et pourquoi pas faire un autre enfant... » %
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mode

ONPASSE PAR [OUIESLES

NUANCES DEBLEUPOUR
TWISTERLE DENIM



AXxelle porte une robe
entulle, rle. Héloise
porte une robe en viscose
recycle, Desigual, 139 €.




Cardigan en mohair,
H&M, 60 €. Collant
Calzedonia, 8 €, sac en
cuir, Repetto, bague en
perles, laiton et or recy-
cle, Chabaux, 225 €,
escarpins en cuir verni,
Jimmy Choo, 850 €.




Chemise en cache-
mire et coton, Barrie,
jean en coton recycle,
Gant, 150 €. Bague
en acier inoxydable,
Zag Bijoux, 25 €.




Combinaison en
denim, Levi's, 445 €,
top en polyester, Lili
Sidonio, 30 €. Balle-
rines en tulle, Souliez

Martinez, 3355 €.




Robe avec gilet
poncho en soie

et polyester recycle,
Rokh, 950 €. Sac

en cuir, Geox, 130 €,
escarpins en culir,
H&M Studio, 149 €.




Combinalson et
veste blazer en laine
et polyamide, Mate-

riel, /55 €et6/5 €.

Ballerines en denim
recyclé, Ganni, 395 €.

Robe enjersey de
coton et ouate,
Gardouch. Collier en
laiton plaque argent
et b.o.en cuivre
plagué rhodium,
Panconesichez
Whitebird, 890 € et
330 €, chaussures
en cuir, Empty
Behavior, 459 €.




Chemise en coton,
COS, 79 €, cravate
en soie, Polo Ralph

Lauren, 139 €, jupe en
denim, Guess, 90 €.
Montre en acier inoxy-
dable, Swatch, 215 €,
mocassins en cuir,

GH. BASS aux Galeries
| afayette, 230 £.




Jusiaucorps en
polyamide, jupette en
mousseline, et balle-
rines en cuir, le tout
Repetto, 45 €, 55 € et
220 €. B.o.en mesh,
Siegenthaler, 120 €.
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Tee-shirt en coton,
Guess Jeans, 39 €.
Chapeau en soie,
Emporio Armani,
lunettes en acétate,
Rendel, 99 €, bagues
enargent, Chris-
tophe Lhote, 549 €.




Veste et pantalon
(ag.)entwill, H&M,
/0 €et 60 €. Bague
Christophe Lhote,
escarpins, Jimmy
Choo. Veslte et jupe
(adr.) en cachemire
et coton, Barrie, prix
sur demande. B.o.
en argent recycle,
Julia Bartsch, 450 £,
ballerines Ganni.

Modéles Axelle, agence Dominique Models, et Héloise, Cover Agency. Coiffure Nicolas Eldin. Maquillage Angelik Iffenecker, agence Capsule.
Assistantes stylisme Lisa Rodier, Clara Devillet, Alice Schaefer. Prix non communiqués sur demande.




spécial corps

Le sport.

la nhouvelle aire de jeu

e secret du sport longue durée? S'amuser comme les enfants

dans la cour de recrée. En ,
en Nous, le corps se tonifie et le mental s’al

N retrouvant la part de jeu qui sommelille
ege, tout simplement.

Par Emmanuelle Lannes. Réalisation visuelle Dominique Evéque. Photos Marc Philbert.

2025 sera dans le mouvement. Tout le temps et autrement.
[llustration de cette nouvelle tendance fun avec Karina Fil-
bien, directrice fitness du club Forest Hill Aquaboulevard qui,
a la fin de son cours, lance un dynamique: « Bougez, bougez,
bougez!» Voila le secret d’un corps sculpté, d’une souplesse
retrouvée et d un réel shotd’endorphines. Une énieme lubie
de coach ? Pas du tourt! Il est aujourd’hui scientifiquement
prouvé que 'essentiel pour se sentir (vraiment) bien, ce n’est
pas de simposer une heure de gym boring par semaine, mais
de « remettre I'intégralité du corpsen action ». On ne parle plus
de rigueur ni de discipline mais de flow, d’exploration, de
force, de souplesse et. .. de jeu. Soitla description exacte de ce
que fait un enfant: il court, s accroupit, nﬁtient pas en place,
ne s économise pas et, surtout, il samuse. A la clé pour nous?
Les muscles superficiels et ceux dits profonds sont renforcés,
le cardio estau top et le moral au beau fixe. Voici quatre pra-
tiques testées et approuvées pour retrouver la forme et la joie.

donnantla partbelle
au flow et au sensdu
rythme, pendant une
heure non-stop.
Win-win. Irésvite,
on se sent ultra-bien.
On reprend cons-
cience de sa posture,
desasouplesse, de
son équilibre dans
I'espace, eton constate
la force acquise.

Le mantrade
Karina. « Plustu
taccroches, plus tu
gagnes!» En effet,

le corpsaune

Le Mobility Flow

de Rarina Filbien

Régles dujeu. Apres avoir écouté nos plaintes (mal aux
genoux, difficulté a agrafer le soutien-gorge, a s'accrou-
pir...), Karina réalise que la mobilité du corpsest peu
travaillée pendant les séances de sport, en tout cas moins
que le renforcement musculaire. Alors, elle a imaginé ce
cours de Mobility Flow: sur une playlist démente, on
découvre notre amplitude articulaire, des orteils jusqu'a
la nuque. Accroupis comme des gosses de 5 ans, nous
voilaen position du scorpion, du lézard, a marcheren
crabe, faire des deep squarts, des déplacements a quatre
pattes: toutes ces postures, en imitant le monde animal,
sontaussi droles que difficiles  reproduire. Evidem-
ment, les mouvements sont codifiés et s'enchainent, en
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mémoire : au furet a mesure des répétitions des mouve-
ments, il s'adapte et retrouve 'amplitude des tout-petits.
Ou? Forest Hill Aquaboulevard, Paris 15¢avec
@karinapilatestlow.

La salle de réeré

de Lucile Clergerie

Régles du jeu. On visualise : ici, on est dans un club

a mi-chemin entre le studio de danse, la salle de sport

et le lounge-baravec, en prime, de'"humouretune
ambiance décomplexée. L'espace se divise en trois salles:
Beauté, Gloire (chauffée a 35 °C) et Santé. Pour Lucile
Clergerie, fondatrice du Club Lulu, pratiquer une disci-
pline sportive est une évidence, mais chezelle, on est
surtout la pour se défouler et se faire des friends. Et quoi



Top de bain Speedo,
culotte de bain Ernest
Leoty, puce doreille
Marc Deloche.




spécial corps

de plus motivant qu'un petit challenge en fin de session
pour pimenter les cours (comme tenir la planche le plus
longtemps possible) ?

Win-win. Cette notion de dépassement de soi, dans

un esprit chill et dréle, permet de constater sa progres-
sion dans le temps et sa transformation physique. Sur

ce méme principe, a la fin du mois, un « cours compete »
est organisé pour le plaisir de faire gagner des goodies.

Coté danse, autre surprise, les cours sont chorégraphiés
par des coachs-danseurs, qui organisentau bout de
quatre semaines un mini-show, filmé et looké. Motivant!
Le mantrade Lucile. « S’amuser, se challenger, c’est
['essence du sport.» D’otile soin porté a la sélection
musicale (méme le yoga se faitsur fond de jazz), ou les
cours donnés de maniere pro mais avec humour, sur
fond de chorégraphies. Des détails et petites attentions
qui donnentenvie d'y retourner encore et encore.

Ou ? Club Lulu, Paris 2-.

- L [ ] [ )
Le Reformer a petit prix
de Chloé Bouscatel
Régles du jeu. Dansces salles canons, ambiance boite
de nuit, de dréles de machines, super sophistiquées et
bien rangées. Le Reformer est habituellement réservé aux
riches et célebres de L.A., etaux plus beaux spasautour
du monde. Good news, le voilaa notre portée, graice aune
politique de groupe menée par Chloé Bouscarel, cofon-
datrice du Monday Sports Club, RIISE Boétie, Boulogne
et Lafayette. Le Pilates réalisé sur cette machine permet
d’augmenter I'intensité des exos: on travaille avec des
résistances qui rendent les mouvementsefficaces. Ressorts,
barres, accessoires, non seulementc est dur, mais c’'est
drole aussi. Le cours passe vite, rythmé par une playlist
extra. Et lasemi-obscurité permetde rentrer dans sa bulle
sans chercher a se comparerasa voisine de planche.
Win-win. Moins observée, donc pluslibre, on se donne
afond (en riantet grimacant) sur des mouvements

BOUGER AUTREMENT

ultra-techniques: contraction du périnée, des abdos,
travail des obliques, des bras, des fessiers... Fou et
drolementetticace!

Le mantra de Chloé. « Démocratiser les pratiques
sportives autrefois réservées aux VIP. » Alors on en pro-
fite nousaussi, surtout lorsqu on connait la rapidité
des résultats désle premier mois (abdos, bras, posture),
et [aspect ludique des séances.

Ou? Monday Sports Club, RIISE studios.

‘Aqua Boxe Impact
d’Alban Jolly
Régles du jeu. Dans une eaua 29 °C, immergée
jusquaux épaules, on s'imagine taper sur un sac de boxe,
mais sans impact. Leau freine le mouvement, et plus
les coupsde poingf crochets/ genuuxf pieds sont rapides,
plusla résistance est forte. Lesavantages, selon
Alban Jolly, coach ultra-punchy? Se défouler de
la méme maniere que sur un ring, mais sans obstacle
traumatisant pour lesarticulations. Le petitplus:
la possibilité d'accentuer les exercices avec des objets
lestés et des plaques.
Win-win. En une heure, on briile des calories comme
jamais, et surtout la filiere energetique se meten route

quasi toute seule. En effet, 'écart de tem pérature

entre 'eau et le corps est de presque 10 °C, donc pour

se maintenirdans notre zone de confort, 'organisme
vabrtlerdel'énergie. Etca, sanscompter 'effet massant,
drainantetlissant facon thalasso.

Le mantra d’Alban. « Pour rester fidéle, ne jamais s’en-
nuyer!» Choré, musique, lumiere et coach surl'estrade
(pour bienvoir les mouvements) : tout cela permet de

s amuser comme si on était au Club Med. Et cette fidélité
porteses fruits (des la cinquieme séance), enaméliorant le
rythme cardiaque, en diminuant'essoufflementa l'effort
eten tonifiant tout le corps. Une vraie récompense.

ou? Forest Hill Aquaboulevard, Paris 15¢. %

Etre accro a un sport, c’est top, mais se limiter a une seule activité, c’est dommage! Pas inspirée? On a plein d’idées pour vous.

% La danse rangement: On met sa
playlist preferée et on transforme la cor-
vee en cardio endiablée: aspirateur en
main, on bouge, on twiste, on s'accrou-
pit, et pendant ce temps, cuisses et
fessiers bossent sans douleur.

% Le jardinage express: Creuser, dés-
herber, lessiver un mur, ces gestes nous
font prendre [air et travaillent les bras,
les jambes et la souplesse.

% La balade ludique: Avec ou sans
chien, chaque pas compte. Apres le
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repas ou entre deux reunions, on sort
prendre I'air, on s'offre des pauses
«coherence cardiague» en pleine

nature ou dans un parc, et on fait le vide.

Peu a peu, on augmentela vitesse de
ses pas, aussi.

% S’offrir un bain de musée: Une étude
de I'University College de Londres,
menee pendant douze ans sur plus de
6000 personnes, a constate, apres

une fréquentation réguliere de musées,
une baisse de l'anxiete, un reequilibrage

de la pression artérielle et 10000 pas
realisés sans trainer les pieds.

% Les escaliers: On decide une bonne
fols pour toutes que les ascenseurs
n'existent pas et que monter les
marches deux par deux en contractant
les fessiers, c'est encore mieux. On tente
les 15 minutes par jour.

% L’Hyrox: Une combinaison de course
a pied et d'exercices de muscu (tirer
une charge lourde), un bon moyen de
lutter contre la fonte musculaire.



Top de bain Speedo,
maillot de bain Chlore,
puce d'oreille Marc
Deloche. Mannequins
Ophély et Annabel,
agence Metropolitan.
Maquillage Carole
Lasnier, B-Agency:.
Coiffure Vincent de
%ﬂm. agence Airport.
lanucure Virginie
Mataja, Call My Agent. ..
Assistante stylisme
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Sans se priver!

L a restriction, on ne veut plus en entendre parler.
En revanche, modifier une ou deux habitudes, c'est facile pour
se remettre dans une vibe healthy. Le secret? Choisir son camp
et S’y tenir au moins 21 jours, le temps de se reprogrammer.

Par Emmanuclle Lannes. Réalisation visuelle Dominique Evéque. Photo Mare Philbert.

Sitrop d'injonctions donnentenvie de partir en courant,
les coachs remarquent qu'il suffit souvent de choisir une
approche saine etde bon sens pour que le fil se déroule
jusquau cercle vertueux. Ilsaiment nous rappeler que ces
soixante derniéres années, nous avons vécu

une vraie révolution dans les assiettes, avec

une modification telle de I'alimentation
(de locavore a industrielle) que nos
habitudes sont peu a peu allées a
'encontre du bien-étre. En 2025, on
n'agit pas sur la quantité mais surla qua-
lité. Pas question de se restreindre, plu-
tot d’apporter des modifications et de
(re)découvrir ce qui est bon! Trucs
etastuces de pros selon notre profil.

« Difficile de résister

a une baguette

toute chaude»
Trop fatiguée, pas de temps, plusun sou,
fiesta entre potes... Tout est prétexte
a une pizza, un plat de pates, un club-
sandwich ou un burger.
Le souci? Le gluten d’aujourd’hui,
contenu dans ces aliments, agresse la
barriére intestinale, entrainant une
inflammation « de bas grade », chro-
nique, toujours présente. Ala longue,
cetétatvaentrainerdes perturbationsau
niveau de I'assimilation des aliments,
avec un ventre gonflé a la premiere
miette absorbée, un teint terne, une
moins jolie qualité de peau et des aller-
gies. Le but n'est pas de retrouver une

taille 36 fantasmée, mais d’ éviter ces

sensations d’ inconfort.

Le signal d’alarme ? Tous les troubles digestifs qui
accompagnent ce geste de «desserrer sa ceinture
d’un cran ». Pas normal! Et puis, cette fatigue non-

stop due a une digestion au ralenti.
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DEUX
ALTERNATIVES
AU TOP

Les cookies sans gluten.
Melanger 300 g de flocons
d’'avoine (certifies sans gluten)
+150 g d'oléeagineux concasses
+100 g de Maizena +150 g de
compote de pomme +2 ceufs
+1c¢.a caféde vanille liguide
+1pincée de fleur de sel.
Meélanger puis former plusieurs
boules. Les aplatir avec la
paume de la main et enfourner
a 260°C pour 5 a 7 minutes.
Decorer avec de la noix
de coco rapéee ou des eclats
de chocolat noir.

Le gateau magique aux
mynrtilles. || vous faut: 6 jaunes
d’ceufs (garder les blancs pour

plus tard) + 130 g de farine
deriz + 50 cl de lait vegetal
+ 40 g de beurre, Battre les
ingrédients ensemble. Monter
les 6 blancs d'ceufs en neige
avec 1 pincée de sel et lesincor-
porer ala pate. Ajouter 300 g
de myrtilles, puis verser le tout
dans un moule et enfourner
pour 20 minutes a120 °C
en controlant la cuissonde
temps en temps.

Merci a Muriel Berdah, fonda-
trice de (@commeunecure,
un programme clé en main,

base sur un reequilibrage
alimentaire.

2 solutions:
* Remplacer le blé par d’autres farines. [l en existe
vingt-trois, contre six avec gluten. Onaime bien celles
de sarrasin, de millet, d'amande ou de chataigne.
* Reprendre la main en cuisine. C'estlaclé!
Onoublie le « tout fait» etles «c AU T »

(aliments ultra-transformés). Et avec
des ingrédients simples, on tente des
recettes faciles.

« Le grand bol

de fromage blanc

fouetté, c’est
ma passion »
Undinerouungouterexpress: un
plateau de fromages, un milk-shake
vitaminé. .. On croit faire vite, bien
et léger. Mais gare au lactose, sans
compter les faux amis que sont le lait
de brebis ou de chevre.
Le souci? On ne peut plus se passer
des produits laitiers car on s'imagine
que c'est le plus sain des coupe-faim.
Pas faux, mais trop de lactose peut
provoquer des soucis digestifs, avec
des inflammations. En effet, sans le
savoir, 30 2 50 % desadultes ont une
production insuftfisante de lactase
('enzyme capable de dégrader le lac-
tose), et deviennent intolérants.
Le signal d’alarme ? Un dysfonction-
nement du microbiote, et pas mal de
réactions allergiques car le laits'avere
pm-inf]ammamire.

2 solutions:

* Remplacer le lait animal par des
boissons végétales: amande, noisette, millet, cajou,
datte, coco, riz (attention, plus sucré) et chanvre.

* Pimper un bol de fruits frais de saison avec un

topping: noisettes, amandes, pistaches concassées,
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spécial corps

et un soupgon de creme de coco. Ous'oftrir la régressive
verrine de lait d’'amande ou lait de coco, avec des graines
de chia et quelques gouttes d'amande amere ou de
vanille (Aroma-Zone).

«Le sucre, c’est mon
CBD a moi, antistress
et réconfortant»

Dans la nourriture industrielle, on trouve du sucre
partout. Et plus on en mange, plus on ena envie.

Le souci? On choisit systématiquement le chocolat
au lait (et non le noir), on prend un carré eton finitla
tablette, on préfere sauter 'entrée pour savourer le
dessert... Oubien le soda est devenu le coup de pouce
indispensable a nos journées.

Lesignald’alarme? Le manque d’énergie, voire

la grosse fatigue qui traine sans raison, dessautes d hu-
meur et, évidemment, une prise de poids progressive.
3 solutions:

* Remplacer le sucre blanc par ceux quiontun
intérét pour la santé: dessucres non raffinés, a index
olycémique faible, comme le sucre muscovado, riche
en sels minéraux, potassium et magnésium, au gott de
noisette. On aime aussi le rapadura, également source
de fer et de calcium, tres vanillé. Lavantage ? On en verse
moins dans les recettes home made, avec une saveur
appétissante en prime.

* Ruser face au grignotage. Toujours avoir sur
soiun kit de survie spécial « fringale émotionnelle »
(qui, selon les scientifiques, augmenteraitde 7a 11 %
notre poids de croisiere) : un morceau de gingembre
confit, une poignée d oléagineux (noix, noisettes...).
Mention spéciale pour les pistaches, blindées en fibres
eten magnésium capables de booster le taux de
sérotonine. Quantau chocolat noir, on le choisitavec
un minimum de 80 % cacao et on le laisse fondre
danslabouche pour trés vite se rendre compte qu'on
n'a pas envie de plus.

% Tenirun mois, en démarrant chaque repas par
dubon gras (avocat, huile d olive), des protéines et
des fibres, pour ralentir I'absorption du glucose.

Et pour nous soutenir dans cette nouvelle habitude,
on découvre ce dernier trend: le fruit du baobab,

DEUX EXCES FACILES A REGULER

Trop d’écrans?

Etre en permanence les
yeux rives sur notre portable
n'arien d'extra, surtout aux
heures des repas. Il faut
remettre de la conscience
dans ces actes basiques:
gouter, sentir, regarder, et
surtout macher, longtemps.
Les pros s'accordent autour
de 40 mastications par bou-
cheée pour atteindre les
fameuses vingt minutes, soit
le temps indispensable pour
que |'effet de satiete se fasse
sentir. Le matin, on prend
son petit dejeuner faceala
fenetre, ouverte ideale-
ment, et s'il fait encore nuit,
on se fait un shot de lumino-
therapie, ideal pour relancer
'’hormone de l'energie.

Pour les deux autres repas
(a minima, au dejeuner),

on pense a faire 10 minutes
de marche juste apres, pour

reduire de 30% la glycemie.
Et sans portable!

Trop de fiesta?

En 2025, les fétes sans
alcool sont aussi reussies
qgue les autres! Surtout
lorsgu’'on sait gu'en abuser,
c'est prendre ['autoroute
express vers l'inflammation,
le sucre cachg, les troubles
du sommell et la prise de
poids. La vogue du mock-
tail est une bonne facon de
reprendre le controle sur
son corps, de diminuer I'an-
xieté, daugmenter la
concentrationetla
memoire. Une recette cool,
blindéee en antioxydants?
Melanger jus de grenade
frais + eau petillante + gin-
gembre frais rape. Ajouter
de la menthe et du citron,
et un filet de sirop d'agave
pour la sugar touch!

LE JEUNE INTERMITTENT

Ce modele alimentaire alterne des heures «creuses» avec
des periodes ou 'on mange. Ici, pas de notion de regime,
mais de bien-étre. L'idéal ? Le 16/8, soit 16 heures de «vide
calorique», et 8 heures free et equilibrees! Ses effets sante?
Nettoyage naturel du corps, diminution des inflammations,
appetit regule, reduction des graisses... Certains specia-
listes du jeline le preconisent le soir plutét que le matin,
pour booster le renouvellement cellulaire. En pratique, on
prend son dernier repas a 16 heures si I'on se leve a 8 heures.
Pas facile a caser mais on peut tenter I'expérience une a
deux fois par semaine, en s’ hydratant non-stop et en s'of-
frant un bouillon de legumes ou un bone broth (pour 'ap-
port en collagene). Au reveil, bonne humeur, ventre plat,
concentration accrue et teint éclatant assurés.

un super-aliment riche en vitamine C, en fibres et

en antioxydants, a utiliser sous forme de poudre dans
les compotes, smoothies ou boissons. %

Merci a Véronique Gente, médecin anti-dage et micro-
nutrition, 1halasso 55“51'5?:1 Barriére Le Royal; Valérie
Orsoni, biohacker, a suivre sur @valerieorsoni,

site & coaching, lebootcamp fit. Tous ses articles, de vraies
mines d infos et d astuces, sont a retrouver sur biobhacker.fr

Sonder le microbiote. notre capital sante

Le test GniomCheck est |'un des
moments phares de la cure santede la
thalasso Le Royal, a La Baule. L'objectif?
Analyser I'etat de cet ecosysteme qu'est
notre microbiote, dans lequel bactéries,
champignons, virus et parasites doivent
parfaitement s'equilibrer pour que

'on fonctionne a plein regime (immunite,
metabolisme, stabilitée emotionnelle).
Etudier ce milieu permet de comprendre
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la corrélation entre ce que lon mange et
ce qui est assimilé, de régler des inflam-
mations chroniques, des migraines ou
une prise de poids non justifiee. Le tout
est associé a un programme complet:
bilan non invasif So Check, capable

de donner la concentration exacte des
mineraux, oligoelements ou metaux
lourds dans nos tissus + sophrologie

+ soins balneo + cryothérapie + sport

+ dietetique = une remise en forme
exceptionnelle ou tout se regule quasi
naturellement! Cette cure sur mesure
s'accompagne d'une pre-consultation
avec un meédecin et une dieteticienne
avant notre arrivee, puis d'un rendez-
vous sur place et d'un suivi durant

trois mois en visio pour garder ses nou-
velles habitudes. Thalasso Le Roval a

La Baule, hotelsbarriere.com/la-baule



Maquette : Philippe Mollon-Deschamps

Format voyage

Fire Sous haute protection

Elu meilleur produit pharma 2025, le stick |
solaire SPF50+ de Kreme nous offre une .
tres haute protection contre les UV tout en F’
respectant notre peau et les océans. Facile a
appliquer (y compris sur les zones sensibles
telles que les lévres, les cicatrices ou les
tatouages), il fond illico et nous laisse un
agréable parfum de monoi.

14,90 € sur kreme-paris.com

P

.

Bien chaussée

paire de sneakers, le modéle

Cay est, c'estle printemps ! Pour
I'occasion, on inaugure notre nouvelle

Spherica Plus, imaginée par Geox.
Confortables et hyper élégantes,
respirantes et amorties, elles ont tout
pour plaire ! On les enfile facilement,
sans se pencher, ni méme avoir a utiliser
les mains. A porter au quotidien, pour
ajouter une touche sportive a tous nos
looks. 109,90 € sur geox.com

En vacances ou en déplacement ? Hors j?‘- v
de question d'arréter notre cure de col- R =
lagéne pour autant ! Glowery dévoile :
ses sachets Week to Go, une poudre :
Eie peptide de collagene 100‘?{: naturelle, .
a emporter partout. Ce complément i~ 3
alimentaire favorise la fortification des

WEEK TO GO

ongles et des cartilages, augmente la
masse capillaire et |'elasticite de notre
peau. Du 24 avril au 22 juin, on retrouve

[ ian- LY-

Glowery aux Galeries Lafayette !
25 € les [ sticks, sur helloglowery.com

Un zeste de plaisir

Pour se désaltérer a n'importe
quel moment de la journée, on
peut compter sur Pulco saveur
citron gingembre. La touche
acidulée du citron et la note
épicée du gingembre s'équilibrent
parfaitement et, bonne nouvelle,
on peut le consommer de deux
facons : chaud ou froid. Santé !
2,95 € |la bouteille.
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Faire peau neuve

Le sérum Liftactiv
Collagen Specialist 16
a été concocté par les
laboratoires Vichy et
combine trois actifs pour
stimuler le collagéne. Au
total, il corrige 16 signes
de I'age : ridules, fermete,
souplesse et bien d’autres

tracas. Les resultats sont v
visibles en deux semaines T | Ay

2T COLLAGE
et dans le miroir, on L ;

peut déja admirer notre [
teint lisse et lumineux !

54,90 € les 30 ml,
sur vichy.fr

Un moment pour sol

On bichonne notre corps avec la
gamme de soins préparée par
Batya Beauté. Inspirés des
bienfaits de la Mer Morte, ces soins
sont hypoallergéniques, enrichis

en papaye ou en aloe vera.

Grace a une haute concentration en
sels minéraux et a sa texture

|égere, ces produits revitalisent,
nourrissent et hydratent notre peau.

En route !

On taille la route
confortablement installée

au volant de notre nouvelle
Peugeot E-208. Un
modele 100% électrique au
look irrésistible et a l'intérieur
hyper connecte (i-Cockpit
3D, écran tactile et tout un -
dispositif d'aides a la conduite...). La batterie nous offre une autonomie
de 410 km et on est couverte par la garantie Allure Care jusqu’a 8 ans.
Egalement disponible en hybride et essence ! peugeot.fr

&
“1 & (nse renforce !
Parfois, nous sommes soumises au
stress, a la fatigue et nous traversons
des étapes importantes de la vie (post-
partum, ménopause...). Tous ces phéno-
menes favorisent la perte de cheveux.
Heureusement, on peut compter sur
Forcapil, I'expert santé capillaire !
Forcapil anti-chute des laboratoires
Arkopharma prévient la perte des
cheveux, favorise leur croissance, renforce

la fibre et les maintient en bonne forme.

'\H\Illlq

FORCAPIL

RN IR A
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Le cortisol
nous (ré)equilibre

Et si se sentir bien dans sa peau et son bikini ne dependait pas
gue du grammage des aliments ou du calcul des calories? L'hormone
du stress, le cortisol, se revele en nouvel acteur du bien-étre.

Par Emmanueclle Lannes. Réalisation visuclle Dominique Evéque. Photos Marc Philberd

En ce moment, notre fil Insta nous
propose régulicrement des pro-
grammes pour coacher notre cortisol,
avec une promesse a laclé: celle de
nous glisser de nouveau et sans res-
trictions dans notre jean. Une pers-
pective réjouissante. .. Oui, on sait
que le trio burger-chips-soda n'est
adapté nialaligne, niau teint, niau
mental. En revanche, s'il y avait aussi,
depuis le début, un autre coupable, le
cortisol ? En effet, cette petite molé-
cule, telle une diva capricieuse,
semble orchestrer nos réactions face

au stress et influencer notre quntidien
sur bien des plans. Super experte, la
biohacker Valérie Orsoni, coach aux
285000 followers sur Insta, autrice et
enquétrice passionnée, décrypte ce
phénomene. Alaclé:un grand coup
de balai sur les idées recues.

Le cortisol, c’est quoi?
C’est’hormone du stress. Sécrétée
par les glandes surrénales (deux
petites structures perchées au som-

met des reins), elle est essentielle a
notre survie. Elle nous aide a gérer les
situations difficiles, mais pas que:

% Elle influence la facon dont notre
corps utilise les graisses, les protéines
etles glucides. Un vraichefd or-
chestre métabolique!

* Elle aide 'organisme a controler
I'inflammation, jouant un role clé
dans notre systéme immuniraire.

% Elle régule notre énergie, et donc
notre bien-étre.

En revanche, elle ne fonctionne bien
quenétatd équilibre: ni trop ni pas
assez. Elle doitdansI'idéal suivre un
cycle quotidien bien précis: le marin,
un petit shot pour nousaideraémer-
oer du lit, préte a conquérir le monde
(ou au moins a affronter notre boite
mail). Puis,au fil delajournée, peua
peu et tres progressivement, le taux
sécrété diminue, nous guidant dou-
cement vers la détente du soir.

Mais ¢a, c’est quand tout va bien, en
vacances par exemple. En réalité,
lorsque le stress devient notre coloc

a temps plein, que les journées sont
ultra-speed, les nuits trop courteset
que notre alimentation oscille entre
café serré et grignotages express, le
cortisol s emballe. Résultat ? Prise de
poids, stockage abdominal, insom-
nies, crises d'acné ou peau irritable,
fringales de sucre, fatigue chro-
nique... et moral en chutelibre. En
resume, si on est en permanence sous
haute tension, le métabolisme, pen-
dant ce temps, en prend un coup.

Comment le «<dompter»?
Nousavons trop souvent tendance

a nous focaliser uniquementsur ce
que 'on mange, alors que notre érat
émotionnel joue un role essentiel
dans le fait de se sentir « bien dans sa
peau», et que, par extension, ¢ase
voit. Astuces et solutions de pro:

* Manque de sommeil ? Noir com-
plet, masque en soie sur lesyeux pour
éviter de repérer les Leds bleues, qui
ont une incidence méme paupicres
closes, luminosité d’écran au mini-

Test express: calculer son niveau de stress corporel
Et realiser si notre taux de cortisol est a son max ou plutét chill!

Le matin, Mon snack préféré Aprés uncoup A la salle de sport, Ma definition

je me réveille... c’est... de stress, j’ai je suis plutot... du sommeil...

1. Fraiche et dispo. 1. Des amandes. tendancea... 1. Yoga&barreausol. 1. Aulit des 22 heures,
2. Fatiguee mais 2. Uncarrede 1. Faire du sport. 2. Un mix de cardio le bonheur.
fonctionnelle. chocolat noir. 2. Manger tout & muscu. 2. Tout dépend de

3. K-O.,, méme apres

8 heures de sommeil. mon cafe.

3. Un donut avec

ce qui passe.

3. Scroller sur mon
smartphone jusgu’a
2 heures du mat.

3. En full Hiit intense
6 fois par semaine.

la journee passee.
3. Insomnies et
binge-watching
sur Netflix.
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mum, tisanes, compléments
alimentaires (Le Sommeil d Hygée
ou Chronobiane chez Pileje), applis
relax... Pourun endormissement
sur mesure, toutes nos astuces sont
aretrouver p. 59.

% Alimentation d’adolescente ? Vite,

un «grand ménage » des placards

s impose, ainsi qu un come-back des
aliments riches en tibres, oméga 3 et
antioxydants, tels que les petits pois-
sons gras, les graines de lin broyées,
'’huile de noix, les bananes + une
poignée de pistaches a chaque petit
creux. C'est labase et c'est déja bien.
* Exces de caféine? Le café le plus
chill reste celuide 11 heures, quand
I'organisme réclame un petitcoup
de fouet. Sinon, c’ est 3 tasses maxi et
jamais apres 16 heures.

* Sous pression H 24 ? Tres difficile a

admettre mais|'un des passages obli-
gés pour faire baisser le taux de corti-
sol, c’est de retrouver le calme inté-
rieur, soit réapprendre a respirer. Le
plus easy, et le moins cher (!), c’estla
cohérence cardiaque: on inspire
pendant 5 secondes, on bloque pen-
dant 5 secondes et on expire sur

5 secondes. On peutaugmenter le
temps. LCessentiel étant de faire cet
exercice 5 minutes, 3 fois par jour.
Besoin d'un coach virtuel ? On file
sur les applis RespiRelax+ ou Petit
Bambou. On peutaussiavoir sur soi
une fiole ou desgummies de CBD.
% Sur-entrainement ? Faire du sport
c’est super, bravo! Maisles efforts
intensifs doivent étre espacés et alter-
nésavec des pratiques plus cool telles
que le stretching, labarreausol oule
yoga. Lalenteur des mouvements, la
conscience qu ony apporte et la res-
piration permettent de remettre
l'organisme (et le mental) au calme
apres des séances ultra-cardio.

% Pas fan des compléments alimen-
taires ? Ona tort. Onsy remetavec
des plantesadaptogenes type rho-
diola ou ashwagandha (ginseng
indien), capables de réguler le corti-
sol. Mais celui qu'on devraitavoir
toujoursavec soi, ¢ est le magnésium,

qui apaise les neurones etdétend les
muscles, freine les pensées négatives
et envahissantes, notamment avant
de dormir. A prendre en cure régu-
liére et en boostant son alimentation
en légumes verts, oléagineuxet...
chocolat noir! Valérie Orsoni
conseille un magnésium issu de plu-
sieurs « sources», 3 par jour. Chez
Aroma-Zone ou Terravita. %

Merci a Valérie Orsoni, biohacker

a suivre sur @uvalerieorsoni, site e
coaching, lebootcamp fit.
Retrouvezses articles sur biohacker fr.
et son nouveau programme bien-étre
Cortisol Control. Merci également
a Ines Mekkaoui, nutritionniste

chez Dijo.

Culotte DnuD:
Mannequin
Monica Cima,
IMG Models.
Coiffure et
make-up Cyril
Lanoir, Wise

& Talented.

i Mercial'hotel
L La Villa Calvi.

Comment destresser
en secret?

Sophie Brunel, spécia-
liste de Jin Shin Jyutsu,
technigue japonaise
ancestrale qui vise a har-
moniser I'energie du
corps, conseille de «tenir
simultanement l'auricu-
laire et 'annulaire avec
I'autre main. Cette prise,
appelée la “prise de
Spock”, est particuliere-
ment efficace en cas de
montee d’angoisse. Elle
permet de ralentir le
rythme cardiaque,
‘apaiser I'esprit et de
retrouver son souffle ».
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“Partenairés de jeu

Ces soins et accessoires sont de vrais Coups
de pouce pour gacr:mefr en self-estime et en énergie,
avec une peau lissée et hydratée. Top départ!

Par Zineb Sabbar. Réalisation visuelle Dominique Evéque. Photo Marc Philbert.

. Récupération Arnica + huiles
essentielles de lavande et romarin pour
detendre, tonifier et accélerer la relaxa-
tion apres |'effort, comme chez le kine.
Creme de Massage, Weleda, 11 €.

2. Souree d'énergie Barre conte-
nant 30 g de glucides, enrichie en vita-

mines C, Bl et B2 pour réduire la fatigue.
Long Distance, NutriPure, 2,50 €.

3. Vinaigre de eidre Lingrédient
star a prendre trois fois par jour pour
booster la digestion et reguler la
glycémie. Archie, 15 €.

4. Gelée éeolo Caféine, algues
brunes et Adipomine, un polyphenol
capable d’agir sur le stockage des
graisses. Pomeol, 13 €.

2. Tecehno-glam Un tissu doté de
billes Micro-Perle qui stimulent le drai-
nage lymphatique. Maillot de bain Body
Riviera, elastigueathletics.fr, 225 €.

6. Coup de jeune Une texture folle,

15. TRRA spirit Une technologie
Sculpt Active et un complexe Silicium
Marin qui previennent le relachement
cutane et redessinent la silhouette. Defi
fermete, Thalgo, 58 €.

16. Sensations olvmpiques La
menthe relance la microcirculation, le
cafe vert tonifie, et le thé vert calme les
sensations d’irritation. Huile Heroique,
Maison Flamel x Samaritaine, 44 €.

17. Universelle Ce trio d’huiles de
camelia, d'amande douce et de squa-
lane végétal apporte a la peau acides
gras et omega 6 et 9. Huile nutrition
universelle, myBlend, 110 €.

5 ASTUCES
PEAU LISSE

Brossage a sec avant ladouche:
Deux minutes, pas plus, pour stimu-
ler la circulation etactiver la lymphe

e

ou le pre-retinol lisse les defauts et le
nenuphar blanc repulpe la peau. Serum
Corps Peau Neuve, Clarins, 66 €.

| _ avantd’appliquer son soin.
bt e "7 Application stratégique: Créme
Q 1

- —
4

7. Happy hour Au menu bio: maté,
hibiscus, cassis, chicoree et ananas
eliminent en douceur. Mate Minceurr,
Aroma-Zone, /50 €.

8. Version sérum Pro-NAD+ et
microalgues raffermissantes pour un
effet sejour dans les vagues! Dynamic
Skin Sculptor, Dermalogica, 109 €.

9. Boost Cette formule aux extraits
de piment rouge et zinc accompagne
chaque etape hormonale. Metabolic
Oral Capsules, Elancyl, 35 €.

10. Bulle d’énergle Chewing-gum
enrichi en caféine et en vitamines pour
un shot de vitalité. Zohi, 12 tablettes de
10, 35,50 €.

1. Inspl thalasso Laitinfuséau
Plancton de Vie. Lait corps lissant et
raffermissant, Biotherm, 25 €.

12. Exfollation végane Une gelée

. ou huile, c’est toujours sur une peau

chaudeetlégérement humide qu’elle
pénetre le mieux.

Massage obligé : On masse avec des
mouvements circulaires et des pres-
sions toniques. Hyper-motivée ? On
s oftre un soin-lecon chez Anne Cali,
la créatrice du GAD, une méthode
qui draine/déstocke/tonifie (annecali.
com), ou un gua sha (chez Marion-
naud) pour une pression plus forte
lors de I'application du soin.

Dans l’assiette: Des oméga 3 (sar-
dines, avocat, noix) et des protéines
adaptéesa son poids (1 g par kg cor-

porel) = une peau nourrie et souple.

chauffante aux feuilles dartichaut bio _— Probiotique anti-fringale: grace
qui lissent comme par magie. Gom- = aux enquétes démentes de Valérie
mage Corps artichaut, L'Occitane, 45 €. DIJO 14

133. Militants Cesleggings sont 100%
eco-responsables grace a des mate-
riaux upcyclés, des encres véganes

et biodégradables. Lili Warrior, 108 €.

14. Super poudre Triphala (un

trio de plantes), vitamines et mineraux
essentiels boostent I'energie et |a
digestion. Dijo, 45 €.
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Orsoni, sur biohacker.fr, on
découvre que | Akkermansia mucini-
phila régule naturellement'appétit
et les envies de sucre et de gras. Et que
boire du thé vertaugmente de

25 % en deux semaines ce probio-

tique. On fonce! %

DR



Maillot Arenz
Mannequin Anfabel,
agence Metropolitan
Assistante stylisme
Lisa Rodier. Assistant
photo Stéfane
Deroussent. Merci

a 'Aquaboulevard.
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Un peu plus d'une heure de train separe la bouillonnante
capitale japonaise de ce petit bourg montagnard,
tres prise des Tokyoites. Entre hyperactivite et zen attitude,

VOICI NOS adresses fétiches dans deux villes que tout oppose.
Par Sophie Billaud

GETTY IMAGES
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roadbook

ESCALE N°1:
Tokyvo

La ville la plus peuplee du
monde (38 millions d’habi-
tants) regorge d'une quan-
tite infinie de restos, hotels et
bars. On vous partage notre
top des spots pour simmer-
ger dans un Tokyo aussi
vibrant que confidentiel.

Dormir dans un hotel
traditionnel

A deux pas du Palais
Imperial, le luxueux
Hoshinoya Tokyo est un
voyage a lui tout seul. Concu
a I'image des celebres ryo-
kan (auberges typigques), cet
etablissement nous plonge
dans l'art de vivre a la japo-
naise. La premiere chose que
'on est invité a faire? Oter
nos chaussures! On reste
donc pieds hus ou en chaus-
settes tout au long du séjour
(oui, méme pour aller au
resto). Cote déco, chaque
chambre a été ameénagee
dans un style minimaliste et
traditionnel: sols en tatamis,
paravents en papier Shoji,
kimonos, skincare 100% nip-
pone dans la salle de bains...
Au dix-septieme et dernier
etage, on s'offre un bain de
source d'eau chaude, puisee
a 1500 metres sous terre!
AU passage, onh vous recom-
mande les activités propo-
sees par 'hotel, comme I'in-
contournable ceremonie

du the, ou I'entrainement
Kenjutsu sur un rooftop au
lever du soleil. Cerise sur le
gateau? Le restaurant, dirige
par le chef Ryosuke Oka,
mixe a la perfection terroir
Japonais et savoir-faire
francais. Un pur délice!

] Chome-9-1 Otemachi,
Chivoda City, Tokyo 100-
0004, hoshinoresorts.com

Gouter aux meilleurs
sushis de Ia ville

Les sushis addicts s'accor-
dent pour dire que ce sont
les meilleurs au monde.
Dirige par le chef Takashi
Saito, connu pour étre aussi
talentueux que sympathi-
que, ce petit restaurant (huit
places au comptoir) promet
de vous faire oublier tous
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ceux que vous aviez goUtes
jusgu’a present. Saito Sushi,
Minao City, Roppongi,
shokuoku.com

Boire une biere
artisanale dans

la vieille ville

Le quartier de Yanaka est
truffe de petites maisons en
bois, de vieux temples et de
boutiques artisanales. On
craque pour le Yanaka Beer
Hall, une brasserie logée
dans une maison tradition-
nelle. Notre conseil?
Deguster une biere legere,
comme la Yanaka Dry,

ou opter pour leset de
dégustation, qui permet de
golter de nombreuses
saveurs. 2 Chome-15-6
Uenosakuragi, Taito City,
Tokyo 110-0002.

Se prélasser

dans un onsen
tattoo-friendly

Les onsens font partie inte-
grante de la culture japo-
naise! Chauffes graceala
geéothermie, ces bains sont
connus pour leurs vertus
relaxantes. Cependant,
'acces est souvent interdit
aux personnes tatouées,
car dans la culture populaire,
les tatouages sont associés
aux membres de la mafia
japonaise, les yakuzas...
Mais ce n'est pas le cas du
Mikokuyu, d'ailleurs con-
sidere comme |'un des plus
beaux de la ville. Pour les
plus pudiques, sachez que
'on est entierement nu dans
les bains. 3 Chome-30-10
Ishiwara, Sumida City, Tokyo
130-00I11.

Voyager dans I'art
numerique

Ce musee pas comme les
autres propose une experi-
ence 100 % immersive! Pieds
nus, on deambule de salle en
salle et on plonge de facon
ludique dans des univers tres
differents: un paradis fleuri,
une piece XXL ornée de cen-
taines de guirlandes lumi-
neuses... Un enchantement!
TeamLab Planets Tokyo,

6 Chome-I-16 Toyosu, Koto
City, Tokyo 135-006],

teamlab.art/e/planets/

Bienvenue
dans l'entrée
minimaliste et
tres luxueuse
de I'hotel
Hoshinoya

a Tokyo.

i
- .

L'entrainement
matinal de
Kenjutsu a lieu
a 160 meétres
de hauteur.
Une expe-
rience hors du
commun !

\lrﬂ‘m:rmon dansla

capitale japonaise qui

mixeala perfection
moderniteet tradition.
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e rooftop du
OMO 5 Tokyo
Gotanda.

Manger des ramens
a Golden Gai
Ce mini-quartier, compose

semble sorti d'un film! Situe
au cceur de Kabukicho (fief
de la vie nocturne), Golden
Gai est remplide bars et
restos riquiquis, ou l'on tient
a trois ou quatre max. Pour

Chez Orbital, les fans de
sneakers vont étre aux

anges! On trouve méme
des editions tres limitees.

d'undedale de rues typiques,

tous les bons

¥- ||

l'
—

L’hotel doa-friendly
prapose un jardin
pour les chiens et des
chambres avec acces

nuit, puisque c’est ouvert
24 h/24! n-nagicom

Dénicher des pépites
dans les [riperies

Pas tape-a-I'ceil pour un sou,
la boutigue Orbital (orbital
site), situee a Daikan-Yama,
regorge de tresors fashion.
En fouillant un peu, ontombe
sur des pieces d'exception,
comme des blazers Christian
Dior ou des total looks Issey
Miyvake (pas plusde 60 €).
Dans le quartier de Nakame-
guro, on vous conseille de
filer chez Kindal (kind.co.jp).
pour trouver des piéces de
createurs superbement con-
servees et des sacs de luxe

a des prix accessibles.

Dormir avee

une vue imprenable
sur la ville

Envie de vous sentir comme
Bill Murray et Scarlett
Johansson dans Lostin
Translation ? Rendez-vous
al'hotel OMO 5 Tokyo
Gotanda. Perche a 60 metres

de haut, cet hétel hyper

fChaque region
du Japon pos-
séde sa propre déguster les recettes de moderne est le spot ideal
recette de Ramen Nagi, il faut grimper pour celles gui aiment les
ramens. Le au deuxieme etage d’'une lieux de vie branchés. Le soir,
bouillon de petite maison. Ici, on mange on sirote son cocktail avec
celles de Tokyo au comptoir et a n'importe une vue panoramique sur
est abase : quelle heure du jour ou de la toute la capitale. Et le matin,
de sauce soja.

rebelote, petit déj avec lever
de soleil sur la skyline... Que
'on voyage en duo ou avec
des amis, il existe huit types
de chambres pour accuelllir
toutes les configurations

(6 personnes max). Notre
coup de coeur? Le service
Go-Kinjo, avec un guide local
qui recommande les meilleu-
res adresses du quartier. Et
pour ceux qui voyagent avec
leur toutou, une zone pet-
friendly avec un mini-parc a
ete amenagee au seinde
I'établissement. Définitive-
ment notre hotel preféere de
la big city! 8 Chome-4-13
Nishigotanda, Shinagawa
City, Tokyo 141-003],
hoshinoresorts.com

I'aire une soirée
karaoké

S’il incarne si bien la culture
japonaise, c'est parce gu’il a
eté inventeici, au pays du
Soleil-Levant. Pour pousser
la chansonnette sur du
Beyonceé ou du Taylor Swift,
on vous conseille les enseig-
nes Karaokeé Kan avec leur
concept de salle privee.

karaokekan.jp
Le Go-Kinjo
carte aétall- ESCALE N° 2:
ool Karuizawa

Dans |la prefecture de

plans restos, Nagano, cette bourgade est

coffee- tres appreciee des Tokyoites

shops et aises, qui sont d’ailleurs nom-
k\ba ISavin. breux & y posséder une mai-

son secondaire. Entre nature
et plaisirs gourmets, le top
des choses a voir et a faire.

Séjourner dans

un hotel digne

de Mivazaki

Niche a flanc de montagne,
en plein coeur d’'une forét,
I'h6tel Hoshinoya Karuizawa
semble tout droit sorti de
I'imaginaire du maitre de
I'animation. Découvrez un
village boise traverse par

A 'OMO Café, on déguste toutes les spé-
cialites locales et des gourmandises occi-
dentales revisitees a la sauce japonaise.

une riviere, avec vingt-deux
maisons aux allures de

direct au parc.

HOSHINO RESORTS ; GETTY IMAGES ; SOPHIE BILLAUD ;
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roadbook

cabanes enchantées! C'est
simple, on al'impression
d’'étre plonge au coeur du
Vovage de Chihiro. Pour que
chagque maisonnette soit

en parfaite symbiose avec
son environnement, l'archite-
cte japonaise Rie Azuma

les a toutes decorées de
facon traditionnelle. Et |a
magie ne s’arréte pas la: des
sources thermales agees

de cent ans avec vue sur les
cerisiers nous promettent
une déeconnexion totale.

On n'oublie pas I'incroyable
restaurant, avec ses immen-
ses baies vitrees qui offrent
un panorama sur les jardins
zen. lci, le chef Eiji Inake nous
fait decouvrir une cuisine
japonaise typigue, composée
d’'une farandole de petits
plats. Conseil d'amie: ouvrez
bien les yeux et vous pourrez
apercevoir des familles de
singes traverser le complexe
hotelier. hoshinoresorts.com

S’ofTrir une pause zen
Iace aux easeades

Ne vous attendez pas a
tomber nez a nez avec une
replique des chutes du
Niagara! Celles de Shiraito
sont cachées dans la forét
de Karuizawa, et mesurent
environ 3 metres de haut
pour /0 metres de large. Ici,
'atmospheére est paisible

et poétique, ideale pour une
seance de meditation.
Méme quand les températu-
res sont negatives, l'eau
continue de couler, car les
chutes sont alimentees

par le flux sous-marin du
mont volcanique Asama.

Observer des
¢ceureuils volants

La faune japonaise ne se
limite pas aux singes et aux
daims (de Nara)! Dans la
forét de Karuizawa, juste a
cote de I'hétel Hoshinoya, on
peut observer des familles
d'ecureuils volants. Cette
activite nocturne est rendue
possible grace a Picchio, un
organisme qui protege la
forét et organise des visites
guidées. A latombée dela
nuit, on nous dirige vers les
nids des ecureuils... Une fois
sur place, il faut étre patient
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L'hotel Hoshinoya
Karuizawa est
situe dans le parc
national Joshin'et-
sukogen et dans la
reserve protegee

d’Asama.

4
N
La cuisine du chef
Eiji Inake est inspi-

rée par la nature
environnante. Un

délice!

A
pour les voir sortir de leurs Les sources thermales
niches et s'envoler dans les naturelles des lieux
airs, mais ¢a vaut vraiment ont été aménagées
le coup! picchio.co.jp iIl'y a plus d'un siecle.
.
Prendre un gouter 8

L'institut d'oiseaux
sauvages Picchio pro-
pose des excursions
dans la forét pour
admirer la faune et la
flore locales.

dans une maison

de hobbit

Chez Cresson River Side
Story, on ne sait plus trop si
on est dans Le Seigheur des
anneaux ou Alice aux pays
des merveilles. Une chose est
sUre, dans ce restaurant/café
a l'architecture insolite,
construit dans un charmant
sous-bois, on est complete-
ment dépaysé! Pour une
pause gouter, on vous con-
seille les patisseries maison
et le cidre délicieux. cresson-

riverjp

Déambuler dans

Old Karuizawa Ginza
Cette jolie rue pittoresque
est 'artere principalede la
ville et fourmille de restau- A

rants, boutiques artisanales On profite * . P

et cafés typiques. Ne passez ngeiagﬁé- J y vdails.

pas acote delaboulangerie S oy Pour un voyage aux petits oignons, on
Asanoya pour gouter le d'une embargue avec la compagnie Vietham
délicieux paingarnide pépi-  nature flo- Airlines. Avec des vols quotidiens entre Paris,
tes de chocolat. Dans la rissante. Hanol et Tokyo, cette flotte est 'une des plus

stres et ponctuelles au monde. A savoir: elle
dessert également d'autres destinations japo-
naises comme Fukuoka, Osaka et Nagoya.
Durant le vol, on savoure une délicieuse cui-
sine viethamienne, mais la compagnie pro-
pose aussi des menus adapteés aux regimes
spécifiques. Vol Paris/Tokyo, a partir de 706 €
A/R, réservations sur viethamairlines.com

boutigue specialisee dans le S
coton, vous trouverez de tres

jolies chemises et robes dans

un tissu de grande qualite.

Ensuite, direction |le Mikado

Coffee, pour savourer les

célébres glaces au café. %

HOSHINO RESORTS ; GETTY IMAGES ; DR
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Tu as un probleme?
jution

Ona

Je suis toujours en
retard, j’ai beau jurer

a mes amies que je ne le
fais pas expres, elles

me croient de moins en
MOINS... cyrielle

Quelle valeur donnes-tu a ta
parole ? Lorsque tu t engages, Cest
d’abord envers toi-méme que

tu le fais. Et lorsque tu ne tiens pas
pam]e, c’est toi-méme que tu
trahis. Pour sonder l'origine de
cette distance entre tes paroles

et tes actes, cesse de blamer les aléas
de la SNCEF et pose-toi la bonne
question: qu'est-ce que tu gagnes a
étre en retard ? Si, si, cherche bien!
Gagnes-tu de l'attention en
forcant 'attente ? Une attention
qui comblerait une sorte de vide,
que I'on pourrait traduire en
chanson de Lorie par « moi jai
besoin d’amouuuur». Ou alors,
plus tordu, parce que notre psyché
Hdnl‘e NOus mﬂnipu]ﬁl‘: ESt-Cc qU_E
tu gagnes avec ton retard la
confirmation dans le regard décu
de I'autre que tu n'es pas digne

de confiance et, par extension, pas
digne d'étre aimée ? Dans tous

les cas, ton retard dénote une
carence d amour. Et comme pour
la vitamine D en plein hiver,

il est urgent de t'en donner. Alors
cale un rendez-vous avec toi-méme,
et par pitié, sois a I'heure!

Mon pére a quitté ma
mere lorsqu’elle était
enceinte. La méme
chose était arrivée a sa
mere - paix a ton ame
mamie Liliane. Je suis
enceinte a mon tour et a
chaque fois que mon

)Ja une so

Par Chloe Plancoulaine

mec sort faire des
courses, je fais une crise
de panique. Help! knadija

« Fais une constell’, mabelle! » C'est
la phrase qu'on entend en boucle ces
derniers temps sur les terrasses pari-
siennes. Et pour cause: la constella-
tion familiale a le vent en poupe. Situ
n'as pas binge-watché la série turque
Le Chemin de lolivier, faire une
constellation familiale, c’est creuser
les histoires de ton arbre généalo-
eique pour débloquer ce qui coince.
C’est parce que mamie Liliane n’a pas
digéré toutes ses émotions quand
papia prisle large quelle les offre en
package a sa lignée. Mais quand tu

t en seras libérée, tu réaliseras que,
derriere tout ¢a, il yavait un cadeau
caché: sanscet héritage, tu ne serais
peut-étre pasaussi indépendante

et tu n'aurais peut-étre pas rencontré
cette perle de mec qui s'appréte

a partager les nuits blanches et les
couches qui puent. Félicitations!

Ca fait dix ans que je réeve
de chanter sur le plateau
de The Voice, sans oser
m’inscrire... Au fond, je
sais que je n’ai aucune
chance. ovia

«On ne réve jamais par hasard »,
comme nous l'a rappelé un post
Insta de notre coach préférée,
Eaden R. Quand certains révent de
bosser dans les cuisines de Cyril
Lignac ou de dessiner la voiture du

La questionde Patrick du 73
Je fais quoi pour etre heureux?

Ne fais rien. Si tu veux étre
heureux, sois-le.

allo Cosmo

futur, toi, tu réves d’étre reconnue
comme chanteuse. Tu esperes

qu un fauteuil se retourne et
qu’une voix s éleve pour dire «je te
veux dans mon équipe », ¢a te
donnerair la légitimité qu'il te
mangque pour te lancer. Or, cette
légitimité ne peut venir que de toi:
la preuve, tu n'oses pas t inscrire.
On te propose de suivre un célebre
plan d’action: «Fake it until you
make it.» Organise-toi pour les
prochaines semaines un planning
de star de la pop : des cours de
chant, des répétitions pour le live,
une résidence créative pour écrire
des chansons dans un Airbnb

en bord de riviere, une inscriptinn
dans un open mic pour te challen-
ger en jouant devant un public, et
une session shopping pour trouver
la tenue de scene parfaite. ..
Narréte jamais de te caler de
nouveaux rendez-vous trés concrets
et, bientdt, tu n'auras plus besoin
d’un fauteuil qui tourne, tu
pourras te parler face au miroir:

« Meut, je te veux dans mon
équipe!» X
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In cuisinge avec
Anne- Cﬁarloﬁe
Boukachabine

A la téte du compte Instagram @acha_happybody,
A jeune femme dévoile un recueil de recettes dédiées

adUX

egumes. Promis, vous allez adorer!

Par Victoria Lasserre. Photos et stylisme Zoe Armbrusier et Blaise
Gargadennece (Zoé&Blaise). Hlustrations Margaux Schmit (Mrs Masch).

Deuxansaprés son premier livre,
Anne-Charlotte Boukachabine
dévoile son nouvel ouvrage:
Avant, jaimais pas les légumes

(éd. Hachette Cuisine). Carottes,
haricots, brocolis, poivrons...
Elle 'avoue elle-méme : mainte-
nant, elleadore! Etelle profite

de ce bouquin pour nous livrer
ses meilleures préparations, colo-
rées et remplies de bonnes vita-
mines, parfaites pour accueillir le printemps. Sceptiques ?
[ci, vous trouverez 65 recettes, simples et délicieuses pour vous

Avant, i
g“!‘"’ pas
legumes

faire changer d’avis! Carottes roties sauce cacahuete, tarte fine
aux figues, au chevre etau thym, houmousau poivron roti,
gaspacho andalou... Entrées a partager, soupes, salades, pates,
pizzas, tartes et desserts. .. le livre propose des assiettes gorgées
de saveurs. « Je ne mange plus de viande depuis 2017, jai
donc réappris a cuisiner les légumes, que je trouvais fades et
sans intérét», explique l'autrice. Depuis, elle a bien changgé.

« Je suis convaincue que, comme moi, beaucoup de personnes
n'ont juste pas connaissance des techniques révélantle bon
ootit de ces produits. Les découvrir, c’est aussi se rendre
compte qu onaime les légumes », ajoute-t-elle, ravie de dévoi-
ler ses secrets. De notre coté, on a sélectionné nos coups de
cceur : un dips feta-pistache, une tarte courgette, basilic et
burrata, et un carpaccio d ananas, ricotta, menthe et biscuits.
Siga nevous tente pas, on rend notre tablier!
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Dips leta-
pistache

Pour 2 a ¥ personnes.
a partager

/0 g de pistaches

(+ un peu pour la decoration)
200 gdefeta

Va de bouquet de basilic

(+ un peu pour la décoration)
1c. a café de miel

2 c. a soupe de yaourt grec

2 c.a soupe d’huile d’olive

Le jus de 4 citron non traité
+ le zeste

Sel, poivre

Mixez les 70 g de pistaches
jusqu’a obtenir une texture fine.

Ajoutez |afeta, le basilic, le miel,
le yaourt grec, 'huile d'olive,
le jus de citron et assaisonnez.

Mixez jusgu'alobtention d’une
texture lisse et homogene.

Serrvez lesdips avec quelques
pistaches concassees, du basilic
ciselé et un zeste de citron en
guise de décoration.
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Tarte courgette.
basilic et burrata

Pour ? personnes 200 g de ricotta
1péate brisée 2 c. asoupe de pesto
2 courgettes vert (+ pour garnir)
1o0ignon rouge 1 burrata
1c. a soupe de miel 1 poignée de pignons
2 c.asoupe d’huile de pin
d’olive Sel, poivre

Préechauffez votre four 3190°C.

Préparezes tagliatelles de courgettes en
les decoupant a l'aide d'un Econome, puis coupez
'oighon rouge en rondelles.

Melangez dans un récipient les courgettes
et les rondelles d'oignon rouge avec le miel, I'huile
d'olive, du sel et du poivre.

Meélangez dans un bol laricotta avec le pesto.

Déroulez |a pate brisée et étalez-y le mélange
ricotta-pesto, puis disposez les courgettes et
l'oignon sur le dessus. Repliez les bords de la pate
sur la garniture pour former une tarte rustique.

Enfournez atarte pour environ 35 minutes.

A la sortie du four. ajoutez laburrata,
guelgues pointes de pesto et des pignons de pin.

Carpaccio
dananas.

ricota.
menthe
et biscuits

Pour 4 personnes

Y2 ananas

150 g dericotta

1citron vert non traite

Y2 bouquet de menthe, ciselée
4 petits-beurre par assiette

Découpez U'ananas : coupez
les extremités du fruit pour le
stabiliser, épluchez-le, coupez-le
en quartiers, enlevez le coaur

des quartiers avec un couteau

et, pour finir, coupez chaque
quartier en tranches tres fines.

Disposez\es tranches d'ananas
dans des assiettes, puis deposez
de petites pointes dericotta

sur le fruit.

Ajoutez des zestes de citron
vert et la menthe ciselée,

puis emiettez les petits-beurre
sur le carpaccio.

Serrezfrais. X
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5 dates clés pour rester
alighee en avril

07/04

Mercure, Saturne
et Venus forment
une conjonction

QQuand trois planetes aussi agréables
se réunissent dans le romantique
signe des Poissons, il y a de fortes
chances de faire une belle rencontre
amoureuse! Notre sixieme sens n'a
jamais été aussi fiable pour repérer
les green flags. Non seulement on
pourrait avoir un coup de cceur,
mais celui-ci pourrait se transformer
en relation aussi stable que saine.
C’est le moment de... Se faire
confiance et d'oser se montrer
vulnérable.

13/04

Pleine Lune
en Balance

Cette micro-Lune se verra peu mais
ses effets, eux, seront en revanche
bien présents. On vous prévient: les
jours a venir risquent d étre agités.
[rritable et agacée, on a bien du mal
a contenir nos émotions: une allu-
mette qui ne demande qu’a
sembraser. C'est a se demander si

calendrier cosmique

Par Ludirvine Olires

on ne provoquerait pas des tensions
simplement pour vider son sac!
C’est le moment de... Réfléchir a
deux fois avant d’envoyer un mail
incendiaire a son manager.

14/04

Vénus redevient
directe

Enfin! Apres un mois au ralenti,
notre vie amoureuse redémarre sur
les chapeaux de roues. Si on avait le
sentiment de patauger et de s enliser
dans une relation qui ne mene nulle
part, la situation devrait enfin
s'‘éclaircir. Qu'on décide de se mettre
officiellement en couple ou qu'on
arréte une situationship qui a trop
duré, ce sera une vraie libération.
C’est le moment... D’exiger un sta-
tut clair: en couple ou célibataire?

17/04

Mercure dans,_
le sighe du Belier

Non seulement Mercure va nous
rendre la vie bien plus facile, mais
cette planete se place dans le fou-

gueux signe du Bélier. Autrement
dit, notre quotidien va rouler a cent
a 'heure. Des rencontres pout-
raient venir ajouter du piment
notre vie. Ca tombe bien: on avait
'impression de faire du sur-place
depuis des semaines. ..

C’est le moment de... Dire oui

a toutes les propositions de soirées
(méme si on ne connait personne

sur place!).

25/ 04

Mars et Pluton
sont en opposition

Quand deux planetes aux eftets
aussi féroces se font face, tous aux

abris! Au programme, un joyeux
mélange de rivalité et d'épreuves

a surmonter. Attention aux impru-
dences qui pourraient entrainer
des incidents douloureux. La mala-
dresse, qu’elle soit dans nos paroles
ou nos actes, pourraitaboutira une
dispute ou... une blessure. Alors,
méfiance!

C’est le moment de... Reporter
notre premier cours de krav-maga.

Riwel de protection du foyer

Il vous faut du sel, de la
sauge et une améthyste.
Aerez I'espace ou vous

VOuSs trouvez puis accordez-
vous un moment de
meditation. Dans un petit
sachet en tissu, déposez
une cuillerée a soupe de sel
pour neutraliser les energies

neégatives, de la sauge pour
purifier 'espace et 'ame-
thyste qui protege.

Activez votre sachet enle
prenant dans vos mains,

en fermant les yeux et en
vous concentrant sur votre
intention de protection du

foyer. Déposez vot

oL V) 11 E
i ,‘q_i'— T e e

o S

prés de votre porte d'entrée.
Renouvelez ce rituel tous

les six mois en enterrant le
contenu usé et en remerciant
les éléments pour leur
protection.

Mercia Fée (@fee moi _sighe,
pour ce rituel
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horoscope

‘Bon anniversaire
misg Helier!

Votre annee
solaire. Entre
recentrage et quéte
de sens, Saturne et
Neptune dessinent
de nouvelles priori-
tés. Boulot, rela-
tions, sentiments:
cap sur une année
iNnspirante ou
chaque instant

va compter.

Vos grands
moments love.
Soyez vous-meme
avec éclat en mai,
enflammez-vous
en été, trouvez
'equiilibre en
novembre,
construisez pour
longtemps en
février/mars.

Vos heures de
gloire. Faites
rayonner votre
créativité d’avril

a juin, gravissez

les echelons et
concrétisez de juin
a septembre,
donnez de l'enver-
gure a vos projets
entre novembre

et fevrier.

Par Carole Vaillanit
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I‘(;li()" 21 mars-20 avril

Aimer: Apres un début de mois tout en demi-teinte et questionnements, les désirs
et les sentiments vont commencer a s’expri mer. Une relation pourrait évoluer de

manicre sign ificative dans le courant de la seconde quinzaine. En bonus, une créartivité

sexuelle inspirée (desle 16).

Réussir: Le Soleil vousinsuffle un bonus de charisme, et Mars sera de votre coté a partir
du 19 pour réveiller votre créativité et vous fournir des occasions de valoriser votre esprit

Taureau

21 avril-21 mai

Aimer: Une Vénussensible et inspirée
met 'accent sur les projets et I'avenir.
C’est une belle période pour vous rappro-
cher de quelqu'un et établir des liens pro-
fonds. A deux, comptezsur un sentiment
d'unité et des échanges constructifs.

Un rendez-vous en vue ? Misez sur le 15.
Réussir: Comptez sur une premicre
quinzaine particulierement dynamique
et valorisante, parfaite pourallerala
rencontre des gens, patler en public ou
convaincre lesautres de votre génie
créatif. En revanche, attendez-vous

a batailler un peu plus pour vous impo-
ser,a partir du 19.

Profiter: De quinze jours sans nuages.

( Tancer 22 juin-22 juillet

Aimer: Ouf, finiaffreset tourments, car
Vénus et Mars sont en phase et s alignent
survotre sensibilité. Résultat? Des désirs
et desémotionsau diapason avec votre
partenaire, un quotidienamoureux plus
harmonieux, et de vraies occasions de

taire découvrir votre personnalité unique.

Réussir: Lescondirionssontdyna-
miques et tres favorables a laftirmation
personnelle. C'est une super période
pourentreprendre ou mettre en valeur
votre leadership. Vous pourriez obtenir
une réponse positive concernant un bud-
getou un projeten cours (a partirdu 19).
Profiter: D’occasions de vous mettre

en avant.

d’initiative. En revanche,
gare aux jaluusiﬂs etaux
tensions relationnelles,

surtout avant le 15.
Profiter: ) une seconde
quinzaine stimulante.

Gemeaux

22 mai-21juin

Aimer: Garea un ciel un peu instable

ou trompeur, cela risque de vous faire
naviguer entre exaltation et coups

de mou, ou d’encourager les problemes
de communication. Pas de panique,
désle 15, Mercure va rétablir le fil, et
Mars vous promet des rapprochements
torrides vers la fin du mois.

Réussir: La tendance est plutor dyna-
mique, rant en termes de rencontres et de
collaborations que sur un plan personnel.
C’est une bonne période pour vous
rapprocher des gens quivous inspirent ou
pour vous impliquer dans un projet
collectif. A surveiller: une petite baisse de
tonus (avantle 15).

Profiter: De soutiens dynamiques.

Lion 23 juillet-23 aoiit

Aimer: Ca roule! Vous traversez une jolie
periode, particulierement propice aux
échanges etaux rencontres. Une relation
démarrée r*écemment pourrait révéler

un beau potentiel. En bonus, une fin de
mois torride qui va réveiller labombe
atomique quisommeille en vous.
Réussir: Mercure seravotre alliée des

le 15. Résultart: intuition de sorciére,
communication dynamique et éloquence
boostée. Bref, sivous avez un projeta
défendre ou des idées de génie dans vos
tiroirs, ¢ est le moment de foncer,
d’autant que Mars va vous donner le feu
vert pouragira partirdu 19.

Profiter: D'un regain d'inspiration.

ISTOCK/GETTYIMAGES



Vierge

24 aout-23 szptembre

Aimer: Ce mois-ci, le Ciel merla rela-
tion en lumicre et insiste sur les vertus
de l'’échange au sein du couple. Cestun
bon moment pour exprimer votre
ressenti ou faire preuve d’une écoute
plus empathique avec l'autre. Une
situation un peu fermée pourrait se
débloquera partirdu 8.

Réussir: Mercure rétrograde perturbe
lacommunication en début de mois.
Alacarte, jusqu'au 7 : dialogues de
sourds, correspondants injoignables ou
5G en berne, vousavez le choix. En
revanche, vous pouvez compter sur
Mars pourvous booster et dynamiser
atond l'esprit d équipe.

Profiter: D un super feeling

avec les autres.

Sagillaire

23 m::r's..*'nenqr re-21décembre

Aimer: Bon, la premicre quinzaine
risque d’étre un peu laborieuse.
Symptromes possibles: sensation que
rien n'avance et humeur morose. Pas
de panique, votre énergie va se réveiller
apartirdu 15, et la fin du mois pour-
rait méme vousouvrir des perspectives
tres excitantes.

Réussir: Le contexte est plutor dyna-
mique et créatif. Vous pourriez étre ins-
pirée par de nouvelles idées ou une ren-
contre. Seul bémol: un déburde mois
un peu prise de téte. Donc, sivousavez
des gens a convaincre, attendez le 10, et
misezsur le soutien de Mars pour vous
affirmer en beauté a partir du 19.
Profiter: D une seconde périodeau top.

‘/?()rseau 21janvier-18 février

Dalance

24 septembre-23 octobre

Aimer: Pourquoi réver d ailleurs
quand Vénusvous facilite le quoridien ?
Ce mois-ci, vous serez plus sensible

aux petitesattentions de l'autre, et vous
aurez le méme besoin de partage et

d écoute. Ensolo, une relation en deve-

nir pourrait demander des ajustements
pour bien démarrer.

Réussir: C'est quand, déja, les
vacances ? Parce que la, entre Mercure
qui perturbe la communication et Mars
qui stresse tout le monde, cacommence
a faire long. Patience, cela va se décanter
desle 8. Era partirdu 19, vousallez
retrouver votre rythme et pouvoir un
peu vous détendre.

Profiter: D un quotidien ultra-love.

Capricorne

22 decembre-20 janvier

Aimer: Romantique et inspirante,
Vénus va tout mettre en ceuvre pour
donner du moelleux a vos amours,
harmoniser vos échanges avec les aurres
et exalter votre imagination érotique
comme jamais. Bref, c’estcool.

En quére de 'ame sceur ? Crush
possible vers le 6.

Réussir: Allez hop, cest reparti pour la
compete, le stress et les luttes d’ego, mais
plus pour longtemps, car Marsva cesser
de vous harcelera partirdu 19. Enartten-
dantce retourau calme, comprez sur

le soutien de Mercure pour booster votre
intuition et votre aisance relationnelle
(jusquau 14).

Profiter: Du retour du frisson
amoureux.

Aimer : Apres une premiere quinzaine idyllique et tres sensuelle, qui pourrait méme
voir une histoire en cours décoller, la seconde partie du mois va amorcer une pério de
un peu plusintense, avec peut-étre quelques tensions a gerer. Labonne nouvelle?

[ly aurade la rencontre dans | air (desle 19).

Réussir: Mercure sera votre alliée a partirdu 15 pour booster votre pensée, faciliter
vos échanges et donnera votre intuition des éclairs de génie. La seconde quinzaine
pourraitaussi marquer le début d'un renouveau, avec peut-étre une chouette colla-

boration ala clé.
Profiter: D’un ciel créatif et inspirant.

Scorpi
corpion
24 octobre-22 novembre
Aimer: Qu’attendez-vous
pour tomberamoureuse?
Vénus vousy encourage
fortementen tout cas, avec
un climata haut potentiel
érotico-romantique qui
devraitcombler les plus
fusionnelles d entre vous.
Célib ouen couple, une
chose eststire, ce mois-ci,
cava matcher.

Réussir: On mise sur un
contexte dynamique et
inspirant, propice a l expres-
sion créative et aux échanges.
C'est une période idéale
pour explorer vos envies,
vous mettre en avant

et faire le plein d’énergie,
carla fin du moisvavous
demander d’avoirdu
mordant (desle 19).
Profiter: Du vertige
del’amour!

Poissons

19 février-20 mars

Aimer: Chouertte, Vénus est
de retour dans votre signe
pour vous gaver de confiance
envouset faire de'amourla
priorité. Etsi Saturne risque
de tempérer un peu votre
enthousiasme, vous pouvez
compter sur des perspectives
excitantes et un sentiment
d’unité avec votre chéri.e.
Réussir: C est parti pour
une premicre quinzaine
gagnante sur tous les points.
N’hésitez pasa défendre vos
idées, a vous mettre en avant,
voire a vous la jouer un peu
au besoin, tout le monde
vous trouvera formidable et
inspirante. Seul bémol, une
communication perturbée
jusqu’au 8.

Profiter: D’ un contexte
valorisant.
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jouez et gagnez

Envoyez le code du lot pour lequel vous souhaitez participer par SMS au 74 400%
ou enflashantle QR code 0,75 € par SMS + prix d’un SMS x 4 maximum

VILLA
CASILLANS

HOTEL |SPA | 95 STAURANT

1séjour pour 2 personnes
a la Villa Castellane****

‘v’"vez un moment de detente dans un cadre exceptionnel:

2 nuits avec petits déjeuners, massages en duo, l'acces

au spa ainsi gu'un diner en trois plats. La Villa Castellane est
une destination d'exception a Greoux-les-
Bains. Nichée entre le parc naturel régional du
Luberon et les Gorges du Verdon, elle offre
une attention toute particuliere a votre confort
et a votre accuell. villa-castellane.fr (Valeur:

1050 €). Code: COSMO10

MARIA GALLAND

PARIS

12 sérums Mosaic Drops
lHluminateur

Ce sérum énergisant a la vitamine C est idéal
Emm pour illuminer les peaux ternes et vous offrir un
="_1" ra. | véritable coup d'éclat. A utiliser durant 28 jours,
@ le temps du renouvellement cellulaire. Disponible
sur mariagalland.com et dans les instituts
cmum partenaires (Valeur: 69 €). Code: COSMO9

10d

& TIGER pgﬁfés
|
et Papier

Tigre
Cette bouteille avait
éte dessinée par les
equipes de Papier
Tigre en collaboration
avec Tiger pour
célébrer 'année du
Tigre. Les bouteilles
sont concues pour étre
aussi stimulantes que
la papeterie de Papier
Tigre et apporteront
de la couleur a votre
sac ou a votre espace
de bureau. tiger-frcom
(Valeur:
E{ r!E 78 €).
W i."'r Code:

COSMOTI

1séjour de 2 jours B
Eour 4 personnesa  fFuUROPA PARK
uropa-Park Resort

Europa-Park, elu neuf fois meilleur parc de loisirs au monde
et accessible en TGV INOUI, féte ses 50 ans!
-y'IE Déecouvrez plus de 100 attractions, dont
14 grands huit et de somptueux spectacles.
EB% Vivez aussi des moments inoubliables a
I'univers aquatique Rulantica. europapark.com
tﬂiﬂﬂﬂ (Valeur: 876 €). Code: COSMOS8

Reglement disponible dans son intégralité sur Internet: http://gagnants.marieclaire.fr/reglement.html ou sur simple demande écrite a GMC Media - Sophie LEBAS - 9, place Marie-Jeanne Bassot,
CS 50230, 92593 Levallois-Perret cedex, en précisant nom du jeu + nom + numeéro du magazine. Jeux ouverts du 02/04,/2025 au 06/05/2025. SMS + 0,75 € par envoi + prix d’'un SMS x 4, Gagnants
désignés en Instants Gagnants. Les informations demandees sont indispensables au traitement des participations aux jeux proposes par MARIE CLAIRE ALBUM et sont transmises aux prestataires
logistiques ainsi qu'aux marques partenaires des Jeux. A défaut, ladite participation ne pourra &tre prise en compte. Le participant dispose des droits d’accés et de rectification. La valeur des lots est

indiquée a titre unitaire indicative. Coloris et visuels non contractuels. Liste des gagnants sur http://gagnants.marieclaire.fr/gagnants.htm!
Par Sophie Lebas
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fourisme

A deux pas de cette petite ville marocaine
au charme fou, on pose Nos valises au Jardin des
Douars, un hotel aussi cosy gue déepaysant.

Un havre de paix

Au cceur d'un jardin luxuriant de

3 hectares, la batisse en pisé se fond
dans le paysage vallonné des collines
d’Essaouira. Bougainvilliers,
palmiers et lauriers-roses créent une
atmosphere intimiste autour des
deux piscines chauffées. Lune, fami-
liale, s'anime des rires des enfants,
tandis que ['autre, réservée aux
adultes, offre un magnifique bassin
a débordement... Parfait pour
["apéro au coucher du soleil !

L artisanat sublimé
Dansles 28 chambres et suites, la
déco joue lacarted unartisanatlocal
revisité. Les mursen tadelaktaux
teintes chaudes dialoguentavecle fer
forgé des luminaires, les tapis berberes
aux motifs géométriques et les tissages
traditionnels. Chaque espace est
pensé comme un cocon, entre mobi-
lier chiné et touches contemporaines.
On adore les terrasses privatives, qui

s ouvrent sur les jardins.

Une table délicieuse
Le restaurant principal, avec sa
terrasse panoramique ombragée,
propose une carte quisublime les

produits locaux. Le tajine de poisson
du jour cotoie les pastillas croustil-
lantes, tandis que les salades compo-
sées font la part belleaux légumes

du porager. Pourle diner, le salon-
restauranta la déco feurtrée invite

a découvrir une cuisine créative, qui
réinvente les classiques marocains.
Et pourle déjeuner? On se régale de
grillades parfumées, a déguster au

bord de la piscine.

Le bien-etre

a la marocaine

Direction le spa, ot lehammam
devient une expérience de décon-
nexion absolue. Les rituels de beauté
utilisent les trésors naturels du Maroc:
huile d’argan, rhassoul, savon noir...
Une parenthese idéale entre deux
escapades dans la vibrante médina
d’Essaouira,avec son port animé et ses

remparts classés au patrimoine mon-
dial de 'Unesco. Un sans-faute! %

J’Y VAIS!

Transavia assure 6 vols par semaine

entre Paris-Orly et Essaouira, a partir
de 67 € l'aller simple, transavia.com.
Infos hétel sur iardindesdouars.com.
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letire ouverte

Bio

Audrey Etner, journaliste
a Cosmo, se leve toujours
du bon pied, sauf quand
elle constatequ'elle a
loupe son rendez-vous
avec le matin a cause
d’'une soiree interminable.

"ﬁ‘l
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D aussiloin que je me souvienne, je tai toujours aimé. Maislongtemps, j ai
gardé cetamour secret, par peur d étre jugée. Il faut dire que tu n'es pas tres
populaire dans ce monde qui valorise les grasses mats et les artistes maudits qui
ne saventcréer qu a la tombée de la nuit. A I'adolescence, excuse-moi de te
["avouer, mais tu érais carrément grossier. Gloire a ceux qui ne te croisaient
jamais! D ailleurs, il fut un temps ol j enviais mes amis qui savaient dormir
jusqu’a 13 heures. Que faisaient-ils de tout ce tempsen plus passé dans la cha-
leur de leurs draps ? Révaient-ils plus fort ? Est-ce qu'ils profitaient mieux de
leurs soirées ? Je n'ai jamais eu de réponse.
Car cette passion du matin m'a été trans-

mise des ma plus tendre enfance. Un
héritage précieux de mon petit papa. Dées

potron-minet, il entraitdans ma
chambre, douché et rasé de pres, pour ouvrir les persiennes avec une délica-
tesse fracassante. Crac la poignée de porte, tac tac tac les chaussures sur le carre-
lage, cling cling les anneaux des rideaux sur la tringle en métal, et bam le volet
droit, rebam le volet gauche qui s écrasaient sur la facade de notre maison pour
faire entrer la lumiere. Il portaitle coup fatal avec son habituelle tirade du
réveil : « Allez allez, il est tard, le petit déj est servi. » Dimanche, 7 h 30. Malgré
mes grognements, il collait a son rituel, qu'il savait quand méme enjoliverd’un
bon brunch servi sur la petite table en Formica de notre cuisine.

Petit a petit, dans les pas de mon pere, jaiappris a Capprécier, cher matin. Et
d’une bluette adolescente, tu es devenu une tendre idylle a I'age adulte. Car,
honnétement, quoi de plus prometteur que ['aube d’'un nouveau jour? Quoi
de plus réjouissant que d’assister a toutes ces heuresen plus? Je tai tellement
kifté quand, jeune maman, je voyais tes premieres lueurs poindre apres une
nuit entrecoupée des pleurs de mon bébé. Je pouvais enfin arriver la premiere
au bureau et t'avoir pour moi toute seule. Oh, que je savourais ce silence dont
toi seul as le secret... Encore aujourd’hui, tu es mon petit plaisir coupable.
Grosse fiesta mise a part, je n'ai jamais besoin de réveil pour me tirer de ma
torpeur. Je suis bien trop motivée a revoir le bout de ton nez. C'est un fait, plus
je me leve tot, plus je me réjouis. Oui, je 'avoue, je suis devenue cette meuf
reloue qui aime enfiler son legging fluo pouraller faire son footing a la fraiche.
Etl'opinion des autres, je n'en ai plus rien a faire. ] ai faitla paix avec ce culte
que je te voue, mon matin chéri.

Par contre, le soir, mieux vaut m'oublier. Rien ne me met plusen PLS qu’une
invitationadinera 21 heures. Moi, c'est'heure a laquelle je suisen train de
faire chauffer de 'eau pour ma tisane. Eta 22 heures grand max, c'est extinc-
tion des feux. Comprenez bien que dans quelques heures, j"ai un nouveau
matinavivre, moi! Et je tiens a ce qu'il démarre le plus tot possible. Croyez-le
ou non, dés le coucher, je me délecte de ce moment ot je vais ouvrir un ceil et
le porter sur ma montre connectée qui ne quitte plus mon poignet. Elle seule
sait me dire si j’ai bien dormi ou pas. Quand elle affiche « qualité du sommeil :
tres bon», alors qu'il n'est que 5 h 47, je me sens presque aussi brillante que
quand javais décroché la meilleure note du lycée au DST de maths. Etsi j ar-
rive a ne pas étre nostalgique de ces années-1a, c’'est que j ai enfin compris en
quoi «le monde appartienta ceux qui se levent tot». Cher matin, c'est toi qui
détiens une infinité de possibilités. Bien plus que rout!’or du monde, tues ma
plus grande richesse. Merci d'étre 13, jourapres jour. Surtout ne change rien,
j’ai déja hite de te retrouver demain.

Audrey

= =
=



Maquette : Philippe Mollon-Deschamps
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Jean tonic

Cet été, chez Molly Bracken, on voit la vie
en bleu ! Cyan, cérulé, klein : on se prépare a
voir une vague de denim inonder nos dressings.

Mais la marque de prét-a-porter ne s'arréte pas

|a puisqu’elle a aussi prévu un panel de matieres
fluides, d'imprimés vibrants et de teintes inédites
pour réchauffer nos looks de jour comme de nuit.

On file vite sur mollybracken.com
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L'appel de [a mer

Ca sent la hausse des températures
chez Bijou Brigitte ! La reine
des accessoires nous prépare dou-
cement mais strement a |'arrivee
des beaux jours avec ses deux
collections tres estivales : Golden
Hour et Marine Chic. Entre les
maxi boucles en forme de poissons
ou les colliers facon corail, on ne
sait plus ou donner de la téte.

bijou-brigitte.com

Vitry
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Eftet bonne mine

Envie d'un bronzage comme si
on revenait d’'une semaine aux
Maldives ? C'est le moment
de tester I'élixir de soleil de la
Maison Vitry. Cet autobron-
zant, composé a 97% d'ingré-
dients d'origine naturelle et
sans parfum, hydrate la peau
en profondeur et nous offre un
joli teint halé. Le résultat est
bluffant et surtout trés naturel.
24,99 € les 30 ml.

Ino gagnant

Envie d'une routine pour chouchouter
sa chevelure ? Mais pas question de
passer deux heures dans la salle de
bain ou d'y laisser une fortune ? Ne
bougez plus, on a la solution ! Elseve
lance Fiber Booster, un protocole de
trois produits qui renforce I'ancrage du
bulbe a la racine et favorise la pousse

des cheveux. Alors, q’est pour qui la
criniere de siréne ? A partir de 6,99 €.
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S0US haute protection

On ne vous le dira
jamais assez : la creme
solaire est le meilleur
antirides ! Et pour celles
qui aimeraient aussi une
creme qui lisse la peau
tout en corrigeant les
taches brunes, on vous
recommande ce fluide de
chez SVR. Pratique, il se
glisse dans notre sac pour
nous protéger du soleil
en toute circonstances.
Fluide photo-age Sun
Secure, 26,90 € les

40 ml.

Gourmandise
a fleur de peau

Certaines odeurs nous rappellent
immédiatement de beaux souvenirs :
un apres-midi a la plage, une soirée
en amoureuy, la patisserie de notre
enfance... Il se trouve que la vanille
fait justement partie de ces bien-

SOLER. heureuses odeurs. Ca tombe bien
car Roger&Gallet la revisite et la
S_— transforme en eau parfumée :
e y2me®  Vanille Soleil. 38,90 € les 100 ml.

Avoir le coeur sur la main

Drunk Elephant nous rend
encore une fois service avec sa
creme réparatrice qui hydrate inten-
sement nos mains. |l suffit d'une
noisette de ce produit magique a
base de beurre de marula et de
karité pour que la barriere cutannée
soit renforcée et les signes de |'age
diminués. Une chose de sire, nos
jolies mimines sont entre de bonnes...
mains. Therabu, 28 € les /5 ml.
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Se tenir a carreaux

Il sent bon les sixties et les
pique-niques bucoliques :
'imprimé vichy revient en

force | Popularisé par Brigitte
Bardot, qui I'a méme porté pour
son mariage, ce motif nous
rappelle la douceur rétro et la
féminité espiegle. Chez Undiz,
il se modernise avec des
volants, des fleurs et des teintes
fraiches. Parfait pour accueillir
le printemps ! undiz.com
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MASCARA TWIST UP
BOND FORCE

ET FORCE
EN UN TWIST




