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6 5 ON SE RECONNECTE A SOI-MEME
Trouver du plaisir dans tout ce qu’on fait, c’est notre goal
du mois de juillet! On fait sauter nos barriéres, on oublie
les rabat-joie et on se recentre sur nos sensations.

70 NOS PREMIERES VACANCES ENSEMBLE :
MODE D’EMPLOI
On est contents, on est heureux, on est amoureux.
Mais ce n’est pas une raison pour faire n'importe quoi.

7 4 PAROLES D’HOMMES : CA, JE L’Al APPRIS
EN DEVENANT PAPA
IIs ont trouvé des réponses a des questions qu’ils ne
S’étaient jamais posées.

76 JE SUIS NULLE EN DRAGUE
La drague, c’est tout un art... On a appelé une love coach
a la rescousse: elle nous livre conseils et idées pour se
rappeler que la séduction est avant tout un jeu.

8 O DIX BONNES RAISONS DE RESTER ANONYME
Tout le mode veut son quart d’heure de gloire ? Pas moi.

8 2 SEPTIEME CIEL : FAIRE ’AMOUR,
CEST MIEUX A 35 ANS
Il parait que le sexe, c’est comme Brad Pitt. Ca vieillit bien.

8 6 HISTOIRE VRAIE : JAI SURVECU A UN NAUFRAGE
Depuis deux mois, Laura est coiffeuse a bord d’un
bateau de croisiére de luxe. Ce soir-la, pas de féte avec
les autres membres déquipage. Comme s’ils pressen-
taient que quelque chose tournerait mal.

2 Mode
Qg DISCO QUEEN

Robe irisée, pantalon a sequins ou combi lamée:
sous le soleil, on ne verra que nous.

-.. 3 Beaute
O FAUT QUE CA BRILLE!
J Pour se faire remarquer, go sur les couleurs en aplat

et les paillettes en nuage. La meilleure facon, aussi, de
révéler son glow.

] O O SILLAGES DE VOYAGE
- l— Les parfums d’été parcourent le monde et impriment la
n peau, sans jet lag ni fuseau horaire, par le seul pouvoir
- de I'imagination. Préte pour le décollage ?
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«Les banquettes douillettes de la terrasse
du bar L’Escale. Cest a Porto Pollo, en
Corse, et c’est topissime. Mais chut...»

~ Editrice
Elisabeth Leurquin.
Editrice déléguée

QUELEST
VOTRE SPOT

PREFERE

Séverine Péraud. . P 5
Rédactrice en chef EN ETE :
® Elsa Margot.
«Lacuisine Directrice artistique
drémoise de Isabel Alves.

Mamie Lucette,

aveclodeurde -=

Rédactrice en chef adjointe print
# Chloé Plancoulaine.

ses tomates Rédactrice en chef adjointe digital _ _
. farcies qui Guillemette Deroy (Guillemette Deroy El). @ «Lamaison des copains.»
mijotent au four.» , .
Rédaction
Sophie Billaud, cheffe de service. Manon Pibouleau, cheffe de rubrique. _
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«Laplagede
la Paracou aux
Sables-
d’Olonne.»

«N’importe quel
transat au bord
de n’'importe
quelle piscine!»

des Estagnets

Beauté < A
alAlmanarre, idéale

Emmanuelle Lannes, directrice (87 52).

«Une calanque Dominigue Evéque, rédactrice (89 38). pour un petit bord
top secréte ’ | Mode de windsurf.»
Marseille. C’est Rédactrice en chef Vanessa Coqyet, _
sport pour (Vanessa Coquet Fashion consultant/Stylist).
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Maquette
Frédéric Engel, chef de studio (86 94).
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chez moi, a
Marseille . »
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chargée de marketing et partenariats. chouchou: Ré glisse,

«Sous le soleil
costarmoricain.»
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Hydrateet _
protege

98% trouvent leur
peau plus résistante*.

BIO-FERMENT
D’ALOE VERA
+ ACIDE

HYALURONIQUE |

CLINIQUE

moisture surge

100H auto- repienlsm hydrator
S0in auto-réhydratant 100H

el

L

yoratories, LLC

H( Emilia Clarke
. Ambassadrice de la marque
MOISTURE SURGE™ 100H SOIN AUTO-REHYDRATANT 30ML - 24 €**

“Test consommateur sur 110 femmes aprés une semaine d'utilisation.
**Prix Public Indicatit
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[y a quelques semaines, pendant
un long week-end ensoleillé, je
retrouve ma bande d’amis pour un
anniversaire géant au bord de
Pocéan. A lheure de 'apéro, nous
voila tous assis en rang d’oignons
au sommet d’'une dune, un verre a
la main, les cheveux collés parle
sel, le sable doux sous les pieds nus.
Entre deux éclats derire, je me RETROUVEZ-NOUS
dis: « Garde bien ce moment gravé
dansla téte. » Parce que c’est du bonheur a I'état pur. Ici et
maintenant, je ne pense a rien d’autre. Lappart en bordel, le
boulot qui s'accumule, les soucis qu'on michouille comme un
vieux chewing-gum: oubliés. Cette joie entiére, pleine, simple,
on se 'autorise rarement, comme si on la réservait a certains
instants. La bonne nouvelle, Cest qu'on peut décider dela
remettre au centre de sa vie. Ne pas 'envisager comme une
récompense, mais la saupoudrer un peu partout chaque jour,
dela douche du matin a la série-canapé du soir. C’est vrai, ¢cane
va pas de soi —surtout pour les femmes, toujours titillées par
une pointe de culpabilité dés qu'il sagit de penser a elles. Mais
avec un peu d’entrainement, on y arrive. Ce mois-ci, p. 65, on
vous propose d’identifier ce qui vous faitdu bien etde vous y
connecter pour rester en phase avec vous-méme, tout le temps. TOUS LES MOIS
Vous allez voir, ¢a change la perception du quotidien. La = Surlappli: )

. . ., . . Cosmopolitan Magazine France
preuve avec mon amie Caro, qui a organisé cetanniversaire

pour son homme avec une dose d’énergie hallucinante, et TOU S, LES _J OURS
= Sur l'appli:

qui sait profiter de l.a vie comme personne, malgré les coups Cosmopolitan France
durs. Comme elle, je vous souhaite de savourer chaque - Surlesite:
petit moment de joie. Cet été, faites des réserves de bonnes cosmopolitan.fr
onc-lels, prenez le temps de vivre et de ressentir, pour que le @cosmopolitan. fr
plaisir devienne votre nouvelle boussole.

@ cosmopolitan
ELSA MARGOT, REDACTRICE EN CHEF @ @cosmopolitan_fr

@ facebook.com/cosmopolitan.fr

@ pinterest.com/cosmopolitanfr

S| coOSMO | JUILLET 2023

DR



Parce qu’ils'sont le reflet de notre histoire,
de nos humeurs et de nos moments de vie._ -
Voici une sélection d’indispensables pour
prendre soin de nos cheveux.

Nos cheveux

e
SEPHORA COLLECTION
SHAMPOOING FORTIFIANT - :
On aime le rendu doux et brillant,  *~ = = :
des racines & la pointe gréce oA B &
ace shqmpomg a 93 %‘dlngredlents i e %
dorigine noture"e ¥ _ 4 e
9,99€/300ml \ |
6,99€/100ml 5 : \ :

AVEDA - - AVEDA
SERUM CHEVEUX REPARATEUR N
DE NUIT BOTANICAL REPAIR™ b "7”'“"

On aime ce sérum & la formule
légére qui imite les bénéfices d'une

° taie d’oreiller en soie : empécher
les dommages et les frictions sur les
cheveux pendant le sommeil pour une
réparation intense.
49,90€/100 ml

FATR ridoel

b Bk by

Fiah i ol 1 e

"
)
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HAIR RITUEL BY SISLEY
\ f L’HUILE PRECIEUSE CHEVEUX -

. On aime |'association d’huiles de fruit

' de la passion, karité, graines de coton _
' ef moringa pour une chevelure douce,
souple et soyeuse. '
94,00€/100 mi

OLAPLEX {
SHAMPOING SEC
N-4D Lo i
On aime e P |
“ce shompoing sec

aux actifs détoxifiants!
11,96€/100 ml ‘

© Sephora 2023

THE UNLIMITED POWER OF BEAUTY

Le pouvoir infini de la beauté :




1. SESSION ELIN
%: | STRETCHING g

T’inquiéte pas, -

Andrea, nous

non plus, on nest

pas capable de

toucher nos pieds.

2. PHOTO SUR
COURT
~& Andrea, top model,
W préfere taper la
pose que se mettre
| au tennis. On l'en-
courage: « Waouh,
trop canon!»

3.STRATEGIE
. PAYANTE : ; &
k. \ L

L% Pour réussir le
« 1 shooting dusiecle, L
“% Bruno, photo- i
=1 graphe, explique
son plan: «Toi, tu te
1 posteslaettu
o attends mon “Go”.»

) 4.COUP
 DE VENT
Vincent, coiffeur, /
agite un seche- 2
cheveux pour T
peaufiner lallurede =

star de notre man- l Al {i
nequin, Sophie. | 8 ™
5.SORTIE

NOCTURNE !
L’équipe se réunit

pour un shooting .

Lequipe Cosmo s'est ynight Onreste

bien groupés, hein.

envolee en Tunisie :.IFY%I;IENANTE it
et au Maroc pour ses Coteint raiseties ML

cheveux coiffés

ShOOUﬂgS mOde et en soleil, Aurélie,

notre mannequin,

beaUte PAR MANON PIBOULEAU estrenversante.

7. AU TOP
o 3 Perchée sur des
. Louboutin, Aurélie

apris15cm.
8.BIEN VU
Ces escarpins
brillent dans la
nuit! Parfait pour
rentrer de fiesta (o

en toute sécurité. a :

7 8

4

N omapg

;

o
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' HUILE SECHE MULTI-FONCTIONS
| VISAGE, CORPS, CHEVEUX
Hourrft,-mhe.idumm__"__ ! g

MULTI-PURPOSE DRYOIL
FACE, BODY, HAIR :
Nourishes, leaves a satin finish, il

.'_:q:'
A
3 v
- l,u L =
: o 8
Sage, votre _ : ) Ox
le Prodigi sé SION | — —1 & >< = 5=
au plaisir 7 huiles vé . %ﬁ: E 5X3S
3 L | L - _E
) la sensg )2 R Zgs
Z 2 is:
NS FORMU v o 4#"::_
FABRIQUE - VEGAN" ~ Yot
BN FRANCE IEEN FORMULA m S1n3
'S ==

NUXE N°1 DES HUILES EN PHARMACIE EN FRANCE®

* Glow : éclat. (1) Formule végane, sans ingrédients ni dérivés d’origine animale. (2) GERSDATA - SOG EARLY - Marché Dermocosmétique - Sélection du segment Hydratants Corps,
forme Huile pour application locale. Vente Valeur (CATTC) - Pharmacie et Parapharmacie - France - 2022.

MULTI-PURPOSE DRY OIL

FACE, BODY, HAIR

Nourishes, replenishes, beautifies



CONFESSIONS

Mauvais date

Mon date Tinder est un fiasco: le
mec n'arréte pas de me parler de
crypto et, non seulement je n'y
connais rien, mais ¢a ne m’'intéresse
que tres peu d’en apprendre plus
sur le sujet. Discrétement, j’envoie
un texto a une copine: « Tu peux
m’appeler et dire que ¢a ne va pas?
J’en peux plus de ce date, je m'en-
nuiea crever. » Hop, nivu ni
connu! Mon date s'interrompt
enfin pour checker son tél, j’en
profite pour vérifier si ma pote m'a
répondu — et je réalise que Cesta
lui que j’ai envoyé le message. ..

Je n’ai méme pas osé le regarder
dans les yeux pendant qu’il payait
et s’en allait. victoria, 29 ans

Farces et attrapes

C’est nouveau, on adéménagé, on travaille

en flex office. Désormais nos quatre étages sont
réunis sur une seule grande plateforme, et

en arrivanton se branche sur n’'importe quel
bureau. Sauf qu’on récupére vite nos habi-
tudes : avec quelques copains on s’est regroupés
dans un coin, et pour réserver nos places, tous
les moyens sont bons. Mais ce matin, quand je
vois arriver une collegue canon d'un autre ser-
vice, je lui désigne galamment'emplacement
libre & mes cotés. « Non merci, hier, quelqu'un
avait posé une flaque de vomi en plastique sur
le bureau pour réserver, ca m’a dégotitée. .. »

Ah oui, I'idiot. C’était moi...

121 cosMO | JUILLET 2023
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PAR MATHILDE EFFOSSE ET SOPHIE HENAFF

Mario, 29 ans

Obrlgado

Comme apparemment tous les Parisiens, Perrine et moi passons le
week-end a Lisbonne. Tant pour impressionner ma copine que pour me
montrer aimable, je fais 'effort de ne pas parler francais et, grosso modo,
on arrive 4 se faire comprendre. Mais en repartant, je remarque: « On dit
que les Portugais sont hyper sympas, mais honnétement, je les ai trouvés
plutdt fermés. » Perrine fait la moue. « D’un autre ¢6té, tu leur as parlé

espagnol tout le long!» Les restes du lycée peut-étre... sacha, 34ans

Cordon-bleu

Ca ne fait que quelques mois que je suis avec Paul, mais j’ai déja son
double de clés! Il a des rendez-vous toute la journée, alors je m'appréte a
passer 'aprém seule chez lui, et ce soir, premiére rencontre avec ses
parents qui viennent diner. Quand jarrive, je réalise qu’il a laissé une
cocotte sur le feu —j’éteins vite, heureusement que je suis 1. Il rentre vers
18 heures... Il peut me dire merci d’avoir évité que son appart prenne
feu! Paul écarquille les yeux : « Bah quoi? C’est mon veau de sept heures
qui mijotait pour le diner. .. » Ah. Léonie, 51ans

u Chaud devant!
| fait une chaleur de béte dans
& notre appart, alors avec Tom,
on va prendre une douche.
Nos hormones s’emballent
rapidement et on oublie gu’on était |a
pour se rafraichir... Lexcitation monte, je
tremble de partout, jai le coeur qui bat
de plus en plus fort, je M'agrippe au cou
de Tom, c’est dingue, jai jamais ressenti
ca. C'est 'orgasme de ma vie qui arrive,
jen suis stre! Je me cambre comme
une sirene mais au moment ou un cri de
plaisir m'échappe, Tom, dépasse par
les évenements, perd I'équilibre... et on
finit tous les deux par terre. Un fou rire,
ca vaut un orgasme, NON ? Léa, 30ans

PIXDELUXE/GETTYIMAGES
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RENCONTRE

Covoiturage

Quand Pauline réserve un BlaBlaCar
apres un week-end entre copines,
elle ne se doute pas une seconde
que le conducteur est le futur pere
de ses enfants...

PAR MATHILDE EFFOSSE
PHOTO CAROLINE BLUMBERG

Pauline: Novembre 2016, week-end entre copines a
Nantes. Pour mon retour a Bordeaux, je réserve un Bla-
BlaCar—le conducteur habite 24 500 m de chez moi,
parfait! On discute pendant tout le trajet, il est hyper
sympa. [l vientd’emménager a Bordeaux, je lui donne
des tuyaux. .. En arrivant, je suis sire qu’'on va se revoir.

Quelquesjours plus tard, je'invite 2 manger des crépes
devant Esprits Criminels. Dés qu'une pub se lance, on doit
lareconnaitre. Il perd, le gage est de m'embrasser. Enfin!

Ca se fait trés naturellement —on se voit tout le temps. Eté
2017, il s'installe chez moi, on achéte une maison et on se
pacseen 2018, ona notre fille en février 2020, on se marie

en2022... Etnotre petit garcon nousarejointsen juin !

Ce moment ot on devient parents, ol on se regarde et
on se ditwaouh, c’est nous quil'avons faite! Le voir avec
notre fille dans les bras, c’est le plus beau cadeau.

I est trés généreux. Quand il me regarde, plus rien n'existe,
ilest 100 % avec moi et me fait me sentir belle et forte.

Il est mauvais perdant! Premiére rencontre avec mes freres:
onajouéauTime’s Up, ilafaitla gueulele reste dela soirée.

On s’est mariés en ao(it dernier et je suis tombée enceinte
enseptembre: il faut qu'on fasse notre voyage de noces!
On pense a Tahiti, laTanzanie, Zanzibar. .. Et notre petit
garcon vientd arriver, c’est déja un beau projet!

141 cosMo | JUILLET 2023

OU, QUAND, COMMENT?

PREMIER BAISER?

ET APRES?

VOTRE PLUS BEAU SOUVENIR ENSEMBLE?

SA PLUS BELLE QUALITE?
Au-dela du fait que je la trouve magnifique etadorable,
elle faiten sorte que les gens qu’elle aime se sentent bien.

SON PLUS GRAND DEFAUT?

DES PROJETS ENSEMBLE?

Pauline, 33 ans,
chargée d’'affaires
financement, et
Matthieu, 32 ans,
ingénieur en bureau
d’études dans

la construction.

Matthieu: 1 novembre 2016, je vais de Bordeaux a
Bresten voiture. Pour le retour, je décide de proposer un
covoiturage, Pauline me contacte. Elle esten gueule de
bois, c’est marrant. On ales mémes centres d’intérét, on
discute musique, sport, on a pas mal de choses en com-
mun, je sens que ce trajet va étre sympa.

Huit jours apres, on regarde une série qu'on adore chez
elle. On faitunjeu: il faut deviner les pubs le plus vite
possible et le perdant doit embrasser I'autre. Je perds!

On ales mémes envies, donc notre histoire se déroule tres
facilement. On emménage ensemble, puis on achéte
une maison, Charlotte naiten 2020, je demande Pauline
en mariageen 2021... etonvientd’avoir un gargon!

Premiére Saint-Valentin, il ya un gros match defootala
télé. Tant pis. Je réserve un resto, mais elle, trop géniale,
me propose de regarder le match avec des sushis et du vin!

Elle peutavoir du mal a lacher prise. Elle veut tout maitri-
ser, alors que ce n'est pas si grave de ne pas tout anticiper.

On vientd’avoir notre deuxieme enfant, on vaapprendre
avivrea quatre. Coté voyages, j’aimerais bien emmener
PaulineaLa Réunion. J'yaivécu etje réve d’y retourner et
de partager ces paysages incroyables avec ma famille. m
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COSMOLISTE

Ce
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Cajenelefails
u’enete

Du 1*"juillet au 31aodt,
jal une derogation.

PAR SOPHIE HENAFF. ILLUSTRATION MARIE PERRON.
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Eteindre mon ordinateur.
Croire mon horoscope.

Mettre des glagons dans le vin
rouge.

Danser sur Keen'V.

Ajouterdes«a»etdes«o»alafin
des mots pour parler local.

Chercher les tests psycho dans
Le Monde (non, y en a toujours pas).

Sortir de la piscine sans me passer
au gel hydroalcoolique.

Acheter des cartes postales que
je wécris pas, que je ne timbre pas et
que je n’envoie pas non plus.

Porter les mémes tongs pendant
trois semaines.

Dire que ¢a faitdu bien un peu de
pluie, hein, non tu ne trouves pas?

Poster sans filtre.
Parler a des gars torse nu.

Penser que le dos plein de sable et
les cheveux mouillés, c’est OK pour
faire les magasins.

Refuser une tartiflette.

Rouler vitres ouvertes en chan-
tant comme dans une pub Ray-Ban.

Lire le méme paragraphe toute
une journée, en tenant mon livre a
Penvers.

Considérer le gel pailleté comme
une creme de jour.

Trouver que le Mlkki, cest cool.

Passer une soirée entiére assise
par terre.

Regarder plein de films avec
Channing Tatum.

Trouver ¢a formidable de discuter
des heures avec des gens dont je
ne comprends méme pasla langue.

Masseoir au bar sans pantalon. m



AUDACIEUSE

«Responsaple de production dans les
jeux video, Pail monté mon entreprise
delivraisonde plats sains. »

Heloise tait sUre d'avoir trouve sa vole au Canada - mais il lurmanquait
quelque chose. Cest a Montréal, justement, quelle a compris.

PAR MATHILDE EFFOSSE. PHOTO FABIEN BREUIL.

Ma vie avant
Apres mes études, je commence & bosser dans
une agence de design en tant que respon-
sable de marque. Ca ne me plait pas trop:
c’estun milieu assez difficile, les gens sont
durs entre eux, on travaille beaucoup

sans étre bien payé... Ce quej’aime,

moi, Cest réfléchiral’usage d’un

produit pour transformer la vie

des gens. Je démissionne et je

me lance dans une formation

pour apprendre a coder—je

veux ajouter une corde a mon

arc, et ga me permettra de créer

des sites toute seule. J'integre

une boite dejeux vidéo qui

m’envoie a Montréal. Ma mis-

sion : mettre en place un studio
pouradapter un jeu qui marche g
bien en Europe au modele amé-
ricain. Je m’épanouis, j'adore la
gestion de projet, de planning,

le management. Je suis heureuse,
mais un peu trop loin de 'Europe
—etj aisurtout 'impression que je
ne suis toujours pas 1a ou je devrais

), y Tk e |
étre. Je suis encoreen quete R —.
je veux un métier qui \

Ledéclic
Les Canadienssonttrés tournésversla

37 1. 7 A / ,
nature, I'écoresponsabilité. A Montréal,
ily abeaucoup de boutiques de vrac,
d’options végé et véganes dans les restau-
rants. .. J 'adore cestyle de vie. Je

découvre une boite qui me livre des
B e <

oL s == L j"'_\' :
e . A -

bocaux de nourriture — c’est pratique, facile, innovant,
etclean pour la planéte. En plus, moi qui ai toujours eu
des problemes de digestion, jai enfin trouvé un équi-
libre. Etsij exportais ce concept en France?

Action!

En rentrant, je réalise que personne n'a encore
lancé cette idée chez nous. Karmama est né!
Je travaille avec des naturopathes et des chefs

pour confectionner les plats: 100 % végétariens,
de saison et bio, le tout emballé dans des bocaux
consignés qu’on récupére chez nos clients,
quonséchangealeur prochaine commande,
ou qu'ils nous rapportent. Zéro déchet!
Je fais tester les recettes autour de moi, et je
constate rapidement que le coté pratique
etsain plait... Lets go!

Et maintenant?
Léquipe est composée de six ou sept personnes
free-lance, et deux a trois chefs selon la
demande. Je gére 'image de la marque, lessite,
la mise sur le marché. .. Je veux que ce soit
beau!llyadessimilitudesavec ce que je
faisaisau Canada: le suivi de projet, lamoti-
_vation des équipes, la création. . Chaque
retour, bon ouﬁi.oms bon, me motivea
faire encore mieux. Lorsqu’on monte
son entreprise, on est vraiment respon-
sable de tout, tout le temps. Et parfois,
¢a faitbeaucoup. Plusieurs personnes
de ma famille sontaussi entrepre-
neures, alors quand j’ai un doute, je
sais a qui demander conseil. J'espere
continuer longtemps d’encourager les
~ gensamanger plus sainement ! m - .

P
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SERVICEPLAN HEINEKEN ENTREPRISE RCS 414 842 062
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1 BOUTEILLES |
& CAPSULES

‘ S " - ‘i e . ;
TRIEL-LES® WS
L i e =
*TOUTE UNE VARIETE DE SAVEURS : DESPERADOS EST UNE GAMME DE BIERES AUX SAVEURS UNIQUES ET VARIEES. M E A G H A N M A ”- H E W S e
**L'ARTISTE MEAGHAN MATTHEWS A COLLABORE AVEC DESPERADOS POUR CREER SA NOUVELLE CAMPAGNE.

'ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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SUMMER TIME
Chez Elomi, les maillots de bain
sont congus pour toutes les
morphos, avec des bonnets qui
vont jusqu’au KK. Cest par ou
laplaya?62€et 39 €,

Mayday!
Ce collier vient

FIRE
SOWER alarescousse
les bguagi:r:aevec de notre style.
notre briquet Bangla Begum, collier,
fleuri. Zippo, 200 £, et pendentif,
49 €, )

Ve

:';-fi-'__ .

Des séries, des films, du son... nos 38 bonnes idées du mois. "

PAR SOPHIE BILLAUD, AVEC MATHILDE BILL, MARIE HENRIO ET FLORENCE TREDEZ.

DROLE
D’ANIMAL
Onatrouvé
notre sac
pour frimer
ala paillote
de la plage.

: Heimat
Atlantica,
315€.

> ’ -

LA CASTA SORT LE GRAND JEU
Sublime et solaire, le top model devient la nouvelle
égérie Calzedonia! Maillot de bain, 69 €.

=4
o
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447 'PLANCHE
: .;il ‘Onadopte la's
- & “surf attitude
" T L/ 1. “etonplonge

e dans les eaux
translucides

' - ‘avecBillabong: "

W

Les dentsde lamer
. Qui osera passer
cette baguea

son doigt?
Mlpholgci:jla, =125 €.

#

&

LA PALMED’OR
On adécroché larécom-
pense de la meilleure
déco grace a cette lampe
étincelante. Ostaria, 29 €.

AVOIRLA
MAIN VERTE
Nos ficus ne cre-
veront plus grace
a cette réserve
d’eau en argile,

RAMENER . qui régule l'arro-
SA FRAISE & sage et_ favorise
Avec ce maxi matelas dla crO|ss|an;:e
gonflable. Sunnylife Oe Ir)_os P aréI es.
au Pop Up Magic City nl'insere dans

La Samaritaine, 70 €. laterre, onla
remplit d’eau

et hop, elle fait
tout le boulot.
Olla Pepin,
pepin.shop, a
partir de 18 €.

H1s

0 L.

». =

2
=83

S i )

PRENDREDE LA HAUTEUR
Cette saison, les godillots Timberland se transfor-
ment en mules. On ose? Timberland, 110 €.

JUILLET 2023 | cosMo | ]



COSMOSCOOPS

«LE RETOUR» de Catherine Corsini. Khédidjaaccepte
d’aller en Corse le temps des vacances d’été pour garder les
enfants dontelle soccupe a Paris. Elle en profite pour
emmener ses deux filles. Césarisée 'an dernier pour son
r6le dans La Fracture (également de Catherine Corsini),
Aissatou Diallo Sagna confirme son talent d’actrice. Mais
cestavant tout la chronique filiale qui séduit: la studieuse
Jessica (Suzy Bemba) et 'insouciante Farah (Esther
Gohourou) ontbeau faire les quatre cents coups, 'amour
pour leur mere reste le plus fort. Le 12 juillet.

«LES FILLES D’OLFA » de Kaouther Ben Hania. Olfa ne
se remet pas d’avoir vu ses deux filles ainées partir faire le
djihad en Syrie. Pour lui permettre de raconter son his-
toire, la réalisatrice place la mere de famille tunisienne face
a deux actrices jouant les roles des disparues. On navigue
entre rires et larmes. Une aventure humaine qui tient
moins de la reconstitution que de la thérapie de groupe
pourdire ladouleur du manque, la colére face al'incom-
préhension, 'envie de comprendre et de pardonner,

mais 'impossibilité d’oublier. Le 5 juillet. !eter
« UNE NUIT » d’Alex Lutz. Il la bouscule dans le métro, Feau
elle’'engueule devant toutle monde. Ils finissent par faire ?Otlie Iampde
I'amour dans un Photomaton et décident de passer la alit e gran
soirée ensemble. Alex Lutz, a fleur de peau, et Karin Viard, % ongeon.

R ) , esign Simone
en total lacher-prise, nous embarquent dans une déam- Falcetta, Seletti,
bulation sentimentale et philosophique. Ces deux incon- 345€.

nus qui s’entendent étrangement bien abordent tousles
sujets avec humour et sans tabou : 'amour, le sexe, la diffi-
cilevieadeux, lamort... Le 5 juillec. M.H.

VOYAGE, VOYAGE
Onatrouvé le sac a dos idéal pour partir en week-
. + end prolongé! Starter bag, 23 litres, Cabaia, 49 €.

A AN . T 5, ol g (a5

« WHAM!» de Tiger Smith. En 1982, George
Michael et Andrew Ridgeley créaient le
groupe Wham! et quatre ans plus tard, ils
jouaient leur dernier concert dans un stade de
Wembley plein a craguer. Grace a des images
inédites et des entretiens jamais diffusés des
artistes, on découvre 'aventure musicale hors
du commun de deux copains depuis I'adoles-
cence, qui ont réussi a faire vibrer les publics
du monde entier avec des tubes gravés pour
toujours dans I’histoire de la pop. L’'occasion
de fredonner Wake Me Up Before You Go-Go
et Last Christmas. Le 5juillet sur Netflix.

EMMYLOU MAI/CHAZ PRODUCTIONS, TANIT FILMS, MARIE-CAMILLE ORLANDO, COURTESY OF NETFLIX, ELEVEN FILM, SIMON DETRAZ, DR
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Free UGG
Des sandales
comme

des doudous.
Aww Yeah, UGG,

NE FAIRE
QU’UNPLI
Infroissable
et hyper
confort, le
plissé Issey
Miyake féte
ses 30 ans
etnese
démode
pas. Pleats
Please, Issey
Miyake, infos
sur issey-
miyake.com.

« THE GOOD OMENS », saison 2. Apres avoir été ¢
mer une alliance pour arréter Armageddon, I'angg

1
Cgtl’g':c?n.- k. le démon Rampa sont retournés a leur vie tranqui
q%t:rei\}égtggs | mortels. Jusqu'au jour ot un messager leur apporte une drole de
beaux jours et nouvelle. .. Lasérie explore avec son humour loufoque les rela-
des grandes tions entre deux étres surnaturels que tout semble opposer, mais
gglr?ggft: <\j/2|3él 3 que leurs egos surdimensionnés rapprochent. Michael Sheen et
Electra, 20 €. David Tennant continuent a cabotiner et  faire preuve de mau-

vaise foi. Que Dieu leur pardonne! Le 28 juillet sur Prime Video.
«TENPOUNDS POMS ». En 1956, un groupe de Britanniques

gl'l‘I?IERIIE.UNE quitte la Grande-Bretagne et les difficultés de 'apres-guerre pour
E T e immigrer en Australie. Basée sur des faits réels, cette mini-série
resto immersif qui nous en six épisodes s’'intéresse a des destins aussi divers qu'attachants:
envoie en orbite pour Annie et Terry tentent de tirer le meilleur parti de lasituation
déguster des plats faits pour leur famille, mais les conditions de vie miséreuses a ’hotel
maison comme le etl’accueil des locaux rendent 'intégration compliquée. Kate,
Trou noir (un burger au une jeune infirmiere (photo) arrivée sans son fiancé, cherche a

comté) ou le Paris-
Vénus (une profiterole
au praliné). Des vidéos
dela voie lactéeou

tout prix a réécrire son histoire, tandis que Bill veut vivre le réve
australien pour enfin réussir. Une saga romanesque sur I'espoir
d’une seconde chance. Le 13 juillet sur OCS.

d’un champ de météo- « FUTURAMA », saison 11. Lelivreur de pizza Philip J. Fry, cryo-
rites sont projetées géniséen 1999 et réveillé en 'an 3000, continue ses aventures
tout autour de nous, si intergalactiques avec le robot alcoolique Bender etla cyclope

bien qu’on alasensa- Leela. C’est un reboot inattendu que s offre la série d’animation
tion d’avoir quitté créée par Matt Groening (Les Simpsons), dix ans apres la diffusion

la Terre le temps du
repas. Impressionnant!
Stellar, 45, rue Saint-
Sébastien, Paris 11¢.

dudernier épisode. Du coup, pas besoin d’avoir vu les saisons
précédentes pour suivre les aventures déjantées de ces antihéros :
dans un contexte post-pandémie, il est question de streaming,
devaccination etde bitcoins. Le 24 juillet sur Disney+ M.H.
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ROULE MA POULE
Léger, silencieux et propre,
c’est le deux-roues parfait pour rider
en ville ou a la campagne. Cake, 5300 €.

GARDEN PARTY

Un panier en osier? Non, une
enceinte surpuissante par-
faite pour les pigue-niques!
Bang & Olufsen, 999 €.

SNEAKERS TOUT-TERRAIN
On les met pour marcher sur les
rochers, faire la féte ou aller au resto.
Saucony x Jae Tips, 175 €.

Onselajoue
disco avec
les tenues

de plage rose

MONAE, MONAE

AU REVEIL. Ex-Antony and the Johnsons, Anohni
and the Johnsons revient avec un sixieme album
magnifiquementsoul. Un nouveau virage collant
parfaitementalavoix sublime d’Anohni qui,
pendantle confinement, s'est mis a travailler avec
Jimmy Hogarht, producteur d’Amy Winehouse,
Dufty ouTinaTurner. Des morceaux soul boule-
versants qui font penser a'univers de Marvin Gaye.
My Back Was a Bridge For You To Cross (Beggars).
DANS LE BAIN. On soigne le mal parle mal en
écoutant Eternal Lover, le nouvel album de Silly
Boy Blue, nommée dans la catégorie révélation
2021 aux Victoires de la musique. Experteen
rupture en tout genre, Ana Benabdelkarim, son
vrai nom, chanteuse nantaise de 27 ans qui tire
son pseudo d’une chanson de Bowie, y calme son
petit caeur brisé a coups de pop électronique a
laTaylor Swift. (Columbia/Sony)

AULIT. Grandie dans une famille de musiciens,
Saskia a trés tot commencé les cours de piano et
découvertle classique, le jazz et la soul. De quoi
lui forger une solide culture et 'envie de se lancer
dans ses propres compositions. Artiste belge,

elle avait faitle buzz en 2021 en sortant La Mer,
qui révélait une voix de velours et un gotit pour la

{ pop urbaine. Elle sort enfin son premier album,

16t ou tard (RCA/ Sony), aux titres accrocheurs et
aux textes intimistes. E'T.

DR



JUSQU’AU 10 SEPTEMBRE
SWINGINGLONDON

Ces ceuvres de la collection Pinault redonnent
ses titres de noblesse au pop art. On apprend
que ce courant artistique est né en Angleterre, et
que Richard Hamilton en est I'un des pionniers
avec ses collages d’'images de presse et de publi-
cité. On admire aussi les toiles de Martial Raysse
et les photos de Richard Avedon. Un revival des
années 1960, la décennie de tous les possibles.
Forever Sixties, couvent des Jacobins a Rennes.

5

Ane
pas rater
Ce Mmals-Cl

Des expos a Calais,
Arles, Rennes...

CEST FOLKLORIQUE!

Quel est le lien entre la haute couture
et le costume traditionnel ? Cest le
théme de cette expo a Marseille qui
fait dialoguer des vétements folklo-
riques avec les créations des plus
grandes maisons. On hallucine devant
toutes ces tenues qui se répondent si
bien, créant une harmonie entre notre
patrimoine et le monde moderne.
Fashion Folklore, Mucem.

PAR SOPHIE BILLAUD

LATERRE A CIEL OUVERT

Pour sa 20¢ édition, le Festival Photo La
Gacilly se penche sur notre planéte... On
s'lmmerge dans la forét brésilienne avec
Sebastiao Salgado, on explore les sociétés

. régies par les femmes avec les sublimes

- Images de Nadia Ferroukhi, et on observe
le débarguement sur Terre d’'une armée
d'aliens avec le travail de Sacha Goldber-

LAMYTHOLOGIE

TOLKIENA
JUSQU’AU LANDERNEAU =~
lz NOVEMBRE On plonge danstimaginaire de Tolkien

avec les dessms et peintures de John
ENTOUTE est mondialement
TRANSPARENCE out par les fans du

©INES ALPHA, ALPHA NICOLE 3D 2023, ©JOHN HOWE, ©YVES SAINT LAURENT, ©ESTATE JEANLOUP SIEFF, ORICHARD PRINCE, ©NADIA FERROUKHI, OFRANCK SORBIER, ©AMAURY VOSLION.

JUSQU’AU24 SEPTE
PLEINLES MIRETT

Les Rencontres de la photographie revie
pour leur 54¢ édition et réunissent la creme

de la photo locale et internationale. Cette année,
le cinema est aussi a I’honneur avec les images

d’Agneés Varda ou de Wim Wenders. Et les

férues d’histoire et d’actu ne manqueront pas de
faire un tour a I'expo qui célébre les 50 ans du
quotidien Libération a 'abbaye de Montmajour.

rencontres-arles.com

Au fil d’'une soixantaine de tenues
on.découvre commen

une liberation des corps en pleine
révolution sexuelle. Entre audace
et liberté, le talent avant-gardiste
de ce créateur brille toujours,
quinze ans apres sa mort. Yves Saint
Laurent : Transparences, Cité de la
dentelle et de la mode, Calais.

eaux) pour avoir illus-
ans de 'auteur et participé a
ation des films de Peter Jack-
on. Cette expo présente plus de 250
ceuvres autour de Gandalf, Sauron et
toute la clique. Sur les traces de Tol-
kien et de I'imaginaire médiéval,
Fonds Hélene & Edouard Leclerc pour
la Culture, a Landerneau.
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6 valeurs sUres pour se régaler sans Se FUiNer. .: wiwinerre evy

DEPAYSANT
AUPROCHAIN
ARRET

DE HIRO ARIKAWA

Surlaligne de train
Takarazuka-Nishino-
miya, ausud del’ile
principale du Japon,
notre narrateur
observe ses voisins.
Aufil des huit arréts
dansun sens, au prin-
temps, et des huit
mémes arréts dans
'autre sens, a 'au-
tomne, des passagers
montent, s observent
et se rencontrent.

A travers les paysages
changeants de ces
deux saisons, ce sont
leurs histoires qui
nous sont racontées
avec la finesse etla
subtilité japonaises.
Tout un voyage.

(Babel, 192 p., 7,90 €)

DAPHNE
DU MAURIER

NOUVELLE M1ADUCTION

-

TEXTE INTEGREL |

S PAR LAUTEUR

DU PRIX GONCOURT 2021
1

INTROSPECTIF
DE PURS HOMMES
DE MOHAMED
MBOUGAR SARR

Ndéné, unjeune
professeur d’'univer-
sité  Dakar, vitsavie
d’intellectuel tran-
quille, quand sa petite
amie lui montre une
vidéo qui va tout
changer. Il s'agitdu
passage a tabacd’un
homosexuel par une
foule en rage. Desa
réflexion sur le sujet
ases prises de posi-
tion, nous vivons avec
Ndéné le chemine-
mentambivalent qui
le méne as'impliquer
petita petitdans

cette histoire... Pour
le pire. (Le Livre de
Poche, 192 p.,7,70€)

Yannick Bestaven

Mon tour du monde
en 80 jours

)

EPIQUE
MONTOUR
DUMONDEEN
80 JOURS

DE YANNICK
BESTAVEN

Enjanvier 2021,
apres 80 jours et

14 heures de course,
Yannick Bestaven
franchiten vainqueur
laligne d’arrivée du
Vendée Globe, la
célebre course a voile
en solitaire. Inutile de
savoir border un foc
ou tirer un bord pour
apprécier la démesure
et les rebondisse-
ments de ce récit. Il
suffit d’aimer I’aven-
ture et 'adrénaline
pour partager avec le
navigateur son
incroyable traversée.
Stratégie, solitude et
avaries, un carnetde
bord haletant, contre
vents et marées.

(Folio, 208 p., 8,70 €)

NICK.
HORNB

L8

L3

~ Tou
Comme

Y -

- Exguis. - LU

» §i voun ainmz Coup d fewdre o Belling Nl o
u Love deluadly. - France intar ﬁ

ROMANTIQUE
TOUT COMME TOI
DE NICKHORNBY

Quand Lucy, quaran-
tenaire divorcée, mére
de deux enfants,
rencontre Joseph dans
son quartier bobo de
Londres, elle cherche
un baby-sitter. Ce
jeune apprenti bou-
cherde 22 ansavoté
«leave » au Brexit,
contrairementaelle,
vitencore chez sa
mere et réve d’étre D]J.
Il vadevenirbien

plus que ¢a, et prendre
danslaviede Lucy
une place inattendue.
Comme quoi, il faut
parfois apprendre

a dépasser les diffé-
rences. .. Du pur
Nick Hornby comme
onlaime. (10/18,
408 p.,8,90€)

CLEMENTINE
BEAUVAIS

MYSTIQUE

SAINTE MARGUE-
RITE-MARIE ET MOI
DE CLEMENTINE
BEAUVAIS

Quand Clémentine
Beauvais, agnos-
tique, non baptisée,
féministe, écolo et
végétarienne se voit
confier la biographie
«fun et décalée» de
celle qu’elle découvre
étre son aieule,
Marguerite-Marie
Alacoque, apotre du
Sacré-Ceeur, elle ne
sait pas dans quoi
elle s’embarque...
Mais sa grossesse et
sa grand-mere qui
vieillit lui paraissent
étre les meilleures
raisons du monde
pour partirala
recherche de ses
racines de facon
«fun et décalée ».
Pari tenu. (J’ai Lu,

256 p., 8,20 €)

LE CLASSIQUE

REBECCA DE DAPHNE DU MAURIER
Leriche et beau Maxim de Winter est veuf. Apres la mort de sa femme,
Rebecca, il épouse une modeste jeune fille timide et la fait venir a
Manderley, le majestueux manoir ou a vecu son epouse avant de se
noyer accidentellement... Lajeune mariée saura-t-elle se débarrasser
du fantdbme de la sublime et adulée Rebecca? Une mythigue histoire
d’amour, d'emprise et de terreur. (Le Livre de Poche, 640 p., 9,90 €)
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dbe?:%'ata

Quand deux sociologues reconnues s'intéressent a

la problématique du genre dans les familles, ¢adonne

un essai percutant, dont cette BD est'adaptation.

En suivant pendant plus de vingt ans des couples et des familles dans des
études de notaire, des tribunaux et des cabinets d’avocat, elles font un
constat sans appel. Linégalité financiére entre classes sociales, mais aussi
entre leshommes et les femmes au sein d’'une méme famille, est systéma-
tique. Comment et pourquoi, apres une séparation conjugale ou une succes-
sion, les femmes se retrouvent appauvries et les hommes enrichis ? Grace

au talent de Jeanne Puchol, quia choisi d’incarner leurs propos par des félins
volubiles, cette BD estaussi édifiante que truculente I Avos calculettes. . .

Le Genre du capital, de Céline Bessiere, Sibylle Gollac et Jeanne Puchol,

La Découverte-Delcourt, 128 p., 21,90 €.

LE LIVRE AUDIO

DE FRED VARGAS, LU PAR CHRISTOPHE BRAULT
@;-.% En Bretagne, dans le village fictif de Louviec,

f le « Boiteux » fait peur avec son baton. Mais

,’i BE @ ce n'est pas lui qui assassine... Adamsberg,

- i Ioge dans lauberge du sympathique Johan

avec son equipe, vient soutenir le commissaire Matthieu,

et doit le convaincre que sallonger sur un dolmen pour

ne penser a rien ou réver sont des methodes d’enguéte.

On retrouve avec plaisir les personnages des romans

de Fred Vargas, ici avec un petit gout de chouchen.

(Audible, 12h50,22,90 €)

PAR MARINETTE LEVY

MOOD BOOK

3LIVRES A PICORER
SELON L’HUMEURPOUR...

weao o REVIVRE

Au bord, d’Angelo

\i Tijssens

Qu’il soit «je» ou
«tu»,selonlescha-
pitres, C’est toujours
le méme person-
nage qui nous parle.
Lui, qui vient enter-
rer sa mere sur les traces de sa propre
jeunesse dans une ville belge de bord de
mer. Lui, qui se souvient avec force des
émotions et des sensations de son pre-
mier amour. Lui, qui se voit aujourd’hui,
dans cette hors saison, changé mais tou-
jours lui-méme. Un texte court, aussi
apre que sensuel, comme seul peut I'étre
la mémoire. (Julliard, 128 p., 18 €)

FRISSONNER

La Faille,

de Franck Thilliez
La nuit, une planque,
unsuspect, une ten-
tative d’arrestation
qui tourne mal, lais-
sant une collegue
entrelavieetla
mort : Sharko, flic zélé est tenu pour res-
ponsable du fiasco et mis a pied. Mais
Lucie, sa femme, Plempéche de tourner en
rond a la maison et fait avancer Fenquéte
en off. Il suit alors la piste de I'étrange
disparition d’une spécialiste des mises en
scene macabres, fascinée par lamort...
Un polar qui se dévore comme on regarde
un thriller. (Fleuve Noir, 504 p., 22,90 €)

RENCONTRER

Billie Pretty
,,f. :‘z

adisparu,
PRF
A BiSPARU

de Sophie Astrabie
La petite Billie, 7 ans,
vitavec son grand-
peére. Sa solitude
est rompue par

la rencontre avec
Maxime, le neveu de la voisine. Cest

un genre de coup de foudre. Billie et
Maxime se croisent et se décroisent au
rythme parfois hasardeux, parfois
injuste de la vie. Mais ’enfance est un
pays qu’on ne quitte jamais vraiment,
n’est-ce pas ? Cest en tout cas le pari de
Billie. Des personnages attachants, des
coaurs purs, des mots justes, une belle
histoire. (Flammarion, 285 p., 21€)
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«A ma pool party! Tous les étés
depuis deux ans, j'organise une
féte entre femmes dans une villa
avec piscine. Lidée ? Mettre fin aux
injonctions liées au corps, et a cet
apriori qu'il faudrait un “summer
body” pour se mettre en maillot de
bain... En parallele, jelance ma
collection de vétements grande
taille fabriquée en wax et confec-
tionnée au Bénin. ]’ai hate!»
Enthousiaste et engagée, Gaélle
Prudencio est une femme multi-
casquette : blogueuse et porte-
parole du mouvement « body posi-
tive» en France, elle est aussi
créatrice de vétements, autrice et
militante dans la lutte anti-grosse-

phobie. Une voix qui porte etiqui ‘ _

faitdu bien! On aimerait croiser
plus de femmes comme elle; quits
font bouger les lignes d’ une socicte
trop normée. Dans’hotel parisien
ou nous la rencontrons, elle nous
confie son histoire. « Je suis origi-
naire du Bénin mais je suis née et
j’ai grandi au Sénégal. A 18 ans, j’ai
tout quitté pour faire mes études
dedroiten France etj’aiatterri a
Douai. Un vrai choc, aussi clima-
tique que culturel! La fac, ce n'était
pas mon truc, mais j en ai profité
pour faire des stages. J’ai été
embauchée dans uneagence de
garde d’enfants ou je m'occupais
des recrutements. A ce moment-la
j’ai commencé mon blog. Jai
toujours €té grosse et je ne trouvais
pas facilement de vétements pour
m’habiller. En cherchant, je suis
tombée sur des forums ot1 des filles
échangeaientdes plans et pos-
taient des photos d’elles, que je
trouvais magnifiques. Cam’a
donné envie de faire pareil, alors

je me suis lancée. » Et ca prend!
Dixans plus tard, Gaélle décide

de quitter son CDI pour se consa-
crer a son activité de blogueuse.

Le body positive et 'acceptation
de soi deviennent des moteurs:
«J’ai créé une communauté soli-
daire sans m’en rendre compte, car

jétais moi-méme en train d’apprendre
am'accepter par les vétements. » . Elle
nous confie aussi qu'elle a toujours
adoré écrire: «Petite, j’avais un journal
intime ot j écrivais ce que je ressentais.
J’avais 12 ans quand ma grande sceur
est morte : je me suis beaucoup livré

Ga Ile

Prudenclo
Ontringue

39UOI ¢

PAR SOPHIE BF.LAUD
“PHOTO:LOKONHOUNDE ENOCH

dansce journal. Un jour, unede
mes tantes est tombée dessus. Elle
I'aluetatout déchiré! Je mesuis
sentie baillonnée, réduite au
silence, alors que j’ai un besoin
viscéral de m'exprimer. Méme i

. mon blog parlait de mode, ’était
' aussi un formidable moyen d’ex-

pression. ». Quelques années plus

tard, Gaélle publie son premier
Aivre, Fiére d étre moi-méme (éd.

I educ) et réalise un autre réve,
‘créer Ibilola, sa marque de véte-
_ments grande taille. « Tout a com-
. mencéa Dakar. J’ai trouvé du wax

dansles placards de ma mereet

| jai fabriqué mes premieres picces,

que j’ ai mises envente surle Web.
Enun quart d’heure, toutetait
«sold out» et ma communauté
m’a poussée a continuer. Je suis
allée chercher des tissus au Bénin
car C'est1a qu'on trouve les plus
jolis imprimés, eton m'a présenté
une coutiere. J’ai découvertle
pays de mes parents ol je me suis
vite sentie chez moi. Sixans plus
tard, ma marque cartonne. Cest
aussi un projet social, car jecrée
del'emploia Cotonou. Sijai
choisi le wax, C’est parce qu'on
associe ce tissu a’Afrique etje
tiens a mettre ce continent au
centre.» Mais pas seulement.
Avecle wax, Gaélle fait passer un
autre message : « Les personnes
grosses sont invisibilisées dans
notre société et Cestimportant de
faire des vétements qui se voient.
Finalement, mon travail cherche
ahabituer le regard des gensa la
diversité. Pourmoi, le body posi-
tive, C'est préserver sa santé men-
tale en s'acceptant telle qu'on est
auninstant T.» m

Ead

' % % Unsite ou vous aimez faire votre shopping ?

> _ Eloquii ou Asos.
% Un podcast qui vous inspire 2 Change ton

schéma amoureux, de Fanny Gippa.
% Une chaine YouTube que vous binge-watchez?
Les vlogs de Best of D.
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Intuition

de championnes
DECRYPTAGE

boxer pour (survivre

LA BOXE DANS LA PEAU

En 2016, Rima Ayadia 26 ans.

Elle cumule deux emplois, 20 kilos
en trop et une vie bien
mouvementée. Si elle n’éprouve
aucun intérét pour le sport, elle a
une profonde colere et une
détermination sans limites.
Sarencontre avec la boxe va tout
changer : désormais, c’est s(r, elle
n’a plus une minute a perdre pour
prendre sarevanche surlavie.

N
LE CHIFFRE CLE '

17 436

C’est le nombre de licences
accordées a des femmes
par la Fédération francgaise
de boxe en 2022, W
contre 42 438 pour

les hommes.
y

4

COSMOPOLITAN x INTUITION

Rima Ayadi commence la boxe sur le tard,
et son entourage doute parfois de ses

capacités. Pourtant, lajeune femme a une
intuition : elle va devenir championne.

[

LINTERVIEW MUSCLEE

Pourquoi t’es-tu tournée vers laboxe ?

J’ai découvert la boxe par hasard. En 2016, je
rencontre une équipe de boxeurs, habituée du
restaurant dans lequel je travaille. A force de me
proposer de venir m’entrainer, j’accepte, et la, c’est le
coup de foudre. Au premier coup de poing dansle
sac, je ressens tellement d’émotions que j'en pleure.
Je me donne afond et je progresse tres vite. Au point
de me professionnaliser. En une seule année, je
dispute 15 combats, et j’obtiens 14 victoires |

Quelle est ta routine quotidienne
d’entrainement ?

Cela dépend sij’ai une compétition ou non.
Habituellement, je m’entraine une fois par jour, du
lundi au vendredi. Mais dés que j’ai une date de
compétition, ¢’est différent | Je passe alors a deux
entrainements par jour. Tous les matins, je me
focalise sur le coté physique avec des séances
intenses, et I'apres-midi est consacré a la technique.

Quelles sont selon toi les qualités que doit
avoir une bonne boxeuse ?

Le plusimportant, c’est d’avoir un gros mental
et de la détermination !

Quel est ton secret pour avoir confiance en toi
et te préparer mentalement avant un combat ?

Quand je doute, je me dis que c’est totalement
normal de passer par la et que ¢afait partie du jeu.
Dans la vie d’'un champion ou d’une personnalité,
lafacilité n’existe pas ! Les parcours de certaines
personnes m’inspirent énormément. Je regarde
beaucoup de documentaires etily aun
dénominateur commun : elles ont toutes

galéré poury arriver. Ce n’est pas pour rien

que « détermination » est mon mot préféré |

WILKINSEN
FILKIHSEH

Intution

Si vous n'avez pas le temps d'aller
chez I'esthéticienne, le Kit
tout-en-un cire froide* destiné a la
zone du maillot, a été concu pour
vous simplifier la vie tout en
douceur,comme en institut !

A vous une peau douce en trois
étapes:

- Préparation : Eau rafraichissante

- Epilation : Bandes de cire avec 99%
d'ingrédients d’origine naturelle

- Soin : Creme anti-poils incarnés

*Disponible en grandes et moyennes
surfaces et sur Amazon.
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Isaak Dessaux

Créateur de contenus sur TikTok ou Instagram, il nous fait rire avec
ses personnages delirants, son humour volubile et son incroyable

La soirée Gaterlsaak
un jeudi par mois

a La Cashah, Paris 11¢,

et son compte Insta

y : - - : | @isaak_dssx.
sens de [improvisation. Une vraie graine de star! sar rrorence trevez
Surson compte Insta, il est Clothilde Vernac, juste. J’ai conscience de ce que je suis par rapport
entrepreneuse survoltée, Isabelle Marmat, aux autres, C'est pour ¢a que je ne vais jamais vers
artiste de variété et émule de Barbara, Marie la provocation oul'attaque frontale de la diffé- SONSTYLE
Ann Karol, naturopathe a'accentalsacien ou rence.» A 18 ans, monté a Parisavecun bacL y Incar]descent et
chopé dans des

Etienne Dénis, «inter miteux du spectral ».

A 21 ans, Isaak, qui cumule 10,8 millions de
vuessur Tik'Tok, estle jeune créateur de conte-
nus qui monte: on le suit pour ses personnages,
brossés en deux, trois traits et étonnamment
justes, son sens de 'improvisation et son intaris-
sable bagou, son look bricolé a base de colliers de
petles, de crop tops, de maquillage ou de bandes
de tissus découpés. « Au lycée, je me mettais du
vernis ou du ruban adhésif sur les joues, 43 che-
mises et 3 pantalons, ¢'était hilarant», explique-
t-il. Phénomene des réseaux sociaux, il fait aussi
un peu de mannequinat etanime un jeudi par
mois sa propre soirée la Gaterlsaak, a La Casbah
a Paris, mais réve de jouer la comédie pourde
vrai. Remarqué par Léa Salamé, il a eu son quart
d’heure de gloire dans Quelle épogue ot lajour-
naliste'a dépeint comme «une graine de star».
Néa Dreux, grandi a Nogent-le-Roi, il est
d’abord, malgré lesapparences, un ptitgarsdela
campagne. « Cest-a-dire avoir un grand jardin
etvoir Mme Brémont, la fermiére d’a coté,
débarquer chez nousavec un lapin sanguinolent
dans une main etun panier d’ceufs frais dans
l'autre. Je ne voulais pas manger de lapin, jétais
dégotité. » Ce filsd’une infirmiere etd’'un aide-
soignant de nuit, élevé avec ses quatre freres et
soeurs dans 'amour etla tolérance, préfere
shabiller en princesse désI'age de 6 ans,
apprendre le piano—classique et jazz—ou
suivre des cours de hip-hop avecla directrice
de son école primaire. Au college, il se fait
remarquet, voire harceler. « Mais ¢ca n'a jamais
été sordide etatroce. ] avais des copains, et
dans cette adversité-13, je me suis trouvé. Je
mesuis dit qu'il fallait étre un peu plus fort,
car toutle monde n’était pas aussi bienveillant
qu’ala maison, et mettre de coté le reste.
Moi, je suis un garcon etjadore ¢a. Un
jour, un copain madit que j’étais
hypermasculin dans ma féminité et
viceversa: je trouve ¢a joli et assez

sy

option cinéma, Isaak vit son quotidien comme
uneaventure: en colocation avec quatre amis et
un cochon nain «non-binaire», il est vendeur au
BHYV avantde se faire virer, puis travaille pour
desassociations comme Aides ou Le Refuge
(avantdese faire virer). Les allocations chdmage
lui permettent de faire une pause et de réfléchir
asonavenir: il poste une premiere vidéo sur
TikTok qui compte 8,2 millions de vuesetse
lance sur les réseaux. Son réve? « Devenir un 4x4
et pouvoir rouler partout ot je voudrais aller :
cinéma, théitre, radio, télévision. » Petit chou-
choudeviendragrand. m

bacsaleuro. Jai
un studio de 10 m?
et je dois avoir
3000 vétements
a un euro. Mémesi
je ne sais pas tres
bien coudre,
je transforme,
je rafistole.
Etjajoute des
perles. Sans elles,
jeme sens nu. »

SON HOMME
IDEAL
« La premiére fois
que je suis tombé
amoureux, ¢a
acrééunboule-

versement dingue,

je n’arrétais pas
de pleurer. Mon
homme idéal, je
I’imagine tres dif-
férent de moi:
imprésario, meil-
leur ami, amant
caché, amoureux
révélé. »

SON
ANECDOTE
«Jesuis trés fan
d’André Manou-
kian et unjour, je

fais une vidéo dans

larueouje parle
delui. Jaieula
surprise, quelque
temps plus tard,
de recevoir une
vidéo de sa part
qui me répondait.
Enorme!»
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ROSE
POURLETE

Zubrowka, la célebre marque de vodka
polonaise, se décline en versionrosé. Cet élixir
bénéficie de tous les arbmes de I'herbe de
bison, signature de la margue, et sublime les
cocktails en apportant subtiliement des notes
fruitées ainsi gu'un goUt unique et inédit.

DES AROMES FRAIS ET FRUITES

Infusée naturellement aux fruits des bois, ainsi qu’aux
baies d’églantier et de genévrier, Zubréwka Rosé est
idéale pour créer des cocktails inattendus aux notes
rafraichissantes de fruits rouges. Ces notes fruitées sont
sublimées par une herbe de bison ajoutée ala main dans
chaque bouteille. Cette véritable signature de la marque lui
donne toute son originalité et sa complexité.

UNE RECETTE UNIQUE

Reconnue et appréciée dans le monde entier,
la vodka Zubrowka est une véritable icone. La
marque se distingue grace a un savoir-faire de
plus de 500 ans. Son secret ? 'herbe de
bison récoltée dans la forét de Biatowieza,
abritant les derniers bisons sauvages

Le cocktail de I’'été

d’Europe, a I'est de la Pologne. Cette récolte
n’est rendue possible que grace a un permis
délivré par le ministere de I’Environnement,

afin de préserver et protéger I'herbe de bison.

Dans la forét primitive de Biatowieza, le seul
endroit ou I'herbe de bison pousse encore
naturellement, cette derniere est cueillie a la
main, et ensuite infusée et déposée dans
chacune des bouteilles. Non loin de la, c’est
dans la distillerie de Biatystok qu’est produit
avec soin cette vodka au goUt unique,
Zubréwka.
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Cosmopolitan vous fait découvrir le cocktail de
I'été : le Zu & Tonic. Inutile d’avoir des talents de
mixologue pour réaliser cette boisson qui se
prépare en un rien de temps avec tres peu
d’ingrédients. Frais, |éger et délicatement fruité, ce
cocktail se savoure des l'arrivée des beaux jours.

Pour réaliser ce cocktail, il vous faut :
- 1 dose (5 cl) de vodka Zubréwka Rosé ;
- 3 doses (15 cl) de Tonic ;

- des framboises ;

- des glacons.

Préparation :

Dans un grand verre ballon rempli de glagons,
versez une dose de Zubrowka Rosé et trois
doses de Tonic. Agrémentez le tout de quelques
framboises, mélangez et... dégustez !
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’ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION



HEMARS

! LIRE

Camilla Gallapia
signeune BD
touchante et met
en lumiere un
sujet tabou: l'al-
coolisme au fémi-
nin. Avec Fille
dalcoolo, elle
nous raconte la
vie de samere,
née a Marrakech
avant de rejoindre
la France, de fon-
der une famille

et de sombrer
dans I'addiction.
Loin d’étre dra-
matique, 'autrice
évoque son
enfance, explique
les symptdmes de
la dépendance,
décrit la version
sobre et le coté

S’ENGAGER *———7 >
Hanna Assouline, réalisatrice de docu-
mentaires, se bat contre le racisme et
pour les femmes du monde entier. En
2018, Les Guerrieres de la paix retrace
Phistoire des femmes israéliennes et
palestiniennes du mouvement Women

Wage Peace. Dans le film A notre tour,
elle suit deux jeunes militants de I’asso-
ciation SOS Racisme. A partir de ces deux
ceuvres, elle crée I’association Les Guer-
rieres de la paix pour rassembler les
femmes de toute culture, croyance ou ori-
gine sociale. Partout en France, dans des
colleges, des lycées et en milieu carcéral,
elle intervient pour déconstruire les préju-
gés. En mars 2023, Hanna cofonde un
grand Forum Mondial des femmes pour la
paix sous le haut patronage de I’'Unesco
et des Nations unies. Bravo madame!

sombre... Un récit
qui peut aider!

Fille d'alcoolo, éd.
Larousse, 16,95 €.

DES CENTENAIRES
EN FRANCE SONT DES
FEMMES. PLUSIEURS
RAISONSA CA: LA
GENETIQUE, UNE
MEILLEURE HYGIENE
DE VIE, LES PROGRES

des DE LA MEDECINE...

N’EMPECHE, ON EST

Les
- s LESPLUS FORTES!

CieSt Ou e J nnée SOURCE : INSEE.

PAR MANON PIBOULEAU

ECOUTER *
Le podcast Marie Trintignant,
dernier crime passionnel?
nous replonge dans un évé- 1 SOULAGER
nement tragique: la mort
de PPactrice sous les coups de
son conjoint, Bertrand Can-
tat. En 2003, la presse évoque
un «crime passionnel» ou un
A «drame de 'amour». Le mot «fémini-
cide» n’existe pas encore. Entouré
d’auteur.rices et de journalistes,
Thomas Rozec, le créateur de ’émis-
sion, fait le point: vingt ans plus tard,
que reste-t-il de ce féminicide et de

son traitement médiatique? A écouter seances de sport. Autop!14,90 €
sur Binge Audio. les 4 patchs, apyforme.com.

. y, \. -

Cay est, nous allons (enfin) partir ala conquéte de l'espace!
Christina Koch devient la premiere femmme astronaute envoyée
par la Nasa pour une mission surla Lune. Ce vol historique aura

lieu dans la capsule Orion, en novembre 2024,

Pour apaiser les douleurs mens-
truelles, Apyforme a concu

le Patch Confort. Il ne comporte
aucun produit chimique, s’ap-
plique sur le bas-ventre ou au
niveau des lombaires et diffuse
de la chaleur pour nous soulager.
Ces patchs peuvent étre gardés
sur la peau entre trois et cing
jours, sont résistants a I'eau et
restent en place durant nos
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MARIE ROUGE, MISHA NICK, DR
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CONNECTEE

LE CONCERT
OUELLEREVE
D’ALLER...
«Unshow de Nia
Archives. Une DJ
incroyable et une réfé-
rence de la musique
jungle.»

Cosmo like Cette
coque Powerpuff qui
nous renvoie dans

les années 2000 et
protége notre portable
qguand on squatte la
fosse. Casetify, a partir
de57 €.

ELLE FOLLOW...
@tennageengineering:
«Le compte d’'une
margue spécialisée en
matériel de musique.
C’est vraiment cool!»
@djtechtools: «Un site
imaginé par des DJ pour
les DJ. Instruments, tuto
et conseils... Ony trouve
tout ce qu’il faut.»

[IOC0Y

Aluna est une chanteuse qui s'est frayée un chemin a part

dans'univers de la musique. En 2009, cette Londonienne
forme avec George Reid le duo AlunaGeorge. Tres vite, il
simpose sur lascéne électro anglo-saxonne. Apres de presti-
gieuses collaborations avec D] Snake ou Disclosure, Aluna
poursuit la route en solo et dévoile son premier album
Renaissance. Afrobeat, reggae, rap, électro. .. Ses chansons
sont nourries de nombreuses influences: « C’était un
immense terrain d’expérimentations. » Aujour-

d’hui, elle revient avec Mycelium: « Apres
avoir tout testé, je Wavais plus qu'a foncer.
Cetalbum est comme une seconde mai-

son. Je mesuis fixée quelque part.» Aluna = S
ne se contente pas d’enflammer les —
dancefloor, elle chante aussi pour lutter
contre le racisme, participe au mouve-
ment Black Lives Matter et se bat pour les
droits des femmes. De nombreux morceaux
aécouter, a comprendre eta danser. @aluna m

SONDERNIER

S

&\

LA D'ERNIERE' APPLI
TELECHARGEE...
«Geneva: je I'utilise
pour que les Black
Ravers se rencontrent
facilement pendant

les festivals.»

R
SA SERIE
PREFEREE...
«Je suis une grande fan
de Game Of Thrones
et jaiméme regardé le
spin-off. Super aussi!»
Cosmo like Une lampe
magique pour éclairer
nos séances de binge-
watching. Lévitation
Rainbow, CadoMaestro,
120 €.

SON CONTACT
LEPLUS
IMPORTANT
DU REPER-
TOIRE...
«Ma prof de
sport. Je la vois
deux fois par
semaineg, elle me
maintient en vie!»

Cosmo like Le masseur
personnel et compact
pour décontracter nos
muscles aprés un effort.
Therabody, 200 €.

LE FICHIERIMPORTANT

A SAUVEGARDER...

«Tous les sons presents sur mon album: »
Cosmo like Cette enceinte ultrapuis-
sante qui nous donne l'impression d’étre
en rave party. SRS-XV800, Sony, 800 £.

PAR
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MANON PIBOULEAU

ACHAT HIGH-TECH...

«Un micro sans fil comme |

Britney Spears.»

Cosmo like Un ventila-
teur portable qui nous

rafraichit en plein concert. [
Flow, 4murs, 23 €.

vt

LUANA SOARE, CAPTURES D’ECRAN INSTAGRAM.COM @TEENAGEENGINEERING ET @DJTECHTOOLS, DR



Cet eté,
vivez votre meillleure vie .«

»

avec le meilleur des Wifi

———

sy T

ivebox Max Fibre et la Livebox 6,

2z aussi du se ifi Sérénité :

péteurs Wifi 6 mis a dispositi
ner ersonnalisé pa

' A

Con '

Offre soumise a conditions valable en France métropolitaine sous réserve d’éligibilité et avec équipements
compatibles. Détails sur orange.fr




AGIR

APERO TOUT BEAU * ~\
Fabriquées en Nouvelle-Aquitaine, a

base d’eau, de levure, d’acide citrique, de
sucre et d’ardbmes naturels, ces boissons
pétillantes légerement alcoolisées et

100 % naturelles sont parfaites pour nos
 afterworks ensoleillés! obedrinks.com

NO SURCHAUFFE

Fabriquée a partir de plastique recyclé, cette cas-
quette respirante est concue pour empécherla
surchauffe de nos petits neurones, qu’on soit en
pleine rando ou en mission courses sous la cani-
cule. Allezhop, on reste au frais sans cramer la

Terre! buff.com «» ¥,

Voyagés 3 vélo (
& vélo électrique )

o PARIS « MONT-SAINT-MICHEL

LA VELOSCENIE HT CIRCUEDS DE DECOUNERIE

3,08S0IN et
de NOUS =

LA TERRE
PAR MATHILDE EFFOSSE DANS LE GUIDON
NOYAUPUR » ~ Une belle escapade sans pol-
Cette petite entreprise lyonnaise propose les : luer? La Véloscénie relie

Paris au Mont-Saint-Michel
en450 km de pistes cycla-
bles, voies vertes et petites
routes balisées. Top pour
pédaler anotre rythme entre
chateaux, jardins et collines.

premiéres olives bio en bocaux consignés en
économisant 33 % d’eau, 76 % d’énergie et
79 % de gaz a effet de serre. Olives farcies au
piment jalapeno, au citron et basilic... Huit
recettes et des tartinables en prime pour étre
kkla reine de I'apéro. letempsdesoliviers.com

- Toutes les infos (guides,
itinéraire, hébergements...)
sur veloscenie.com

O | “ -’
- ALAPOINTE »

Naturels, végans et fabriqués a
) ] Paris, ces soins capillaires sont

C’EST LA REDUCTION DE TEMPERATURE clean jusqua leur emballage en plastique recyclé a
QUE POURRAIT ENTRAINER LA PRESENCE 50 % et 100 % recyclable, doublés d’une certification
DE 30 % D’ARBRES EN PLUS EN VILLE! Cosmos Natural par Ecocert. Parce que la planéte le
QU’EST-CE QU’ON ATTEND POUR PLANTER? vaut bien! sergedestel.com
SOURCE: THE LANCET, 2023. o

LES RENDEZ-VOUS DU MOIS

Le 3, c’est la Journée mondiale sans sacs plastiques, surfridereu; le 14, la Journeée
mondiale de lorgue, suivie par celle des dauphins le 23, cestassez.fr; et enfin celle du
tigre le 29, wwf.fr. Envie de se tremousser green? Du 6 au 8, c’est le Crussol Festival,

«100 % d’énergie positive », avec notamment Lujipeka a l'affiche, crussolfestival.com.
Du 7 au9, le festival Terres du Son est écolo de la restauration a la scénographie,
et nous offre entre autres Orelsan, Lomepal et Shaka Ponk, terresduson.com. =

261 €cosMO | JUILLET 2023



7P IWERS

PISTACHIDS

LES PISTACHES
SONT PLEINES

Dans une récente étude menée par l'université Cornell et
publiée dans la revue Nutrients, le pouvoir antioxydant des

pistaches cultivées aux Etats-Unis a été mesuré a l'aide de la A

méthode ORAC (capacité d’absorption des radicaux dérivés de

I’'oxygene) et du protocole de test CAA (activité antioxydante Que sont les
cellulaire). Plus d’informations sur AmericanPistachios.fr antioxydants?

AMERICAN QUALITY=

PISTACHIOS®
fornia Grown

AmericanPistachios.fr




OLYMPE

Evita
Muzic -

*Elle vit & Grenoble,ouelle

se consacre a 00 %ason
metier: le cychSme Son
elfelegrlly defi? Ladeux-
iemeedition'du Tour de
France feminin, da23 au
30 juillet, au sein de l'equipe
FDJ-SUEZ. Applaudissez-
la'SLVYOUS la voyez passer
comme une fleche!

/
PAR ELSA MARGOT

SON ENFANCE...

«Mon pére a une boutique de cycles a Lens
et ma meére faisait du vélo en compétition...
Leur rencontre était écrite! Petite, je passais
mes mercredis a faire du vélo dans le centre
dans lequel ma mere était éducatrice. J'étais
déja assez compétitrice, et a 5 ans, je gagnais
contre les garcons, ce qui les énervait pas
mal! A 15 ans, j’ai quitté ma famille pour inté-
grer le Ple Espoir Cyclisme du lycée de
Besancon. J'y ai passé trois ans en internat,
avant de faire une licence de STAPS. »

|ISYANEZ U ATTENDRE 2020

( S ES BENEFICIENT
D’UN VRAI CONTRAT PRO AU
MEME TITRE Q ‘ :

CONSACRER o)

SON CONSEIL AUX DEBUTANTES...
«Prendre du plaisir! Le vélo, c’est vraiment
simple a pratiquer, méme juste pour aller
au travail, prendre l'air, voir du paysage...
C’est un sport accessible a toutes.»

SA PLUS GRANDE FIERTE...
«Ma premiere victoire sur le Tour
d’ltalie féminin, en septembre 2020.
C'était la neuviéme et derniére étape
du Tour et ca a vraiment été une sur-
prise, javais 21ans, c’était dingue!»

38| cOSMO | JUILLET 2023

BIO EXPRESS

= 1999
Evitanaita
Lons-le-Saunier,
dans le Jura.

2004
Elle débute
le véloauclubde
Bletterans.

2015
Premier titre de
Championne de
France en cyclo-
cross cadettes.

2020

Victorieuse d’une

étape du Tour
d’ltalie.

2021
Championne de
France surroute.

SON COUP
DUR...

«Ma chute en
octobre 2021, lors
du Women’s Tour
en Angleterre.

A 2 km de l'arri-
vée, j’ai regardé
mon compteur,
jétais en descente
donc je roulais
trés viteetjenai
pas vu le terre-
plein... Jétais trés
amochée, jai dl
étre opérée du
genou et je n'ai
pas pu rouler
durant tout I'hiver
qui a suivi. Cétait
presgue plus dur
mentalement que
physiguement.
Mais je m’en suis
relevée.»

ELLE ADMIRE...
«Marianne Vos, qui
pratique trois disci-
plines: la route, la piste
et le cyclo-cross. Elle
a été la premiere
cycliste sacrée Cham-
pionne du monde
dans ces trois disci-
plines, elle a remporté
deux médailles d’'or
olympique, lors des
JO de Pékin et de
Londres... Bref, elle
est incroyable!
Etjailachancede
courir avec elle.»

ETLES JODE
PARIS?

«lln’y aura que quatre
Francaises sélection-
nées, et ce n'est pas le
parcours idéal pour
mMoi car jai plutdét un
profil de grimpeuse...
Mais jai envie d’y aller,
bien sar.»

SA JOURNEE TYPE...

«Je pars rouler vers 10h30 avec mon copain,
qui est lui aussi cycliste, et je rentre vers

15 heures. Pour les repas, pas de pression, je
mange de tout! L’'aprés-midi, c’est récupéra-
tion, étirements, électrostimulation, gainage
et exercices avec mon entraineur qui est a dis-
tance, il habite Poitiers. Le week-end, je suis
en course, donc rarement a la maison. Et je
voyage beaucoup, I'an dernier par exemple,
jai eu cinquante jours de course: finalement je
suis souvent sur les routes ou dans les airs!»

FDJ-SUEZ, DR



VOYAGE

PUBLI-REPORTAGE

©LESTUDIO GMC

SWISS
SUMMER BREAK

\os vacances d'éte ne sont toujours pas
réservees ? Pas de stress, on ala solution
miracle. La destination de vos réves se situe
juste a cote, en Suisse. Entre restos de folie,
fétes endiablées, baignades dans les lacs et
séances de bronzette au bord des piscines en
pleine nature ; les villes suisses n'ont pas fini de
VOUS surprendre | Zoom sur Lausanne et Zurich.

ON KIFFE ET ON CHILL A LAUSANNE

Les pieds dans I'eau et disposant d’une vue sur les
montagnes, cette ville a tout de la cité idéale. Située au bord
dulac Léman, ony vient pour se baigner ou réaliser son
baptéme de plongée, ou encore faire du kayak ou méme du
parapente. Pour les amoureuses du sport, onfile a
I'incroyable musée des Jeux olympiques afin de découvrir
leur histoire. A Plateforme 10, le nouveau quartier des arts,
onfait le plein de tableaux et de photos. Au coucher du
soleil, on rejoint Ouchy et ses quais pour déguster une glace
avec une vue spectaculaire sur le lac et les Alpes.

© Suisse Tourisme / Elisabeth Real

ON S’ECLATE ET ON SE RESSOURCE A ZURICH

Cette big city est bordée d’un lac et traversée par la Limmat. Lieux
idéal pour faire des pique-niques, on vient aussi bronzer sur ses
plages de sable et nager dans ses eaux scintillantes. Pour les
accros du shopping, direction les boutiques du centre-ville. Et
pour les dingues de nature, on se retranche sur le plus grand parc
de la ville, le Rieterpark, avec pres de 70 000 metres carrés

d’espaces verts. Pour la fiesta, on file dans Zurich-Ouest !

Autrefois quartier d’ouvriers, cet endroit est devenu un lieu

tendance et arty connu pour sa vie nocturne tres animeée.

Pour plus d’informations

Comment s’y rendre : on privilégie le TGV Lyria au départ de Paris-Gare
de Lyon avec plusieurs allers et retours quotidiens. Pas de changement
pour Lausanne et Zurich, puisqu’il s’agit de liaisons directes. On n’hésite

plus et on prend ses billets tout de suite.

Pour plus d’'informations : suisse.com/summerinthecity

" . e T

© Suisse Tourisme & partenaires

Notre top 3...

Un tour en croisiére. La Compagnie générale de
navigation (CGN) nous fait embarquer a bord de ses
bateaux Belle Epoque pour un /unch gourmand ou
une jolie croisiere.

Une balade sur le lac. On loue un pédalo pour une
escapade entre amis ou en amoureux sur I'immense
lac Léman. On n'oublie pas ses serviettes et on
plonge !

... des meilleurs spots pour se baigner a Zurich

Stadthausquai. Réservé aux femmes la journée, ce
bain public du centre-ville se transforme trois soirs
par semaine en « bar pieds nus » (Barfussbar)
également ouvert aux hommes.

Lurbansurf. Dans une piscine en plein air, on s’initie
au surf grace a une vague artificielle (mais presque
comme si on était a Teahupoo).

Le Seebad Enge. Avec sa vue sur le lac de Zurich,
on profite du bassin mixte qui donne un acces au
lac, ou I'on peut méme faire du stand up paddle.
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tel, bleu irisé ou carré-

s maillots de bain sortent

du défilé croisiere

2néquier a déménagé sa :

1 ‘lequaide —

~ laPesquiére de Saint-Trop ou les manne-
quins ont presentétine cinquantaine..—
de modeles, dont une €ellection capsule
de maillots rouge et bla
mythique café. Et vive la F
A partirde 19 €.

Vert fluo, rose
ment argenté
le grand jeu. L
d’Etam, le café
célebre terrass

o




SAPEE COMME...

SOLAIRES

AAlain Afflelou, 29 =€/.\

PANAMA
Lastelier, 220 €.

B.O. Bijou Brigitte, 9 €.

ROBE
Mango, 180 €.

MAILLOT
DE BAIN
Guess, 85 €
et 65 €.
: w
1
3 sz..‘.'
SANDALES .
en cuir, Inuikii,

205¢€.

e
MULES Free
Lance, 390 €. =
CASQUETTE
Newtone,
lulli-sur-la-toile.
com, 65 €.

B.0. en argent
rhodié 925 et

e BARBIE
249 €.

Du rose, des paillettes
et du fluo: retour sur [

le look 80’s de la t. :
poupée la plus célebre = \ ¥
de la planéte, incarnée  FEASSICRE

ce mois-cl par Margot 48€.

ROBE Robbie au cinéma.
8 by Yoox,
N9 €. PAR SOPHIE BILLAUD

SOLAIRES
Prada, 370 €.

Tim .

BANANE
Eastpak,
30€.

SHORT
The North
POCHETTE Face, 55 €

Bocage, 35 €.

ROLLERS

Impala,
140€. ~ CHOUCHOUS [
Scrunchieis

Back, 18 € I'un.
ESCARPINS __

Tamaris, 60 €.

EN SALLE LE 19 JUILLET. COURTESY WARNER BROS. PICTURES, DR.
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A NOS PIEDS

Summer time

Des sandales, mules et tongs ultra stylees.

1. ABOUCLES En cuir, Geox, 110 €. 2. POP En cuir verni, AGL, 385 €.3. NOUEES En lurex,
La Redoute, 60 €. 4. ORIENTALES En satin, Vanina, 400 €. 5. STRASSEES En néopréne et cristaux, Forte_Forte, 450 €.
6. ZEBREES En polyester et cuir, Vanessa Wu, 60 €. 7. GIRLY En cuir, Bocage, 105 €. 8. DELICATES A strass,
René Caovilla, 945 €. 9. REPTILES En cuir, 8 By Yoox, yoox.com, 129 €.

PAR CLEMENCE GUILLERM. PHOTO THIERRY LEGAY.
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1. SOLAIRES Optic 2000, 99 €. 2. MONTRE Swatch, 125 €. 3. HOODIE en éponge, Sporty & Rich, 150 €. 4. ROBE en coton,
The Label Edition, 440 €. 5. BOUEE Petites Pommes au Bon Marché Rive Gauche, 29 €. 6. MULES Call It By Your Name x
K.Jacques, 265 €. 7. PANTALON cn coton, Sonia Rykiel, 750 €. 8. CHAPEAU en raphia et coton bio, Ibeliv, 110 €. 9. BAS DE
MAILLOT Etam, 20 €.10. COLLIER Caroline de Benoist, 195 €. 1T1. TENNIS Superga, 85 €. 12. RAQUETTES de plage, Brownie,
60 €.13. PANIER Isabel Marant, 420 €.14. SAC en raphia, Vanessa Bruno, 295 €.15. APPAREIL PHOTO argentique,
Show en exclu au Bon Marché Rive Gauche, 56 €.16. SHORT Maison 123, 69 €.17. TEE-SHIRT en résille, Desigual, 50 €.

THIERRY LEGAY (17)

PAR CLEMENCE GUILLERM
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Il était une fois...

Molly Bracken

PAR MATHILDE EFFOSSE

013 Création d’'une
plateforme de vente en
igne dans le monde entier,
qui regroupe 'ensemble
des collections.

HWEVELLE
EOLLDETISN

g

2016 Catherine
Sidonio décide
de supprimer
tout produit d’ori-
gine animale de
ses collections.
Pouce vert!

2020 Lancement de la plateforme BtoB
permettant a chague boutique de piloter ses
réassorts et de maximiser sa relation
commerciale avec la galaxie Molly Bracken.

&%, 2021 Facealévolution
.. desmodes de vie, Cathe-
% rine Sidonio lance La Mai-
4 son par Molly Bracken.
Une capsule homewear
pour se sentir belle
tout en télétravaillant.

DR

2022 | ancement de trois nouvelles
gammes, Le Bain par Molly Bracken, Le
Soir et Le Sport, qui reprennent les codes
des lignes principales: imprimés, féminité,
belles matieres et couleurs subtiles.

CONTE DE FEES
2008 Inspiré par ' : : e —
les photos des années 5# -
1920 de sa grand- = FR"
meére irlandaise, Julian e
Sidonio imadine, avec
sa femme Catheringe,
une marque de prét-
a-porter: Molly g™ .
Bracken est née." . T ﬁ

201
Catherine
Sidonio,

. co-dirigeante
et directrice

~ artistique,

~ mais aussi
maman,
lance Mini
Molly, dédié
aux toutes
jeunes filles.

2017 Lancement de Gabrielle, g
dont le nom est inspiré de la muse
du peintre Renoir. Cet été¢, le style
s’'upgrade avec un vestiaire croi-
siére chic bohéme, aux matiéres
écoresponsables et recyclées.

Agir pour
le Ceeur

l."r des Femmes

2019 Conscients
des enjeux actuels,
Catherine et Julian
Sidonio soutiennent
des causes socié-
tales, animales et
environnementales.
Un pourcentage des
ventes en ligne est
reversé aux associa-
tions soutenues

par les dirigeants.

2023 Telle mére

- tellefille, Lili Sidonio,
'~ 2lans,lance sacol-

~ lection de maillots de
~ bain. Pop, fun, gra-
.~ | phiqueetcolorée! m




BATTLE

Antoinette,
Daphine,

@ 190 €.
.
Delaplage & "y
_ au bar,
Il N’y a gu’un pas.
La preuve
avec ce paréo!

PAR SOPHIE BILLAUD

et

@'i’ 3

TOP
Rodebjer,
~ smallable.com,
245 €.

‘il ST
i

W e
L

1)

it

.....

\

en raphia,
Destree,
260 €]

......

3
:
i

3
\

; o 3 MAILLOT
n. i k- . Princesse -;'

W 5 Saga- TamTam, 99 €,
r1.. F e & w AL

' =\ \
=) ) b

SERVIETTE
DE PLAGE

Eric Bompard
X La Serviette
Paris, 85 €. -

CLAQUETTES

_ UGG, 65 €.
“_-____L — .
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SECONDE MAIN

CE GUILLERM
LIE ANSIAU

ROMANTIQUE

On cragque pour une blouse
babydoll que 'on marie aisé-
ment a un jean Levi’s vintage.
Top, 45 €, jean, 110 €, bracelet
70 €, bague, 75 €. Sandales

CASUAL

On assortit une
jupe champétre
aun tee-shirt
sportswear et
une veste worker
cobalt, pour une
allure décontrac-
tée et féminine.
Veste, 59 €, tee-
shirt, 35 €, jupe,
65 €, bagues,

75 € 'une. Bas-
kets Asics.

La boutique ne propo-
sant pas de souliers
ces derniers ne sont
pas vintage. Modéle
: . Evy, City Models
: 5 Agency. Coiffure et
MARINE : fon . maquillage Fanny
On jette son dévolu : . 3 Thubé, @pigallehai-
surunerobea Py Ty (S -V : randmakeup. Merci a
rayures couleur CCL - R la boutique Le Vintage
océan, associée ey < AT, 2 de Julie pour I'accueil,
aun foulard fleuri “ 30 A8 x 8, rue Gustave
pour la touche E ! - Courl?et, Parls_16f,
dolce vita. Foulard, > ' @levintagedejulie.
: 29 €, robe, 125 €.
=7 Sandales Isabel
- Marant, solaires
N [OClSO.

st bidi

= ey

¥
ey [ =

&

s il r &
= il g Sy PRI R it
."".\.u: N
¥
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SABY SHOWER

SONS ET LUMIERES
Cette tortue fait office de
veilleuse musicale. Nature
& Découvertes, 60 €.

PLEIN SOLEIL...
Sur mon magni-
figue bob quime
garde alombre.
Holi & Love, 39 €.

"'.‘.:t‘_""_'

o, o S
e L
. C’ESTLEPIED!
=" T On atoutes
ET GLOUET GLOU sandales sont

Jiai toujours de 'eau » » < A t hg/lper Sconoflolr-
fraiche & portée de main. u n e e a ater Ia: es. Ka]nk ales
Gourde isotherme ) ux?, dlcsgsé
et porte-gourde, Arséne apartir ade .

et les Pipelettes x Jojo PAR MATHILDE BILL
Factory, 38 €.

—

%

I -~ L COMME
GONFLES ABLOC : SURDES
Prét.e a affronter le grand large (mais pas | ] ROULETTES
trop loin non plus) avec mes brassards. = Regardez mon
Brassards gonflables Manon, The Nice 2 nouveau bolide!
Fleet x Lucas du Tertre, 19 €. . Trottinette évo-
= |utive, Go-Up
Deluxe, Globber,

»
T TOoE€
]
"

TENUE DE SOIREE
Le plus beau pyjama pour aller me coucher.
Pyjama en coton, Absorba, 19 €.

LE GRAND PLONGEON
Jenfile mon short et hop, je fais la bombe.
Short de bain, Biarritz, Canopea, 45 €.

DR
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Sérum physio, lunettes

de secours, gestes réeflexes...
Comment porter ses lentilles
de contact, en vacances, sans
le moindre grain de sable?

PAR SARAH AGRICOLE

On s’équipe

Pas question de porter nos lunettes

de myope au momentou on s'allege

le plusetoul'on réve que notre voisin.e
de serviette se noie dans le bleu de nos
yeux. Alors opter pour les lentilles, oui!
Mais pour s’éviter tout stress, on prépare
le terrain.

Nos conseils

% Passer aux lentilles jetables a usage
unique, le temps des vacances. Lavan-
tage ? Plus besoin de produits d’entretien
danslavalise, et gain de temps quand on
rentre, al'aube, d’une fiesta bien arrosée.
% Avoir toujours sur soi une paire de
lentilles de secours et des lunettes de vue,
of course. Inutile de vanter l'utilité du
sérum physiologique dans son format
unidose, il s impose de lui-méme. Idéale-
ment, on prévoiten cas d’allergie, de
grand vent ou de journée en pleine mer,
des gouttes de confortet/ou de larmes
artificielles. Comme on n’a pas toujours
la possibilité de se laver les mains, on
n’oublie pas les lingettes désinfectantes
pour enlever et remettre ses lentilles.
NB: Au cas o1, on conserve dans son
porte-monnaie une carte de porteurs
delentilles avec les corrections.

501 cosMO | JUILLET 2023

On évite I’eau

Il fait beau, il fait chaud, on donnerait
tout pour plonger téte la premiere. Seul
souci, les lentilles n’aiment pas’eau,

ni chlorée ni salée, vrai nid a germes et
bactéries, avec infections a la clé.

Nos conseils

% Lesactivités nautiques, de la brasse
coulée au snorkeling, équipée de noslen-
tilles de contact, cestnon! Et porter des
lunettes de natation ou un masque de
plongée par-dessus les lentilles n’est pas
une solution: 'eau finit toujours par s'in-
filtrer etentrer en contactavec les yeux.
% En revanche, on programme un rendez-
vous chez'opticien, pours’équiper d’'un
masque de plongée ou de lunettes de nata-
tion réalisés a notre vue (oui, ca existe!).
NB: Pour celles qui pratiquent la nata-
tion ala cool, les lentilles c’est OK, mais
protégées par des lunettes de soleil
emboitantes. Etsi quelqu'unalabonne
idée de faire une bombe pendantla tra-
versée pépere de la piscine, pas de pani-
que: on retire leslentilles aprés avoir
passé les mains a I'eau claire pour mini-
miser les risques d'infection.

On fait attention

Alaplage, I'eau estloin d’étre I'unique
danger: grains de sable, embruns, réver-
bération, alors on redouble de prudence.
Nos conseils

% On ne fait pas'impasse sur les lunettes
de soleil de haute qualité. Le meilleur
choix ? Celles de catégorie 3 ou 4, écrans
aux expositions sous fortes a trés fortes
luminosités. .. sans oublier le parasol!

%* On nous propose une partie de beach-
volley ? On pense a retirer nos lentilles,
nuage de poussiére oblige. Le temps du
match, on les conserve dans un étui
hermétique et propre, avec une goutte

de sérum physiologique.

NB: [l existe une alternative un peu plus
poussée : 'orthokératologie, qui consiste
a porter des lentilles rigides la nuit pour
remodeler la cornée et se passer de correc-
tion visuelle le jour. Soit une totale liberté
alaplage. m

Merci a Sandrine Chéneau, responsable
du développement de la contactologie

chez Acuitis.

A S’OFFRIR i
LES YEUX FERMES

POURL’EXCELLENCE
Des lunettes écorespon-
sables, sur mesure et ultra
légeres (polyamide),
imprimées en 3D a partir
d’'un scan du visage et
du modéle le plus adapté.
Collection Acuitis 3D,
dés 200 €.

POURLECOUP
DE FRAIS
Une formule inchangée
pour cette solution
ophtalmique, apaisante
et sans conservateurs.
Gouttes Bleues,
Innoxa, 11 €.

LARMECRAN" 0

T
aa T

-
disnm e

(.. ASE

POURL’EFFET
HYDRATANT
Contre les poussiéres, la
lumiére ou la sécheresse
oculaire, cette solution
a base d’acide hyaluro-
nique et d’actinoquinol
hydrate aussi les lentilles
de contact. Larmecran,
Lab.Théa, 11 €.

ISTOCK BY GETTYIMAGES, DR



Chaque goutte de nos : , its d ':.e"omblamant et

coniienneni'igij"mmﬂhé de science
pour avoir un impact sur votre b

O

20 ANS D'EXPERTISE SUISSE AU SERVICE DE L"ACIDE HYALURONIQUE

Inject more beauty Into your life = Toujours plus de beauté dans votre vie, Les prodults de comblement d base d'aclde hyaluronigue sont des dispositifs médicoux, qul sont des
prodults de santé, et doivent poarter au titre de cette réglementation, le marquage CE. Veuillez lire attentivement las instructions figurant dans la notice ; des recommandations
pré et post-injection y sont précisées. Le traltement par prodult de comblement peut nécessitar plusleurs refouches dans le femps pour atteindre la correction souhaltée. Pour
plus d’infarmation, veulllez demander consell & votre médecin, Veuillez informer le fabricant TEOXANE de tout effe! secondaire ou de toute réclamation dés que possible &
I"adrasse suivante: medical@tecxane com. La gamme TECOXANE dermocosmétigues sont des prodults cosmétiques selon la régiementation européenne 1223/2009. Les prodults
cosmétiques ne sont pas congus pour fre injectés, 23/02/TEQXANE/GP/D02 - Février 2023




"ARFUMS

EAU DE
ROCHAS

CITRON SOLEIL
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CITRON SOLEIL

Cette interprétation déclenche
des sensations de planche en
pleine mer, bras en étoile et visage
ébloui par le soleil. En coulisses,

le citron sur lequel se greffent
néroli, feuilles vertes de figuier et
muscs blancs pour I'effet d’ape-
santeur. Rochas, 81€ les 100 ml.

L’AIRDU TEMPS
Correspondances poétiques
des muscs et du toucher mat
de la porcelaine, des aldéhydes
et de la lumineuse blancheur
du flacon. Probablement la col-
laboration la plus chic de la
saison, entre la créatrice Alix D.
Reynis et le maitre parfumeur
Sonia Constant. Ed. limitée,
Nina Ricci, 114 € les 50 ml.

POURLUI
L’EAU VITAMINEE
Sa silhouette en contre-
jour, peau dorée par les pre-
miers week-ends prolongés,
chemise en coton blanc et ce sil-

lage, menthe fraiche, petit-grain
et soupcon de patchouli qui
s’échappent a chacun de
ses gestes. Onseléve et
on court 'embrasser.
Biotherm, 53 € les
100 ml.

LIGHT BLUE SUMMER VIBES
Dans l'air de ce sillage italien, un
parfum de bergamote suspendue
a sa branche et de péche mdre
préte a étre croguée dans le ver-
ger. En touche finale, une note
androgyne de cedre. Ed. limitée,
Dolce & Gabbana, aux Galeries
Lafayette, 91 € les 50 ml.

PARAGON

En affichant clairement son accord
haut perché - palo santo et sauge
blanche sacrés -, cet extrait de
parfum se porte autrement,
comme un cercle magique autour
de soi, enrichi de lavande apai-
sante et de poivre noir électrique.
Inutile d’y croire pour que ca
marche! Initio, 245 € les 90 ml.

MANDARINE BASILIC
Cessillage se place a I'écart des
autres, il parle d’essentiel: de
pulpe de mandarine, d’'essence de
basilic qui n'aime que le soleil et
de thé vert. Il s'orne d’'une coque
en cellulose, recyclable, épousant
les rondeurs du flacon tel un
cocon. Aqua Allegoria Harvest,
Guerlain, 144 € les 125 ml.

PAR EMMANUELLE LANNES

THIERRY LEGAY (6)
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JES SOINS DU VISAGE SKINMINUTE EIPRO DANS

el OS CABINES A CHAQUE CHANGEMENT DE SAISON.

s ( DEJA 200°000 FEMMES ONT OPTE POUR CETTE FORMULE DANS NOS INSTITUTS )
/

MON SOIN

450 instituts DOJdyMInute et 2600 cabines de soins au service de votre bien-étre sans RDV




swiss Ed DELUXE

S KI n CLEAN BEAUTY
MiNnuie

SWITZERLAND

RESET YOUR SKIN

LES CELLULES SOUCHES DE ROSE « ETERNELLE » DES ALPES SUISSE E3 (CREME PREMIUM)
ASSOCIEES AU COLLAGEN PURE (LIQUIDE) CAPTURE DANS UN SPRAY BRUMISATEUR
REGENERENT ET REVITALISENT VOTRE VISAGE TOUTE L'ANNEE.

L]
FORMULE ET BREVETE POUR LA PREMIERE FOIS

AVEC DU COLLAGENE PUR SOUS FORME LIQUIDE.

IS5 €” —
(50ml) =

- 24 €*
SKIn (50ml)
manIe CREME PREMIUM NUIT
JoE——— ROSE ALPINE ETERNELLE
REGENERE
(OLLAGEN PREMIUM
CONCENTRE REGENERANT
| CONCEMNTRATED
UAAGEN-KONZENTRAT
26.70 €*
Universal CREME PREMIUM JOUR (50ml)
spray
ROSE ALPINE ETERNELLE
ot REVITALISE
JE DECOUVRE B _____.--\
A GAMM J— *
LI *POUR LES ABONNEES

+ de 92% d'ingrédients naturels

Découvrez le Luxe des cosmétiques Suisses + chez bodyminute




SCOOPS BEAUTE
\otre
0P
Pour vous, on ne garde

gue le meilleur!

PAR EMMANUELLE LANNES

FLOWERPOWER
D’un cbté, une poudre
bronzante, culte et
reformulée nature
a 96 %. De 'autre,
des fleurs de
blush et une
touche d’or
imaginées par
l'artiste peintre

SANS RENDEZ-VOUS

Il'y a celles qui programment une
séance annuelle chez le dermato esthé-
tigue pour un «micro-réglage». Pour
les autres, ce sérum capable de com-
presser 'acide hyaluronique pour qu’il
pénetre 'épiderme. Le teint est rége-
néré, repulpé. A appliquer en duo.
Sérum activateur jour + Sérum com-
blant de nuit, Skin Filler, Shiseido, 250 €.

BEAUCOUP,
PASSIONNEMENT
L’huile de rosier sauvage
est 'un des actifs pilier

de cette marque dédiée
aux peaux les plus «en
colére». On plonge dans
sa version démaquillante
qui élimine en douceur les
filtres, textures grasses

Laura Guls- (B0 4 f’.fEl“‘ l-‘ NG EYE EL =
hani. Letout | (IR SESSEEN ‘\,;—xk_,_L Y B sy etmake-up de la nuit.

sapplique |
commeunijeu |
sur les bombés.
Terracotta
Flower Blossom,
édition limitée,
Guerlain, 55 €.

TENDANCE
MASTERING

Prenez une texture
iconique, rose, a la sen-
sation splashy sur la
peau. Ajoutez-lui, pour
la performance et

la modernité, un filtre
solaire et un fini
seconde peau. On
crague pour ce soin de
ville, extra par temps
de canicule. Moisture
Surge SPF 25, Clinique,
chez Sephora, 47 €.

Et sans SPF, 26 €.

RARE

Cesontles
I testscliniques
qui le révélent:
Moins cing ans
en trois mois,
grace a un actif
précieuy, issu d’'une
fleur qui n’éclét gu’une
fois dans 'année. Sur I'épi-
derme, il réduit les inflamma-
tions, protége et donne un sérieux
coup de frein au vieillissement. Soin
Créme Yeux + Outil de massage,
Precious, Clarins, 150 € et 55 €.
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L . - Light Work, Pai, 38 €.

TEINT 5ETOILES

C’est dans les spas les plus fantasmés
d’ltalie que cette marque, mix de natura-
lité et de science, teste ses soins de

N ATU RAL beauté. Celui-ci est une pépite, cocktail
bro ﬂ'- zZer d’acides de fruits (raisin, pomme ou
$RUM AUTOBROMNZANT VISAE citron) et d’exfoliant physique (poudre

TLFERUINENDE GEZICHTSDRUPPEL de noyau d’'abricot). Le tout subtilement
d dosé et adouci par 'aloe vera. Forte
" llluminante, Irene Forte, 130 €.

LE BON REFLEXE

Ce sont souvent les premiers jours d’exposition qui
induisent des conduites a risque au soleil. La solution?
«Customiser» son teint, jour aprés jour, avant le départ,
avec ce sérum hydratant, enrichi en acide hyaluronique
pur, eau de coco et actif bronzant d’'origine végétal. Natural
Bronzer, Ambre Solaire, exclu e-commerce, Garnier, 13 €.

THIERRY LEGAY (8)



AVOIR
LE PIED LEGER. %"

AKILEINE
Gamme rouge

FRAICHEUR VIVE
- 08 LR 1,":l|:..':;'-..1::_5w'\| T
- REPOSANT FRAICHEUR WIVE

REPOSANT | |I
AL PLUANTES |

,-’.!"l-.':.EmE - | At-::I]:_EIEIQE hKILE?NE | AKILEINE Dela§se.’

=l E rafraichit
= NI ot soulage les
£ pieds fatigues

-ﬁx ‘

EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE® LABORATOIRES

Une marque des Laboratoires ASEPTA, experts en dermo-cosmétiques depuis 1943 Hﬂ
www.asepta.com - f§(0) - @AkileineOfficiel oA
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CHEVEUX

REPERE SUR
LES PODIUMS
Pour oublier

le séchoir, on ose
les longueurs
dégradées qui se
remettent en place
toutes seules sous
la caresse du soleil
ou du ventilo. Défilé
Sportmax, prin-
temps-été 2023.

PRENDRE
LA VAGUE
Infusé d’huile

d’argan, ce soin
sans rincage
estle BFF
des cheveux
indomptables,
desséchés par
le sel et le chlore
ou emmélés par
les embruns.

Il sapplique

comme un

pansement
sur les pointes

irritées. Soin
Cheveux Multi-
Usages, Moroc-

canoil, 36 €.

Zill
Com ment
briller

toutlPétée?

PAR DOMINIQUE EVEQUE

Dua Lipa, J.Lo... elles sont
toutes folles du coiffeur Chris
Appleton. Hollywood est loin

mais son masque fétiche

peut faire beaucoup pour
nous: réhydrater, assouplir,
faire briller. Effet waouh
garanti! Money Masque,
Chris Appleton + Color Wow,
chez Sephora, 50 €.

BOOSTERSON GLAM |

CHAIS APPLETON + LA 101 WON

AR < uprn AR, EXPEN

ECOUTERLES SIRENES
On saupoudre dans son smoothie cette for-
mule a base d'extraits de perles et de collagéne
marin, issu des écailles de poissons. A laclé, le
plein d'oligoéléments, de calcium et de magné-
sium, qui rendent nos longueurs plus belles. Com-
plément Alimentaire Hair, Skin, Nails, Holi (Mane)
Agent Nateur & Dr. Will Cole, bazar-bio.fr, 95 €.

581 cosMO | JUILLET 2023

L’ASTUCE

DU COIFFEUR
Des « beach

waves » de réve?
Voicile mode
d’emploi de Sam
McKnight, coiffeur
star des studios qui,
lors d’un voyage

a Saint-Barth avec
Kate Moss, a dil
improviser car sa
mallette n’est
jamais arrivée!
«Le meilleur des
coiffants texturi-
sants ? Un mix
d’eau de mer et
d’huile solaire, bien
secoué dans un
spray de fortune.
Ensuite, vaporiser
le tout sur les lon-
gueurs, torsader et
laisser sécher sous
le vent. Pour redon-
ner du volume,
décoller les racines
vers l’arriere avec
un peigne a larges
dents. » Cest ce
résultat, a la fois
sauvage et sophis-
tiqué, quiluia
inspiré la formule
de ce produit de
styling, a utiliser en
ville oualaplage.
Sundaze Sea
Spray, Hair by Sam
McKnight, 31£€.

1,2,3... PLONGEZ!
Des dents bien espa-
cées, larges et arron-
dies, pour déméler
sans tirer les cheveux
des surfeuses et des
autres, avec, pour le
fun, un effet multico-
lore nacré. Déméloir
Bo Paris, 8 €.

S’OFFRIRDES
BUBBLES NICKEL

1

Shampooing
Hydratant,
Hydra Splash,
Joico,
3€1es100 ml.

Shampooing
Nutrition aux AALCET
huiles essen-
tielles de ber-
gamote et
d’amande
amere, Aro-
makKer, 13 €. v

NUXE

Shampooing
Brillance
| saommmee Miroir, Hair
| Prodigieux,
St Nuxe, 16 €.

|
|

|E SHAMPODING
|

Shampooing
Makadamia
Soleil, Urban
Keratin, 22 €.

Shampooing
au Tilleul
Lime, Hydra-
tation et
Tonicité, Che-
veux Ondu-
lés a Bouclés,
Phytodess,
Dessange,
26 €.

LAUNCHMETRICS, THIERRY LEGAY (8), DR.



Protégez vos cheveux du soleil cet éeté*.

NOUVEAU

[Metal Detox]
Créme Haute Protection

Protection anti-métal**, UV & chaleur jusqu'a 230°C***
72H hydratation, douceur & anti-frisottis***

TESTE ET APPROUVE
PAR LES COIFFEURS

M‘?‘

X proress!

SLUCOAMINE 1% + IONENE

EF!EME HAUTE PROTECTION PROFESSIONE

Sans rincoge. Soin hydratant anti-metdl
Eﬂ Hcfw la casse & la couleur de vires
Anti-frisg sottis

F‘RDFESSIONAL HIGH PROTECTION CREA*

Leave-in. Anti-rmetal moisturizer
“vents breakage & color shift
Anti-frizz

SERIE EXPERT  100mi347.%

LOREAL
. Découvrez la gamme compléte Metal Detox P R o F E S S I o N N E L

PARIS

bre capillaire.

“* Test instrumenta reme Metal Datox
'OREAL SA au capital de 107 192 617,40 Euros — Siége social : 14, rue Royale 75008 Paris — RCS Paris 632 012 100.



EMBRASSER
" ENMODE ETE
Avec ces tubes aux
rayures transat et des
couleurs qui matchent
avec le bronzage pour
briller H 24 sur le sable,
au bord de la piscine
ou en terrasse. Rouges
alévres brillants, Corail
Parasol, Brun Yachting,
Beige Croisette, Hermes,
73 € l'un.

y (SR

OUVRIRGRAND
LES YEUX
Idéal aprés une nuit
blanche, ce stick miracle,
concentré en vitamine C
antioxydante et en
caféine énergisante,
contient aussi des pig-
ments illuminateurs
et correcteurs. La for-
mule hybride mi-soin
mi-make up s’utilise
comme une base ciblée
, , pour dynamiter les
(] . . , cernes et gommer les
. o ) ; taches. Banana Bright
] - R M 1 + Vitamin CC Stick,
( 3 ) ! | Banana, Apricot,
Olehenriksen, 32 € 'un.

' ADORER
O OS e r LA GOLDEN HOUR
’ -8 Trois nuances de terre
[ ] - de soleil pour chauffer
son capital
séduction

des fleurs exotiques
| suffit de regarder le ciel.

pour le décor, et un
PAR DOMINIQUE EVEQUE

I

cocktail coco-thé blanc
| qui hydrate la peau

' mieux gu’une piia
colada! Poudre de
Soleil, Summer inrose,
Clarins, 49 €.

JOUERAVEC

LA LUMIERE

Mode d’emploi: appri-
voiser 'ombre avec
cette formule gel, mate
et transparente en
«stabilotant» les maxil-
laires, le creux des
pommettes, les tempes
et la racine des cheveux
pour redéfinir les
contours. Ensuite, réé-
clairer les bombés

du visage - pommettes,
arcade, arc de cupidon
- en estompant le fard
créme rose nacré

qui laisse un voile frais
et lumineux. Contour,
Sculpt Tape, Deep
Bronze + Blush Tape,
Pink, Double Duty
Beauty, Tarte, chez
Sephora, 36 € 'un.

PALETTES VANITY 7/

1. Give Yourself Grace, Rare Beauty, chez Sephora, 33 €.
2.18 couleurs, Remembrance, Byredo, 95 €. 3. Bronze Goddess,
Estée Lauder, 64 €. 4. Pinker Times Ahead, Too Face, 45 €.

5.10 couleurs, Mitzah Edition, Diorshow, 143 €.

60| €OSMO | JUILLET 2023

LAUNCHMETRICS, JEAN MICHEL REGENT (15), DR



{/ ~ Produits capillaires naturels.
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GREEN ANGEL

Aujourd’hui avec Uriage, on suit Marianne
Bréechu, championne de ski engagee
avec Passociation Water Family.

nefille d’eau et
de neige, élevée entre la
Savoie et le Pays basque.
Silfallait la décrire,

c’est le mot « hors-piste »

qui conviendrait le
mieux : championne du
monde de ski freeride,
une discipline extréme
pratiquée en pleine pou-
dreuse, elle est dotée
d’une volonté sans faille.
Sa premiére association,
Etoiles des Neiges,
soutient grace au sport
les jeunes atteints de
mucoviscidose. La
deuxieme, Water Family,
Du Floconala Vague,
dont elle est coprési-
dente, Sattacheala
préservation de I'eau
autour de Grenoble,

au coeur des Alpes fran-
caises, la ou serpentent
les rivieres. La rencontre
avec Uriage, marque

de beauté thermale dont

at'd’océan, Marianne

BIO EXPRESS

1999
Créationde
I’association
Etoiles des
Neiges.

2001
Vice-cham-
pionne du
monde de ski
Freeride.

2017
Créationdes
antennes
Rhones-Alpes-
Méditerranée
de la Water
Family.

le produit phare est
une eau enrichie en
minéraux et oligoélé-

ments, coulait de source.

Avec, ala clé, un mécé-
nat pour amplifier le
développement péda-
gogique de l'association
aupres des jeunes
générations. Limpide.
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Sonréle au quotidien
«Des Alpesala
Méditerranée, je
développe nos actions
d’éducation autour des
lacs, des rivieres, des
foréts, des littoraux. En
fin d’année, plus de
40000 enfants et jeunes
auront découvert, en
|sére par exemple, ce qui
vit, pousse dans une
riviere, 'importance d’y
préter attention, et
comment la protéger

au quotidien. »

Sa mission 2023
«Reconnecter encore
plus les enfantsala
magie de la nature et a
I'énergie du vivant, avec
des ateliers d’expé-
riences ludiques, mains
dans la terre, mains
dans lariviere! Je tiens
également a accompa-
gner les sportifs,
ambassadeurs de ['asso-
ciation, dans leurs
propres engagements. »

PAR EMMANUELLE LANNES

¥ tary g grans
Ii

Safierté « Faire rayon-
ner Water Family et
montrer qu’on peut agir
a l'échelle individuelle.
Tous les contenus
pédagogiques de I'asso-
ciation sont disponibles
sur la page “plateforme
pédagogique” de notre
site, et téléchargeables
gratuitement. »

Son mantra « Partager
chaque jour mon énergie
et ma chance.»

Son profil green « Etre
actrice et moteur d’'une

i

SO R TREs ,-',-;- \E } 1“
b ki

[T ——

LRIAGE

SES SOINS COUP DE CCEUR

pédagogie positive qui
donne confiance en soi,
enlavie etenlavenir!»
Le monde serait moins
beau sans... «Les gla-
ciers (ils représentent
60 % de nos besoins en
eau douce) et 'océan

(il fournit 50 % de notre
oxygene).»

Un Insta qui Pinspire

« Celui de Leina Sato,
apnéiste engagée,
intimement reliée aux
dauphins et aux
baleines, @leinasato. » m

* Créme Lavante
Solide, Uriage:

«Elle m’accompagne
dans toutes

mes aventures!»

% Baume Lévres
Protecteur,
Bariéderm-Cica:

«ll soulage mes
levres toujours
seches en montagne
oualamer.»

DR



Complément alimentaire

POUR BOOSTER

VOTRE VITALITE,

IL N'EST PAS NECESSAIRE
DE BOOSTER
VOS DEPENSES.

Vitalité Boost est un anti-coup de pompe grace a la caféine

Anti-coup de : : ;. \ . : :
e pompemental @t gux vitamines qu'il contient. La caféine, issue en partie du
Vitalité et physique ) . . . . R
Boost Guarana, et la vitamine C réduisent la fatigue passagere mentale
_ ~ et physique. La vitamine B5 contribue a des performances
(\r‘itammes et Caféine® _ 4 .
i intellectuelles normales.

2 Ce complement alimentaire est disponible en pharmacies et
@ o corvrimes sttrvesens @ A parapharmacies pour booster votre vitalité... sans mettre
223 a plat vos économies’.

PRECAUTIONS D’EMPLOI

* Lire attentivement les conseils d'utilisation indiqués sur la boite.

* Ne pas dépasser la dose journaliére recommandée.

* Tenir hors de la portée des enfants.

» Contient de la caféine (75 mg/comprimeé) : déconseillé aux enfants et aux femmes enceintes.

» Complément alimentaire avec édulcorants. Une consommation excessive peut avoir un effet laxatif.

* Le produit est déconseillé aux personnes souffrant d'hypertension. Ne pas associer avec de I'éphédrine, de I'éphedra
ou d'autres stimulants.

(1) Prix public conseillé de 9,90 €. La pharmacie/parapharmacie reste entiérement libre de sa politique tarifaire et peut toujours,
a sa convenance, pratiquer des prix inférieurs ou supérieurs aux prix conseillés.

Complément alimentaire. Ne doit pas étre utilisé comme substitut d'un régime alimentaire équilibré et varié et d'un mode de vie sain. ‘

Viatris, permettre a chacun de vivre en meilleure santé, a chaque étape de sa vie.

& VIATRIS

VIB-2023-0001 - Avril 2023 - VIATRIS SANTE RCS Lyon 399 295 385, 1 rue de Turin, 69007 Lyon, locataire gérant du fonds de commerce de Viatris Up et de Meda Pharma.



Edition limitée

3 €90**
VALEUR :

I 0 produits full size & offrir ou & s’offrir * 158¢5°
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GOOD VIBES

Une glace qui fond sur lalangue, une
gorgée de champagne, la chaleur du
soleil, le grain d’une peau, les paroles
d’une chanson, 'odeur de lalavande
ou un paysage magnifique... Le plai-
sira ce pouvoir de nous catapulter

en mode téléphérique au sommetde
lexistence. Pourtant, en 2023, pas
évident de se'autoriser et dele cla-
mer sur les toits : le monde n’a pas l'air
de tourner bien rond, alors quand ¢a
va, on fait profil bas. Ets’il était temps
de se rappeler qu’il 'y aaucun mal
ase faire du bien? « Soyez le change-
ment que vous voulez voir dansle
monde», disait Gandhi. De récentes
recherches lui donnent raison : ce que
Pon nourrital'intérieur de soi aun
impactsur le monde extérieur. Une
étude publiée par Social Indicators
Researchamontré, par exemple, que
le taux de criminalité d’'une zone
baissait drastiquement lorsqu’au
méme endroit un nombre significatif
de personnes méditaient ensemble
surla paix et ’harmonie. .. Ca parait
dingue, mais ¢a ne cotite rien d’es-
sayer! Se reconnecter au plaisir pour
que le monde aille mieux ? C’est notre
mission, si on 'accepte.

Interroger son rapport
au plaisir

Prendre du plaisir, qu'est-ce que ¢a
implique ? LAcher prise. Cest-a-dire
accepter de ne plus controler et de
faire confiance a ses instincts. Cest
vrai dans lavie comme dans un lit. Et
il est intéressant de questionner notre
rapportau plaisir sous la couette : il
estal'image de celui qu'on s’autorise
danslavie. De maniere générale,

les femmes ont encore une ficheuse
tendance a réprimer leurs envies::
seules 60 % d’entre elles atteignent
Porgasme sans difficulté, contre

85 % des hommes —le fameux «fossé
orgasmique». La cause ? De nom-
breux conditionnements et pas mal
de millénaires d’oppression a digérer.
Forcément, ¢a ne se fait pasen un
claquementde doigts.... Pourtant,
'orgasme pourrait bien étre la voie
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royale verslalibération : il nous fait
sécréter tout un tas d’hormones
(endorphines, ocytocines, dopami-
nes, etc.), méga bonnes pour la
santé et le bien-étre. De quoi irradier
comme un soleil au-dela de sa cham-
bre a coucher!

JOUIR

L’exercice: voir ce mot écrit en majus-
cules, qu’est-ce que ga nous fait? Cela
peutsembler anodin, maisle langage
savere souvent tres révélateur. Sice
motde cinq lettres nous dérange un
peu, Cest peut-étre parce qu'on I'asso-
cieadelapudeuroudelaretenue;si

onsedit«oui, bahcava...», peut-étre
quon culpabilise aI'idée de kiffer;

en revanche, si cela nous réjouit de voir
ce mot rayonner en police 69, alors
bravo, caril est fort possible que'on
soiten phase avec notre plaisir! Dans
tous les cas, 'interroger, c'est déja

faire un pasvers lui.

Larésolution: On identifie nos
fausses croyances— «le sexe C’est pas
mon truc», «apparemment je ne suis
pas cablée pourl'orgasme», «je ne
jouis jamais a tous les coups» —eton
les remplace par des affirmations posi-
tives du type: «j’aile droit de prendre
du plaisir», «il est sain de jouir», «j ac-
cueillele plaisir». .. eton le laisse
inonder tous les pans de notre vie.

ISTOCK BY GETTYIMAGES



Onmate... e documentaire Sacred

Water d’ Olivier Jourdain, tourné

au Rwanda (pays classé 6°au rapport
du FEM 2022 sur 'égalité hommes-
femmes, loin devantla Franceen 15¢
place), danslequel on découvre quele
plaisir féminin est porté aux nues
parla culture locale—et quil est la-bas
plus facile de grimper aux rideaux. ...

Laisser le plaisir
traverser le corps
Vous'avez compris, tout passe
d’abord par le corps. Mieux on
Iécoute, plus on prend de plaisir!
Bonne nouvelle, se reconnecter a son
corps pour exister ici et maintenant,
cas'apprend. A tous les niveaux. Pau-

line, qui bosse dans la finance a un
rythme effréné depuis huitans,

ena fait'expérience pendant ses
pauses déjeuner : « Avant, il m’arrivait
de finir mon repas sans réaliser que

j avais mangg et parfois méme sans
savoir ce que j avais mangé... Grace
au télétravail imposé pendantle
Covid, j’ai commencé a faire de vraies
pauses, a cuisiner et apprécier les
moments sans écran devant mon
assiette. Depuis, je ralentis, je prends
le temps de mastiquer, de ressentir

les textures, les saveurs. .. Ca m’apaise
et ca me fait du bien. » S’octroyer des
pauses, étre a ’écoute de ses sensa-
tions, optimiser chaque instant pour
en tirer dela joie, est-ce que finale-
ment ce ne serait pas laclé?
L’exercice: Par exemple, juste main-
tenant, on prend cinq minutes pour
sinterroger: « Est-ce que les condi-
tions optimales sont réunies ? Est-ce
que je suis vraiment bien installée ?
Mon corps est-il dans une position
agréable ? Est-ce quej ai soif? Est-ce
quejai trop chaud, trop froid ? Est-ce
qu’il me manque un fond de musique
pour apprécier lalecture de ce maga-
zine ? Ensuite, est-ce que je suis récep-
tive a ce qui m'entoure? » Et peu
importe que l'on soit sur une plage ou
danslebus, sion cherche bien, il ya
toujours une magie a entrevoir, a
entendre ou a ressentir.
Larésolution:On se connecte a ses
cing sens le plus souvent possible
danslajournée. Comment? Par des
petites choses simples : on savoure la
brise du matin sur sa peau, le gotit

du thé ou du café, la finesse d’'une idée
ou les caresses de notre amour de
vacances, avec encore plus d’intensité
que d’habitude! Etsi on a besoin
d’un coup de pouce, leyogaoula
méditation de pleine conscience sont
de super outils pour se remettre a
’écoute de ses sens.

Oonréserve... Une session de Danse
des 5 Rythmes, pratique de danse
libre créée et mise au point par '’ Amé-
ricaine Gabrielle Roth, a travers
laquelle on explore différents états

par le mouvement, pour libérer notre
élan vital et installer un mieux-étre
général. Amélie Schweiger organise
des stages partout en France, lesvies-
dansent.fr et @amelieschweiger-
Srythmes.

Se servir du plaisir
comme d’une boussole
C’estle meilleur moyen pour identi-
fier ce qui nous convient ou non. Sije
ressens de la joie, alors je suis au bon
endroit/ entourée des bonnes per-
sonnes/ en train de faire quelque chose
qui me correspond. Dela méme
mani¢re qu'on apprend a se connaitre
sexuellement ou a écouter notre intui-
tion, apprenonsa identifier TOUS nos
plaisirs, ales sonder, les distinguer. ..
Cesontde vrais indicateurs, ils com-
posent notre essence, et en bons carbu-
rants, nous fontavancer! Comme
I'explique la coach Sylvie Mateus:
«Identifier les choses simples qui nous
fontdubien, Cestapprendre a se
connaitre. Et celaaide aussia ne pas
tomber dansle panneau dela satisfac-
tion immédiate d’un désir (achat
compulsif, dépendance, etc.), quin’a
rien a voiravec le plaisir qu'on ressent
lorsqu'il est gratuit. » Etre connectée 3
ses ressentis permet de rester en phase
avec son désir véritable, avec soi-
méme. C'estla formule magique pour
se respecter.

L’exercice: On distingue la source
de nos désirs en se posant cette simple
question : « Est-ce quily a urgence ? »
Pour faire le tri dés le départ entre

les plaisirs sains, qui partent du ceeur,
etlesautres, qui ont plutdt tendance
apartir du mental, en réaction a une
peur ouun manque, il suffitde
prendre quelques instants au calme
pour s'interroger. Puis de donner

la priorité a ce qui nous nourrit plutdt
qu'au reste.

Larésolution: On prend la tempéra-
ture de notre plaisir au quotidien:
est-ce que je me suis offertassez de
moments de kif aujourd’hui? Puison
samuse a lister toutes nos sources
potentielles de bien-étre, qu’elles
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GOOD VIBES

soient d’ordre sexuel, gustatif, intel-
lectuel, sensoriel. .. Eton sautorise a
passer al'action. Un kif par jour, puis
deux, puis dix. C’est un mojo.... Et
comme les dominos, en faire tomber
un seul, méme tout petit, peut
déclencher une véritable avalanche.
onlit... 3 Kifs par jour, de Florence
Servan-Schreiber (éd. Marabout),
une petite bible ludique remplie
d’exercices, de questions et de
témoignages, pour s inspirer, repérer
nos émotions positives, développer
au jour le jour notre imagination

et établir un vrai rituel du bonheur.

Envisager le plaisir
comme un allié

On est bien plus performante
quand on s’éclate a faire les choses.
Etcest possible la plupart du
temps! Lidée, c’est de ne pas se foca-
liser sur I'objectif, mais plutdétd’en-
visager chaque parcelle du chemin
comme une station balnéaire ol

il fait bon vivre, se poser, observer,
ressentir... Comme pour'or-
gasme, plus on se met la pression
pour l'atteindre, plus il s’éloigne.
Alors que sil’'on écoute ses sensa-
tions au présent, cette caresse ici,
lodeurdesapeauld, lejeudesa

langue... le plaisir granditet
waouuuh, on n’a méme pas vu venir
Pexplosion des sens. Profiter de
chaque étape, Cest aussi retrouver
Pamusement, méme dans les tAches
les moins séduisantes. Djenna,
cheffe de projet dans une agence de
conseils, se souvient du moment ou
elle’a compris: « Avant, je me met-
tais une pression de malade, je bos-
sais comme une acharnée avecla
peur de mal faire... Puis unjour, je
suis arrivée hyper en retard a I'anni-
versaire de ma meilleure amie, j’ai
méme loupé le moment des bou-
gies, tout ¢a pour boucler un dossier
au bureau. Elle ne m'en a pas voulu,
mais pour moi... ¢aaétéun vrai
déclic. J’ai pris du recul et intégré
que mavie ne dépendait pasde mon
job. Tout est devenu plus léger et
mes idées plus pertinentes. » Sans le
savoir, Djenna s’est mise dans les
conditions nécessaires pour
atteindre le «flow », cet état qui
libere de 'endorphine, dela séroto-
nine, de la dopamine (comme ['or-
gasme donc, ndlr). Ce qui permetd’y
accéder? Nilarécompense, nila
gratification oul'argent obtenus,
mais bien activité elle-méme, vécue
pleinement et avec satisfaction.

TROIS QUESTIONS A FREDERIC LENOIR

L’exercice: La psychologie positive
nous invite 2 atteindre cet état de
flow en suivant ces quatre étapes
10n choisit une activité qui nous
plaitet qui peut savérer challen-
geante.

2 On se concentre uniquement sur
activité choisie, en oubliant le reste.
3 Onest pleinementen controle

de nosactions et de notre environ-
nement.

4 On accueilleles sensations de
bien-étre qui nous envahissent.
Larésolution: On envisage le plai-
sir comme un moteur, et non
comme une récompense. Comme
un enfant, on cherche a samuser
dans tout ce que'on fait: pour cuisi-
ner, travailler, faire du sport, organi-
ser un voyage, on observe ce a quoi
onsagrippeet... onlaissealler. En
faisantsimplement confianceala
vie. Cava mieux, hein? Et cest fou
comme on gagne en efficacité.

On écoute... Le TEDx Flow, le secret
du bonheur, de Mihaly Csikszentmi-
halyi, ce célebre psychologue hon-
grois qui a dédié sa vie au bonheur et
quiainventéle concept du flow. Si
onveut pousser plus loin, on écoute
le livre audio Flow, living at the peak
of your abilities sur audible.fr. m

Notre philosophe préféré,
auteur du livre Le désir, une
philosophie (éd. Flamma-
rion), nous éclaire.

Le bonheur est-il lasomme
de tous nos plaisirs ?

« Oui, mais pas uniquement.
Car vous pouvez avoir une
multitude de plaisirs, mais le
jour oulils s’arrétent, vous
serez malheureux. Alors que
le bonheur, c’est un état
d’étre. Si on a organisé sa vie
en utilisant sa raison de
maniére a ce qu’elle soit
conforme a son tempéra-
ment, a ses golits profonds,
méme si un jour le plaisir
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diminue, on peut garder la
sérénité, on peut garder la
joie.»

En quoilajoie est-elle diffé-
rente du plaisir?

«D’une certaine maniére, le
plaisir, on peut le décréter.
J’aime le café, je bois un café,
je prends du plaisir. Alors que
la joie nous tombe dessus, et
vient souvent du fait qu’on
est dans une harmonie pro-
fonde ou qu’on est connecté
a quelque chose qui nous fait
du bien. C’est Spinoza qui
I’explique: si on réalise notre
nature profonde, on est dans
la joie. Et la joie peut étre
permanente. Parce que notre

nature a trouvé son plein
épanouissement. On peut
grandir, s’accomplir sans
obstacle. »

Aujour le jour, comment
cultivez-vous le plaisir ?

«En essayant d’étre présent a
ce que je fais. Par exemple, je
suis allé faire une randonnée
dans le désert pendant trois
semaines, on n’avait pas
d’eau pour se laver. Eh bien,
quand je suis revenu, j’ai pris
ma douche avec une
conscience de la chance que
c’était de prendre une douche
tous les matins. Mettre dela
conscience dans les choses
ordinaires, s’émerveiller de

tout, C’est a la portée de tous.
La preuve ? Les neuroscienti-
fiques se sont demandéa
quel moment les neurotrans-
metteurs se déclenchaient, et
ils se sont rendu compte qu’il
y avait une seule condition
requise: la qualité de pré-
sence a ce qu’on fait. Si vous
regardez un beau paysage

et que vous pensez a la feuille
d’impots que vous n’avez pas
remplie, vous n’éprouverez
aucun plaisir. Ce dernier est
présent uniqguement quand
on est attentif. Ca, c’est une
clé universelle. Ca demande
juste de la vigilance. Se dire:
sois présent. »
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CHALLENGE

privoiser. Jesals que, pour se
oin dedeux cents squats, il sait

he, les restos ol1 on sé sent bien, les bons
potes pour les soirées et léclairage idéal pour se
sauter dessus a toute hetire du jour. Il me like
quand je suis loin et voir son petit coeur tout
rouge s'allumer sous mes posts, ¢a me vrille le
plexus comme dans un mixer. Brefon s'aime,
on se kiffe, on sapprend,on s'installe. Etla,
bim, d’un coup, I'inconnutles vacances.

arrosées parla méme pluie fine et tz
mémes bombes, si nos vies se sontin:
méme endproit, élisant le méme c_i | bouc
cela nesignifie pasdutout qu on aime le méme
décor. Car sur nos temps de réve et de liberté,
nous aspirons tous deux a des lieux différents.
A desloisirs opposés. Lui est palmiers sous le
zéphyr, je suis caleche 8 New York. Il est sacau

HELLO WORLD/GETTYIMAGES



Evidemment on est

contents, on est heureux,
on est amoureux. Mais

ce n’est pas uneraison
pour faire n’importe quol.

PAR SOPHIE HENAFF

dos, je suis valise a roulettes. J’'adore les hotels de
charme etje sens qu'il préfere une planche a
clous dans le désert. Maisce sont nos premieres
vacances, celles ol1 on saime encore d’amour
fou, alors bon, on compose. Il existe autantde
visions du repos quede gens fatigués et, pasa
pas, mais des le début, on énonce clairement
nos envies. Avegéonfiance. On trouvera forcé-
ment un paysagede compromis. Y a intéréten
toutcas, ca ne marche pasaujourd’hui,
cest pa)sﬂ ixans que ¢a s'assouplira.

¢ 7 / : 3 >Sautedessus, puis on sort, le plus
\\_ L. : soumvec des copains. Parfois le dimanche,
- — be - lujquibosse comme un fou tous les autres
‘j&’avance un peu et reste trois heures sur
son ordi. Moi non, je déconnecte. EtI'été pareil.
Je coupe, je m’évade, je me ressource, je
™ contemple le trajet des mouettes en écoutant
Armanet. Donc quand il me demande de bien
vérifier les acces Wifi avant de réserver, came
metlapuceal'oreille. Sicest pour checker les
mails le matin, d’accord, maissi c'est pour les
traiter ensuite, on négocie direct : les matinées
seront réservées aux activités séparées. Une
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CHALLENGE

bonne option pour des premieres vacances,
carun 24h/24h -7/7 ensemble apres avoir juste
testé des bouts de week-end peut pousser a
'agacementou ala démystification. Ens'orga-
nisant quelques heures solitaires, chacun sur

sa plage ouson vélo, son portable ou son ciné,
onsacre, on s accorde du temps pour soi et ¢a
soulage le temps a deux.

ETAPE 3: QU| PAYE?

Méme les couples qui fétent leurs noces d’or

se disputent pour savoir qui raquera les dix
derniers carats. Alors, quand on débute, que ce
voyage est le premier projet commun et que
déjasur le resto Tinder on aattendu un quart
d’heure avant de voir qui dégainait sa carte,

contente). Bref, attention aux valises : non seu-
lement il faut équilibrer les volumessi on ne
veut pas jouer au lievre eta la tortue a chaque
escale, mais il faut aussi les considérer comme
une déclaration d’intention : oui, j’ai pris un
pagne et des livres, mais oui j’ai vu ton smoking
et tes Ferrero de'ambassadeur.

ETAPE 5: T'AS PENSE
AU DOLIPRANE?

Dans ma trousse, j'emporte ma brosse a dents,
del’apres-soleil, du dentifrice, savon, maquil-
lage, parfum. Ca C’estssi tout se passe bien. Avec
plein de boites de préservatifs, ¢ca Cestau cas ot
case passe tres bien. Mais jembarque aussi :
paracétamol, Biafine, anti-inflammatoire,

mieux vaut se montrer prévoyant. Tout se
décide avant. On divise par deux sur place?
Quiavance les arrhes, qui regle le solde ? Quia
décidé d’investir deux mille euros pour une
destination de bout du monde, alors qu'on est
restés enfermés a baiser comme des lapins dans
une chambre d’hétel qui aurait été parfaite a
Mulhouse ? Au final, le moins conflictuel reste
de régler moitié-moitié les grandes réserva-
tions qui ne s’enregistrent que par CB, puisde
déposer chacun la méme somme en espece
dansun pot commun qui réglera les frais sur
place. Equitable sauf'si I'un pratique le jetine
intermittent pendant que 'autre confond le
champagne avecl'eau du robinet.

VOS PREMIERES VACANCES
ENCOUPLE, CETAITOU?
%« Sur ’Ardeche, en canoé. Ca s’est fait un peu a I'impro-
viste. Il avait prévu de faire la descente avec son frére qui s’est
cassé une jambe un mois avant de partir. Julien m’a proposé de
le remplacer, j’ai accepté. Je n’avais jamais pratiqué ni le kayak, ni
le bivouac. Honnétement, entre la peur des rapides, les courbatures,
le canoé que je n"arrivais pas a manceuvrer, le soleil toute la journée et
surtout le monde sur lariviére en été, j’ai cru que j’allais le planter dés le
deuxieme soir. Puis j’ai trouvé le rythme, le bon souffle, la beauté du pay-
sage m’arattrapée, le son de I’eau et des feuillages qui bruissent... Cet été-
13, je suis tombée en amour a la fois de Julien et d’un coin de nature. Plus
tard, j’ai découvert que la distance qu’on avait parcourue les deux premiers
jours, d’habitude il la descendait en trois heures. » camita, 28 ans
% «Un trek en Jordanie. A chaque kilomeétre, Ralf avait vu mieux, plus
somptueux, plus ancien. La mer Morte bof, le désert de Wadi mouais, Pétra
surcotée... Il préférait toujours Marrakech, le Taj Mahal ou Palavas. Ca a été
la randonnée la plus longue de toute mon existence. On n’avait pas atterri
a Orly que je avais déja quitté. » stéphanie, 31ans
% « A Murano, a coté de Venise. Octave est prof et il avait fait un échange
d’appartement avec un enseignant italien. D’un coup, c’était comme habi-
ter ensemble, avec une vraie maison, une vraie cuisine... Rien a voir avec
une location de vacances. En plus, on atterrissait direct dans une des villes
les plus romantiques du monde, c’était presque trop par rapport a notre
relation : déja les gondoles au bout de trois mois... On se baladait génés.
Avec ¢a, dans le coin au mois d’ao(t, il regne une chaleur de dingue, ’humi-
dité ruine les cheveux, les scolopendres gachent les nuits. Franchement,
c’était pas gagné pour la folie sexuelle. Aujourd’hui, on se dit qu’avoir su
surmonter ces vacances, c’était la preuve qu’on était fait pour vivre
ensemble. » Matnilde, 37 ans
% « A Londres. Je n’avais pas osé lui avouer que j’avais le vertige. J’ai
vomi en sortant du London Eye, la grande roue sur la Tamise. Méme
cinq ans apres, je n’arrive toujours pas a enire. » Fanny, 29 ans
% «Dansunstudio, a Arcachon. Avec le recul, il était petit,
sombre, vraiment pas joli. Mais on y a été les plus heu-
reux du monde. » sulie, 36 ans

ETAPE 4: TU PRENDS
QUOI COMME VALISE?

Faire ses valises pour un premier séjour a deux,
c’estun peu comme aller en Bretagne au mois
de mai: faut voyager léger mais prendre un
short pourles jours de beau, un pull pour les
soirs de froid, une doudoune sans manches
pour les matinées tiedes, et aussi un K-Way
pour la pluie, des lunettes de soleil, un maillog,
un scaphandre, des tongs, des bottes, un anti-
moustique et une luge. Il faut TOUT prévoir—
eten quantité, car aussi bien il pleut les quatre
jours. Ainsi en couple, on peut parfaitement
rester  poil une semaine ou sortir tous les soirs
au resto. Mystére. On n'a pas osé s’en parler,
peut-étre quelqu’un a-t-il prévu des surprises et
peut-étre que notre unique paire de chaussures
de rando ne fera pas'affaire 4 la Scala de Milan
(en carré or mon chéri, quelle joie! Je sais plus,
laScalacestdufootoudel’opéra? Extcesto,
déja? Ah ben oui, Milan, je suis con. Si, si, je suis
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antimoustique, pilule dulendemain, désinfec-
tant, antinauséeux, thermometre, compresses,
bandes de contention, sérum physiologique,
amoxicilline, antihistaminique, cortisone,
Baume du Tigre, pansements pour ampoules,
crocheta tiques, aspivenin. Oui, méme pour
un week-end 2 Dinard. Alors en effet, sur le
moment, je passe pour une hypocondriaque
tendance parano, mais qui sera contente d’avoir
tous les remedes ala turista? Parce que, pour
les premieres vacances avec un nouveau mec, la
gastro, C'est pire que le cauchemar ot je repasse
le bacen culotte.

ETAPE 6: CHUUUT,
ON EST BIEN, LA

Le soleil se léve sur une eau turquoise, les pre-
miers chants de passereaux réveillent les jardins,
les alizés soufflent de douces senteurs vanillées,
jinspire, sourire aux levres, etle besoin d’en-
chainer souplement trente postures de yoga
saisit mes muscles endormis. Tout seraitd’éden
dans ce tableau de naissance du monde, si le gars
a coté voulait bien cesser de me raconter pour-
quoi les oreillers mémoire de forme ¢a lui
bloquelanuquelaetlaetapreéscalance dansles
lombaires, t'as vu ce que Benzema luiamisa
Deschamps, dis doncle truc qui courtla-bas, ce
serait pas une chevre rescapée de Koh-Lanta? Le
silence souvent terrifie.Synonyme d’ennui, il
doitse combler pour chasser le vide qui menace.
Mais ¢a, Cestau début. Avecle temps viennent
la complicité et 'exceptionnelle qualité de bien-
étre que procurent un instant de contemplation
partagée, un kilometre de trajet bercé parle seul
bruit du moteur, deux cockrails qui se sirotent
lentementdans unsugoti de paille. Voila l'es-
sence méme de 'intimité. Labase. Alorson
décide d’emblée de calmer les inquiétudes et

on se tait dans un sourire.

ETAPE 7: T'’AS DU RESEAU,
TOI?

Un ou deux posts dans labonne lumiére, au
bon endroit, avec'air hyperamoureux et sur-
kiffant un paysage de réve, OK. Sion ne shoote
pas lesbonnes occasions, c'est pas de retour
avenue du Général d'Infanterie qu'on gagnera
des followers. Des fois, on veut que nos amis
crevent de jalousie tous seuls dans leur bai-
gnoire et C'est bien normal. Mais il ne faut pas
abuser. Parce que s'arréter tous les trois coups de
rame a Cassis, ca lasse. Si on doit se serie-selfier

CAPAR
EXEMPLE,
JENEDISPAS:

Bien siir que je
connais Majorque!
Je suis venue avec

tous mes ex.

Allinclusive! Méme

2 2 2 2

I’alcool! Santéééé!

Ben oui, maisils
sont en maillots les
gars, bien sir que je

regarde.

Cat’embéte de gar-
der mon sac pen-
dant que je me
baigne? Je vais
jusqu’a Capri et je
reviens.
Jepasse la douane

a coté, ily amoins
de queue.

Attends, je me res-
sers une assiette
de crevettes, c’est
gratuit je te dis.

En parlant d’ile
déserte, j'imaginais
pas Oléron.
Attend, sur le Tinder
ici,iln’ya que des
nouveaux...

Tu crois que t’auras
fini de peler avant
quejeteprésentea
mes parents?

Quand je pense que
c¢a va étre ca, notre
premier grand
souvenir.

pour exister, on perd le gotit de l'instant et on
grave dans les pixels ce qu'on oublie dansles
rétines. La par exemple mon compagnon de
voyage, alors que je lui racontais la récolte du sel
en Camargue, il a collé son mobile entre ma téte
etlasienne, puisil a fixé sacaméraavec une
sensualité qu'il ne m’accorde plus depuis trois
bonnes heures. Ila cliqué, il a posté etapres
—en plus—j’ai dt liker (surla photo, il avaitun
muscle que je neluiai pasvu dans la réalité,
merci Photoshop). Pour I'arréter, je lance: «Jai
perdula 5G.» Aussitot, il panique et tourne

sur lui-méme comme Madonna sur des rollers.
«C’estbon, moijel'ai.» Je vous jure ques’il
continue, sur mes prochaines stories, y aura des
émojis coeur a bandelettes.

ETAPE 8: MAIS NON,

JE NE TESTE PAS

J’ai pris des billets low cost, il a 68 kilos de
bagages, onalouéunevoiture, il a oublié son
permis. [l ne sait paslire un plan, il parle italien
aux Espagnols, il ne supporte nile bruitdela
clim, nilesaraignées, nile curry. Lui que je
trouvaissi libre, je le découvre boulet. J’entre-
vois ce que dix ans de vie commune pourraient
donner et'envie me saisit de le plier en huit
dansl'ascenseur, tiens j'appuie sur zéro etapres
tumarches sans jamais te retourner, tu peux pas
te tromper, € est tout droit. De son coté, il m'ac-
cuse d’étre psychorigide et de chronométrer
chacun de ses passages a la boutique souvenirs.
Pas faux. A se scruter 'un 'autre, on devient
pire que ce quon est. On prend tout pour un
test, on analyse chaque désaccord, extrapole
chaque différence, on vitavec une calculette
dansla téte etles jointures blanchies sur nos
principes. Bref, on loupe tout, on giche la
magie. Sil'on en croitle personnage de Camille
Cottin dans Premiéres Vacances: « Les vacances,
Cestla pire épreuve du couple. C'est bizarre de
commencer par la. » Pourtant, si'on regarde le
spritza moitié plein, on peutaussi se dire

que cet été serasans doute une belle occasion
de réaliser qu'on est capable de se détendre
ensemble, de découvrir a deux, de rester cdte a
cote, de se construire une pile de souvenirs a
effeuiller désla rentrée. Ces vacances, peut-étre,
seront la base de nos « Tu te souviens quand. ... »
des cent prochaines années, un des mythes
fondateurs de notre nouveau couple, la raison
pour laquelle on commandera encore des
caipirinhas dans notre Ehpad. m
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“AROLES D’HOMMES
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s ont trouve des reponses
a des questions gu'ils
ne setalent jJamails posees.

PAR CHLOE PLANCOULAINE

Goupillon, turbulette, liniment, et
plein de mots chelous que je n'avais
jamais entendus avant. Gabriel, 52 ans

Choisirlabonne poussette: deux
mois d’étude de marché sur tous les
forums parentaux de la Toile. Cétait
pluslong que de choisir lavoiture
familiale. Romain, 40 ans

Je savais que ma femme était excep-
tionnelle, mais depuis que je lavois
avec notre fille Lili, je me dis qu’elle
est carrément surhumaine: je ne sais
pas comment elle fait pour rester
calme et bienveillante en bercant
notre petit monstre qui hurle non-
stop entre 18 heureset 21 heures
chaque soir depuis trois semaines. ...
Moi, la seule solution que j’ai trouvée,
c'estdelabercer avec un casque anti-
bruit et du Mozart dansles oreilles.
Richard, 38 ans

Je peux dormir trois heures par
nuit pendant trois semaines

et continuer de respirer et me tenir
debout. Pour tout le reste, j’ai un

peu plus de mal. Bastien, 35 ans
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Nos méres ont vraimentdien
baver. Graphiste indépendant, je me
suis organisé pour partager le congé
maternité avec Louise. Franchement,
je Wimagine pas comment'un de
nousaurait pu tenir s'il avait di gérer
cette petite boule d’amouretde
pleurs tout seul. Arnaud, 32 ans

La poussette rend sexy. L.es meufs
ne m’ont jamais autant maté et dra-
gué que depuis que je promeéne ma
fille dans sa Yoyo. Je suis trés amou-
reux d’Adeline, mais ca faitdu bien a
'ego. Etcomme je n'ai pas le permis
pour conduire une grosse BM, ¢a
m’arrange. .. Emile, 33 ans

Cavalait tous les sacrifices, tous les
moments durs, et on a bien faitde
saccrocher... Apres huitans de FIV
et trois fausses couches, notre petite
Jade met une tonne d’amour dans nos
vies. Rémi, 43 ans

J’assure en cas de galére. Avant
d’étre pere, j’avoue que je me reposais
beaucoup sur Mathilde qui gérait
aussi bien notre vie sociale quele

o

-

compte commun ou l'organisation
des vacances. Mais elle a fait une grave
dépression du post-partum et j’ai dii
gérer notre fils jour et nuit pendantles
trois semaines qu'a duré son hospita-
lisation. C’était trés dur, maisj’ai pu
créer un lien unique avec mon fils
deésledébut, et prendre confiance en

. A 4 M /4
moi en tant que pere. Caa rééquilibré
les choses dans notre couple, et
aujourd’hui on est plus forts que
jamais. Arthur, 29 ans

La poitrine de mafemme est
incroyable, mais je préférais avant,
quand javais le droit de lui toucher
les seins sans qu’elle hurle de douleur.

Vincent, 37 ans

Cuisiner des bonnes petites
purées maison 4 base de légumes
vapeur. Quand je prépare les petits
pots de Marlow, j’ai 'impression
d’étre Etchebest! ] ai fait remarquer a
ma meuf que ce serait génial s'il exis-
tait un Babycook pour adultes, elle
s'est bien foutue de moi: « Cas’ap-
pelle une cocotte-minute!» Ah oui.

ISTOCK BY GETTYIMAGES

Esteban, 33 ans



Faire enune demi-heure ce qui

me prenait trois jours avant: lancer
une machine, remplir le frigo, bou-
clerun dossier. .. Mais comment

j occupais mes journées quand j avais
autant de temps pour moi ? Mystere.
Stéphane, 42 ans

Feindre une envie pressante pour
avoir cinq minutes de répitaux toi-
lettes. Matthieu, 33 ans

Faire laféte sans boire. Gueule de
bois et nourrisson, C’est juste pas
compatible. Et pour une fois, c’est
pas moi qui danse a moitié nu sur
Les Démons de minuit dans les vidéos
qu'on s’envoie le lendemain avec

les potes. .. C'est méme moi qui les
ﬁlme, hin hin hin... Adrian, 30 ans

Jenejugeplusles parentsdansle
train et «leurs gosses mal élevés ». Et
je suis hyper-jaloux de ceux qui lisent
un bouquin peinards pendant que

je fais des allers-retours de la voiture 1
alavoiture 8 pour tenter d’endormir
Tom, qui sombre cinq minutes avant
l’arrivée ...Jules, 26 ans

Avant Basil, je me plaignais que mon
taf était crevant. Maintenant, quand
j’y suis, Cestlarécré. .. Lamaison, a
coté, C'estle goulag, ca n'arréte jamais,
pas le temps de manger ou de mater
un film... Hier, un collégue a voulu
me rassurer en me disant qu’au bout
de trois ans, ¢ase calme. J'ai eu
envie de crever. Amalric, 31ans

Ne jamais dire jamais... Moi aussi, je
suis devenu le voisin chiant qui cogne
au mur a 23 heures pour que les fétards
del'immeuble baissentla sono. Apres
toutes les teufs que j"ai organisées chez
moi sans vraiment tenir compte des
remarques des «rabat-joie», ¢a doit

s appeler le karma. Franck, 36 ans

Onabeau se jurer qu'on ne ressem-
blera jamais a nos darons, depuis que
mon filsest néilyacinqans,j’ail'im-
pression d’entendre mon pere parler a
travers ma bouche: « Tut tut tut, on
ne touche pas aux prises électriques »,
«Tuverras quand tu auras mon
age...», «Jevais pasle répéter cent
fois!» C’est flippant ce mimétisme.

Erwann, 38 ans

J'aiappris que le cerveau, apres
trois nuits blanches, est capable
d’oublier des mots simples:

« Chérie, je reviens, je descends a. ..
le gros sac noir dansla cuisine, la. ...
Bref, je reviens. Euh, je vais ot déja?
Ah oui, le gros sac noir. » colin, 33 ans

J'aiappris aregarder des vidéos
YouTube en accéléré, masecule
chance d’aller jusqu’au bout. Méme
les Clips, oul. Loris, 34 ans

On peut pleurer de joie encore
plus fort que le jour de notre
mariage parce qu'on a décroché une
place en creche. Harry, 52 ans

Siun jour je perds mon taf, je me
reconvertis dans la gestion de
mancges. lly a des boulots comme
c¢a auxquels je n’avais jamais pensé
avant. Vuleprixdelaplaceetle
nombre de parents —comme moi —
quiy laissent un dixieme de leur
salaire par mois, c’estun job en or!
Bon, faut supporter la playlist Disney
huit heures par jour. Mendi, 29 ans

Je peux faire une nuit blanche avec
palpitations cardiaques juste parce
qu'un petit mec de 55 cm n’a pas fait
caca depuis vingt-quatre heures.

Emmanuel, 36 ans

On peut étre trés heureuxen
couple avec une vie sexuelle au
point mort... Non je déconne, la
¢a fait quatre mois, et ga commence
atirer... Yoann, 30 ans

Apres le petit deuxieme, je faisle
grand saut: j’ai rendez-vous pour une
vasectomie le mois prochain. J’aime
tres trés fort mes deux adorables
monstres, mais je ne survivrai pasa
un troisiéme. Eric, 47ans

Je ne savais pas qu'on pouvait aimer
quelqu’un au point d’étre préta
mourir pour lui... C’est beau, et flip-
pant aussi. Mario, 36 ans B
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La drague, Cest tout un art... et certaines ont plus
de talent que d'autres! On a appelé une love coach®
a la rescousse: elle nous livre conseils et idées pour
se rappeler que la séduction est avant tout un jeu.

PAR MATHILDE EFFOSSE

«Je sors d’une relation
longue, je ne sais plus
faire»

«Ilyapresque unan, mon copain et
moi, on se sépare. Ce n'est pas une
rupture particulierement doulou-
reuse, mais on était ensemble depuis
cinqans... Etje navais pasanticipé a
quel point revenir dansla cour des
célibataires serait compliqué! Je réalise
que je ne sais absolument plus com-
mentaborder un homme, et quand on
m’approche, je ne sais pas quoi dire, je
ne sais pas comment le regarder, je ne
sais méme plus comment sourire natu-
rellement. . . Bref, je suis complete-
ment perdue. Résultat: soiton ne me
drague pas, soit on pense que je ne suis
pas intéressée. » Inés, 31ans

Le conseil de lalove coach: « Cest
normal d’étre perdue quand on sort
d’une relation longue, mais si on est
préte a se remettre en couple et qu'on
veut une relation, il faut dégonfler le
ballon que représente'enjeudela
rencontre, se fixer des objectifs
concrets, et oublier le mythe selon
lequel quelqu’un nousattendrait
quelque part, sur lequel on tomberait
par hasard... Pour commencer une
discussion facilement, on se trouve
un point commun avec notre target:
ilal’air de s'ennuyer comme nous, on
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connait la méme personne, veut-il
une chouquette? Toute action d’ou-
verture est positive! Eton le regarde
danslesyeux: la connexion se fait par
le regard. On se montre curieuse de
lautre, onsejetteal’eau etsicane
marche pas, ce n’est pas grave —on
sera fiere de nous quand méme. »

La prescription Cosmo: On regarde
Célibataire, mode d'emploi, avec
Dakota Johnson et Rebel Wilson.
Alice est fraichement célibataire apres
une longue relation, elle vient d’em-
ménager a New York... Ce film, cest
comme un gros potde Ben & Jerry’s
sous la couette.

«Je n’ose pas»
«Petite, j’étais tres renfermée sur moi-
méme. Aujourd’hui, ¢ava mieux: j’ai
beaucoup d’amis, je ne suis plus mal a
I'aise quand je suis avec des gens que je
ne connais pas, je ne deviens plus rouge
comme une tomate quand la coiffeuse
me demande a quand remonte mon
dernier shampooing. .. Danslaviede
tous les jours, ¢a passe! Aune exception
prés: quand un mec vient me parler.
Face a quelqu'un qui me plait, je perds
tous mes moyens, je n'ose pas étre
entreprenante parce que je m'imagine
moi-méme et je me trouve ridicule. Ca
peut paraitre étrange, mais ¢’ est comme
sij étais pétrifiée. » camille, 28 ans

Le conseil de lalove coach: «tre
timide, C'est la partie visible de'ice-
berg. Mais intéressons-nous aux mer-
veilles qui font cette timidité: al'inté-
rieur de nous, il y abeaucoup de belles
choses qui sontliées a ce traitde carac-
tere. Une grande sensibilité, de lavul-
nérabilité. .. Cestnotre richesse, tout
¢a. Lamour ne passe que par la vulné-
rabilité—alors quand on est timide, il
ne nous manque rien pour aimer. Pour
se mettre dans le bain en douceur, on
sinscritsur uneappli de rencontre et
on lance des conversations. On
demandea notre entourage si
quelqu’un connait un célibataire qui
pourrait nous plaire. On s'inscrita un
cours de surf pendant les vacances. Et
on n'essaye pas de cacher notre timi-
dité quand on discute —au contraire,
¢a peut étre une super accroche: “J’ai
toujours été timide, mais je viens te
parler, Cest une premiére pour moi!”
Non seulement ¢a crée de'empathie
chez'autre, mais ca lance une conver-
sation sincere et sensible. »

La prescription Cosmo: On écoute
I'épisode Timidité : comment en finir
avec ['auto-sabotage ?du podcast Emo-
tions. Pour comprendre d’ouelle
vient, et écouter les témoignages et
astuces de gens qui en souffrent aussi.

LAUREN LEE/STOCKSY.COM
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La passionnée:

«Je me fais tout

le temps ghoster »

«La plupart de mes rencontres se
déroulentde la méme fagon : j’ai
I'impression de vivre un coup de
foudre dingue, que c’est réciproque,
et notre relation commence sur

les chapeaux de roue, en mode film
romantique. Chaque fois, je me

dis “cayest, Cestle bon, c'est fou!”,
etau boutde quelques jours,
quelques semaines, il mannonce
qu'il n’est pas prét—ou pire, il me
ghoste. Non seulement je retombe
de quinze étages, mais en plusje

me sens roulée, utilisée, j’ai la sensa-
tion de n'avoir aucune importance,
que je ne vaux méme pas une expli-
cation. » Marine, 27 ans

Le conseil delalove coach: «Le
plus grand allié en amour, apres une
rencontre qui fait mouche, c’est

le respect du temps. Il faut se laisser
envahir par cinq sensations capi-
tales: le fantasme, 'angoisse, le
mystere, le manque et 'attente. Si
onvise le grand amour, il ne faut
rien précipiter pour que ces
connexions émotionnelles s’éta-
blissent, pour donnerasoieta
autre 'occasion de ressentir le
mangque, se questionner sur notre
mystere. .. Sion se précipite, on
reste dans un désir superficiel.
Prendre le temps permet a chacun
de sortir de sa position de “consom-
mation” des rencontres, de rela-
tions qui démarrent vite et fort puis
dégringolent. Si on donne tout

: Et_ sion
se faisait coacher?

*Florence Escaravage a fondé
Love Intelligence en 2007 :

accompagnement, formations,
diagnostic amoureux...
Un vivier de motivation pour
trouver ’'amour! love-
intelligence.fr
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d’un coup, méme si on peut passer
un week-end ou quelques jours
extraordinaires avec un nouveau
flirt, on abime le désir, on le laisse
en surface et on ne permet pas
al’histoire de prendre racine. Sans
ces fondations qui se mettent

en place les premiéres semaines, la
relation a moins de chances de
s'épanouir. Certes, on sera sur un
petit nuage quelque temps. ..
Mais comme on aura briilé les
étapes, le corps et esprit seront
moins enclins a établir des
connexions émotionnelles, spiri-
tuelles, sexuelles ou intellectuelles
profondes. »
LaprescriptionCosmo:On
écoute 'épisode Ghosting : comment
sen remettre?du podcast de Psycho-
logue.net. Un thérapeute nous
explique pourquoi certaines per-
sonnes partentsans rien dire, com-
ment réagir, et surtout, comment
passer outre.

La pessimiste:

« Au moins, je ne suis
pas dégcue»

«On pense souvent que je n'aborde
personne parce que je suis timide,
mais ce n'est pas ¢a. C’est parce que
je m’ai pas envie de me prendre

un vent. Je n’ai aucune confiance en
moi, etj ai une satanée petite voix
intérieure qui me chuchote que c'est
perdu d’avance dés que je croise

un regard qui me plait. Forcément,
can’encourage a passer a l'action.
J’ai été souvent trahie dans mavie
amoureuse, et pour le moment

je suis célibataire — c’est bien la
preuve que ma statistique est réelle :
100 % de mes histoires d’amour

ont foiré. » Elise, 32 ans

Le conseil de lalove coach: « Elise
estdans un schéma, une culture de
échec. Mais ce n’est pas parce
qu’on essaye et quon échoue qu'on
ne progresse pas! Il faut apprendre
de ses loupés en comparant notre
comportement avec les dispositions
favorables pour que la connexion

ATESTER...

Tu bois quoi? Ca a l’air
super bon.

Tuesunamide...?

J’attends une copine
depuis vingt minutes, je me sens
un peu seule,ondiscute?

Tu n’étais pas alasoirée
d’untel la semaine derniére?

*
ANEPAS TESTER...

Tu bosses dans ’armée ?
Parce que t’es un sacré canon.

Tu ressembles a mon ex.
On a passé trois ans super.

Salut! Alors, c’est quoi
tes deux autres souhaits?

Tu penses quoi de laréforme
desretraites?

émotionnelle soit en place. Ai-je
bien livré mon monde sensible ?
Ai-je confondu amour et admira-
tion? On se pose les bonnes ques-
tions sur nos relations passées :
qu'est-ce qu’elles mont apporté?
Qu’est-ce que j’ai compris de

ce que je ne veux plusaujourd’hui?
Comment telle histoire m’a fait
grandir? On se souvient de tous nos
ex et on réfléchita ce que chacun
nous a appris. Et on ne se dit jamais
qu’on n’est pas faite pour¢a:
'amour, c’est pour tout le monde.
On est programmés pour aimer.
J’ai une patiente de 78 ans qui
vient de tomber amoureuse d’un
homme de 82 ans!»

La prescription Cosmo: Pour se
rassurer et mieux comprendre les
envies de 'autre, on lit La Synergo-
logie, de Philippe Turchet (Les Ed.
de’Homme). Queésaco ? Létude
du langage corporel : on apprend ce
que signifient une mimique, un
geste, un silence. C’est comme si on
avait de nouvelles clés pour décryp-
ter 'autre, qu'on apprenaitalire
dans ses pensées. m
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Tout le monde veut son quart d’heure
de gloire? Pas moi.

PAR MANON PIBOULEAU

Je suis attachée

a mon intimité

Lintimité, cest tout ce que I'on choi-
sitde faire sans avoir de comptes a
rendre. En qualité d’anonyme, je peux
danser sur le bar telle une déesse avant
de chuter tel un tonneau ou rompre
avec Roméo parce que finalement, je
le trouve béte comme ses pieds —et
Dieu saitqu’il ena de grands. Mes
actions m’appartiennent, elles sont
dictées par ma personnalité, mes
envies ou mes besoins, et personne na
sonmotadireounesttenudele
savoir. La célébrité me retire ce droit.
D’abord, un professionnel de la com-
munication joue mon chauffeur de
salle personnel et me dit quand rire
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aux éclats ou pleurer a chaudes larmes.
Je deviens un corps piloté a distance

. . ;. 5 . .
qui suscite le désir, 'admiration ou la
compassion en fonction de ce que
mon agent estime le plus judicieux.
Mavie devient un film sur lequel je
n’ai aucun droit d’auteur.

Je préféere garder

mes opinions pour moi
Tout le monde se tape de ce que pense
'anonyme, sauf quand il doitaccom-
plir son acte citoyen etse rendre aux
urnes. Par contre, en tant que célé-
brité, je suis invitée 3 m'exprimer
dans des interviews télévisées. Le
journaliste face 2 moi a des canines
bien afftées et, surtout un objectif

d’audience. Ensilence, le cameraman
opere le décompte avec ses doigts
«3,2, 1»etlanceledirect. Lémission
débute et le journaliste me demande
si«Cavar. OK, ¢aje gére. Maisil
n’avait pas terminé sa phrase «...
depuis votre rupture avec Roméo ? ».
Je recentre le débat : « Je vais bien,
merci, encore mieux depuis la sortie
de mon nouvel album. » Maisle
bougre saute sur une nouvelle occa-
sion : « Justement dans votre album,
vous chantez votre “liberté de pen-
ser”. Etes-vous comme Florent
Pagny ? Vous aussi, ¢ca vous dérange de
payer des imp6ts? » Hein ? Mais pas
du tout! « Ah, donc vous étes d’accord
avec laligne actuelle de notre gouver-
nement?» Quoi? Mais j’ai jamais dit
ca. «Ah, doncsivous n’étes pasde
droite, vous étes de gauche ? » P*tain,
cavous dit pas d’envoyerla pub?

Je peux vivre un raté
capillaire tranquille

Quand j’ai besoin de changement, je
fileillico chezle coiffeur. La plupart
du temps, ¢a se passe tres bien. Je suis
sublime, j’ai les racines souples, le
cheveu brillant etles deux cotés symé-
triques. Mais a de rares occasions, ¢a
rate. Et quand ¢a rate, c’est costaud :
je suis blonde dessus, orange dessous
et ma frange fait office d’auvent.
Dans ma vie anonyme, certains colle-
gues se contentent de me regarder de
travers. D’autres osent une réflexion :
«Tiens, Ces allée chez le coiffeur?
Marrant!» Certes, je me vexe. Mais
je mevexe al’échelle del'open space.
Pas al'échelle planétaire.

Je suis d’humeur
changeante

Imaginons: je me suis fait connaitre
en incarnant le role d’'une super-
héroine. C’était super, vraiment,
chouette expérience. Mais 13, touta
coup, je me lasse. J"ai envie de réaliser
un bilan de compétences, de mieux
me connaitre, et pourquoi pas de
démarrer une carri¢re dansla poterie
ou les cupcakes. Eh ben non, impos-
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sible. J’ai signé un contrat sur dix ans,
je suis pieds et poings liés avec un
machin quisappelle Hollywood et
qui m’a déja collée en téte d’affiche
du prochain Avengers. Et moi, sauver
le monde (encore une fois) en combi
moulante avecles autres guignols,

ca me déprime. Bref, on ne le répétera
jamais assez : il faut toujours lire les
petits caracteres.

Je n’ai pas (beaucoup)

de haters

Bien s, il ya mon ex. Celui quej’ai
quitté apres quatre ans de vie com-
mune. Le pauvre, il n’a rien vu venir
et pour soulager sa peine, il doit
enfoncer plein de petites aiguilles
dans une poupée a mon effigie. Si ¢a
peutl'aider, j’accepte son courroux.
Mais une fois célebre, ce sont des
personnes que je ne connais pas qui
décident de me détester. Cas'appelle
des «haters». Leur occupation leur
prend peu de temps mais me fait
beaucoup de mal. Ils dénigrent mon
physique, de la couleur de mes che-
veux a lalongueur de mes poils. Il y en
ad’autres qui n’apprécient pas mes
choix artistiques. C’est déja un peu
plus constructif, mais toujours aussi
violent. Et moi, je lis bétementles
commentaires : « Décidément, ces
nouveaux artistes sont vides : aucune
voix, aucun texte, aucun charisme.
Edith Piaf; reviens!» Tous ces mots se
bousculentet me cognent. Je me sens
la derniére des nulles, la plus cruche
des cruches. Et malgré mes bijoux,
mes robes et mon duplex avec vue
tour Eiffel, je ne suis pas insensible ou
inatteignable. Chaque insulte fait
saigner mon petit cceur. A choisir, je
préfere étre connue par de vraies
personnes qui m’aiment ou me
détestent pour de vraies raisons.

J’ai besoin de
concentration pour
marcher dans la rue

J’ai toujours trouvé la rue dangereuse.
D’abord, en tant que femme, il m’est
arrivé de changer de trottoir pour

«éviter les problémes ». Ensuite, il ya
de nombreux dangers a esquiver:

les voitures, les scooters, les trotti-
nettes, les vélos, les piétons pressés, les
pigeons, les pots de fleurs. Alorsen
tant que star, je n’ose méme pas ima-
giner. D’abord, ily ales fansou

les curieux qui vont me scruter —et
bizarrement, quand on me scrute, je
tombe. Ils vont aussi me barrer la
route pour me demander si c’est bien
moi, pour me prendre en photo

ou me dire que je passe mieux a la télé.
Ajoutons les paparazzis qui vont

me mitrailler, me poursuivre, et for-
cément, entrainer ma chute. En

plus, je ne suis vraiment pas photogé-
nique. Etune photo prise sousle
coup de la peur, ¢a ne doit pas étre
mon meilleur profil.

Je suis flemmarde

J’aime me réveiller quand c’est mon
corps quile décide et pas'alarme.
Allongée, je récapitule le programme
de majournée: rien. Parfait! Tot

ou tard, une copine me proposera de
prendre un verre en terrasse. Et
comme je suis patiente ascendant
feignasse, je peux attendre son appel
jusqu'a 19 heures. Rien a voir avec
lavie d’une star! Une existence chro-
nométrée, une course de fond en
escarpins, une vie a oublier les visages
des personnes a qui on s’adresse,

les paysages qui défilent sous nos yeux
etles émotions que l'on ressent.

La star doit enchainer les sourires, les
bises, les bla-bla, les rendez-vous,

au lieu d’avoir le droit d’étre seule et
de se faire chier. Non, vraiment,

le temps c’est mon meilleur salaire.

J’aime vieillir en paix

Un jour, face & mon miroir, je
remarque que non, ce n'est pas une
légende: le temps passe vraiment.
Mes rides s'impregnent sur ma peau
comme les souvenirs dans mon cer-
veau. Elles sont témoins de tout ce
quej’aivécu. J’ai beaucoup, beau-
coup rigolé. J’ai beaucoup, beaucoup
pleuré. J’ai bien fait la féte. Je me suis

INCOGNITO

inquiétée, je me suis étonnée, je me
suis exclamée, j’ai faitdes « Oh!» et
des «Ah!»enapprenant que j’étais
promue ou que des amis allaient se
fiancer. Au début, ca m’a fait suer et
puis je me suis ressaisie : « OK, a partir
du momentou j’ai poussé mon pre-
mier cri, ¢ était le deal. » En revanche,
le star-system n’aime pas du tout les
rides. On les chasse, on les botoxe, on
les gomme. Et puisle diagnostic
tombe: « Désolé madame la star, vous
étes périmée. Essayez de postuler
pour delafiguration, c’est le service
juste avant les soins palliatifs. » Si étre
célebre, Cest flipper de chaque
minute qui passe et éviter de se marrer
pour ne pas se froisser, non merci.

Je me réserve le droit
d’étre connue pour une
bonne raison

Aujourd’hui, n'importe qui peut
passer a la télé et se ridiculiser, volon-
tairement ou non. Ensuite, hop, cest
stocké pour toujours dans 'infinité
du Web et c’est foutu. Moi, je ne veux
pas étre connue parce que j ai déterré
un collier d'immunité ou parce que
jaiinsulté Cindy qui a fricoté avec
mon Bryan dansla villa des coeurs
cassés. Pour I'instant, je n’ai rien a dire
d’important, je n’ai faitaucune
découverte majeure, je n'ai pas de
combat a mener alors je me tais, j’at-
tends — et je bosse un peu aussi.

Je n’ai toujours pas trouvé
ma signature

Les fans auront envie que je leur dédi-
cace des posters, des tee-shirts, des
petits bouts de papier. Et puis un jour,
ces filous vont essayer de se faire de
l'argentsur mon dos. Ils feront exper-
tiser ma signature dans I'espoir

de toucher le pactole. Pauvres d’eux!
LCexpert sera bien incapable d’au-
thentifier mon autographe, tout sim-
plement car j’en change & chaque
fois. .. Je n’ai toujours pas trouvé ma
signature. Alors voila, je préfere

rester personne pour ne décevoir
personne. Sorry, lacommu! =
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Parce qu’on smes
D’apres Einstein, 2 35 ans, on a fait plus de fois 'amour
qu’azéro an, donc on a mathématiquement toujours plus
de jouissance au compteur, et qui dit bon kilométrage dit
conduite fluide et sans a-coups: 235 ans on peut dire que
cay est, on sait faire, on roule sur notre corps comme sur
une petite route de montagne dont on prendrait les virages
les yeux fermés. Hop, hop, hop, en deux temps trois mou-
vements on sait se faire jouir rien qu'avec un accoudoir et
un souvenir flou de catamaran. On a découvert toute une
ribambelle de fagons de kiffer: 'orgasme en cascade, l'or-
gasme en fusée, 'orgasme discret qui dure longtemps,
'orgasme fort et bref, 'orgasme en anglais. Puis quand on'y
pense, 2 20 ans, le sexe, ¢a faisait mal, on savait pas trop
comment faire, on savait pas trop avec qui et dans quel sens.
A 35, lesexe, Cest comme une recette de famille qui ne
dégoit jamais, genre, les lasagnes, et on la maitrise tellement
del'oignonalolive qu'on peut rajouter dedans tous les
ingrédients fous des envies du moment.

Notre position multi-orgasmique: On s’assoit sur sa
téte, pour un cunnilingus qui va nous emmener loin et
plusieurs fois.

Parce qu’on
Hier, on est allée faire du tennis, et comme on joue en caté-

gorie senior maintenant, on se tape une tendinite du genou.

Etdu coup, pour lalevrette, Cest pas pratique, parce que
rien que de se mettre a quatre pattes on a envie de manger
un platd’arnica, sauf que c’est pas comestible, alors on
profite de toute cette sagesse qui grandit dans notre cervelle
avecl4ge etoninnove. OK, on n'a pluslasouplesse de

nos 20 ans, mais tant mieux en fait, parce qua 20 ans on
croyait que faire 'amour ¢’était mettre un pénis dans

un vagin, alors que maintenant qu'on a déja googlé le mot
«arthrose», on n’a plus d’autre choix que de se dire que
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aMmour,

| parait que le sexe,
c'est comme Brad
Pitt. Ca vielllit bien.

PAR LAURE ROGER-MALEK

faire 'amour, c’est trouver de nouvelles idées pour prendre
son pied. Certes on ne peut plus'attraper et le mettre dans
sabouche pour impressionner notre partenaire, mais
quimporte, on invente, on se golite, on se chuchote, on se
tripote, on s'envoie des messages, on se bande les yeux,

on se ligote, on se mélange. .. A 35 piges, on transforme nos
petits bobos en opportunités. Bye-bye le sexe cardio, bon-
jourle monde de la sensualité des femmes mares. Ouais, on
estune femme miire. Mire a point. Juteuse. Goliteuse.
Cuite. Fin de la métaphore filée.

Notre position exploration: On faitjoujou sousla table.
Génial, il a invité les voisins pour lex diner. A défaut de se
marrer, on en profite pour tester le dessous de la table en lui
titillant entrejambe avec notre doigt de pied. On fait péter
la nappe blanche et sa braguette par la méme occasion.

Parce qu’on

Spoiler alert: ¢a fait 35 ans qu'on vitavec ce genou bizarre,
cet ongle incarné et cette petite tranche de pancetta
autour du nombril, et on a fini par leur octroyer une carte
de résidents définitifs sur notre territoire. Dansle village
de Moi-sur-Mer, tout le monde se connait, depuis la kéra-
tose pilaire surle chemin de 'épaule jusqu’a la crise d’her-
pés qui vient en bivouac annuel dans le massif fessier. Et
tout le monde a fini par s'apprécier! Et puis, de toute
fagon, on a pris moins 0.25 a notre myopie, alors quand
on passe devant le miroir, on balance un « wakatépé
baboun » au souvenir flou de nos complexes. Qu’est-ce
quons’en fiche aujourd’hui de plaire au beau gosse de la
fac, au beau gosse du travail ou au beau gosse de la salle!
Puis on neva plusalasalle dailleurs, on se repose, on se
kiffe... Coté sexe, nos cAlins ont pris bien des étoiles sur
Trip Advisor, parce que maintenant qu'on estdans le
méme camp que notre corps, on s en sert pour faire du
twerk inventif, des roulés palpés non binaires et du mas-
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sage monégasque. Nos poignées d’amour, on les malaxe,
notre alopécie naissante, on la secoue comme une

sirene. .. Bref, notre body a enfin cessé de demander par-
don d’étre 13, il est paré pour jouir de lui-méme, sans
manieres.

Notre positionbody love: On assoit son partenaire
devant un miroir, afin qu'il puisse nous voir sous tous les
angles pendant qu’on se déshabille. Puis on se met a cheval
sur lui pendant qu’il admire notre performance.

Parce qu’o

«Enfinseule!», on se dit dans notre Airbnb 4 30 balles la
nuitqu’on aloué pour étre enfin seule. On'adéja dit?
Désolée, mais ¢a faisait sept ans qu’on se voilait la face
persuadée que ¢’était cal’amour, alors que non, en fait
cétaitcale mur, eton a foncé dedans. On s’est pris un
gnon comme dit notre grand-mere, alors on a fini par faire
le mur et maintenant c’est pump it up, on est back sur le
market, back dans le game, back surles app. Ouais, on les
a toutes téléchargées, ¢ca prend 47 gigas de mémoire sur
notre téléphone, il n’en reste plus que trois pour tous les
numéros qu'on va pécho au brunch «fuck and yoga ».
Mais qu'importe, on a une trés bonne mémoire des anato-
mies. Ce mec du club de ju-jitsu par exemple, ons’en
souvient, c'est lui qui va nous réconcilier avec notre corps

Onsaitc
aime tou
leresteo

et nous embrouiller avec nos voisins allergiques a nos
jouissances nocturnes. 35 ans, séparée, on n'a plus peur de
rien. Il veut pas s’engager ? LOL. Nous non plus. Emoji
aubergine, émoji goutte. On est [a pour visiter, profiter,
revisiter tout ce qu'on veut désapprendre sur le sexe, mais
pas pour investir. Comment ¢a, il s'attache 2 nous?

Passe ton chemin manant! On a un date ce soir, eton a
repéré un toy qu'on a vu dans les films. Maintenant,

cest nous I’héroine.

Notre position post-séparation: La grenouille ala
nage. Comme on a décidé qu'on n’allait pas le revoir,
autant se faire plaisir. On se met sur le ventre, jambes
repliées et mains derriere la téte. Lui, il S'installe derriére
nousa genoux en tenant nos mains. Ethop, la grenouille
part pour une nage olympique.

Parce qu’o

C’estlui. On ne sait pas pourquoi, mais on le sait. Il nous
fait trop craquer avec sa téte du matin, quand il se
déhanche on sourit bétement et il nous cloue le bec avec
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deux réparties. Ah, c’estdonc ¢a? Cestdonc ¢caun cunni?
Avant, on trouvait ¢a chiant. C’est donc ¢a un orgasme?
Avant, on trouvait ¢a pas mal. C’est donc ¢a faire 'amour
comme dans un roman d’amour, un film d’amour et une
vraie histoire d’amour ? Avec lui, on se sent tellement en
confiance, tellement nous-méme, tellement protégée que
le sexe estdevenu un gotiter de 4 heures plutétqu'un
diner-spectacle de 21 heures. On n’a méme plusle trac.
On sait ce qu'il aime, ce qu’on aime tous les deux, pour le
reste on teste, on rigole, on s'ébahit. On est enfin libérée
dela pression sociale du sexe qui veut nous faire croire que
cest cool lavie de célibataire et qu’il faut en profiter pour
culbuter le monde. Ouais ouais, C’est cool les plans d’un
soir, on va faire genre que oui, pour pas dégotter trop les
filles qui ne savent pas encore que quand c’est le bon, bon
Dieu, qu’est-ce que cest bon! Heureusement que tout
s'est passé comme tout s est passé, dans le fond.

Notre position The One: On s’assoit'un en face de
lautre, chacun leve les chevilles pour que l'autre les tienne
dans ses mains. Pénétration optimale, et on se regarde
dansles yeux.

Parce qu’o

Clest pas la peine de pleurer parce qu'on n’a plus la carte
12-27, ons’en fout, maintenant on a la carte Grand Voya-
geur. Oui, elle cotite 300 balles, et
alors ? Maintenant on a aussi un taff,
et puis ya méme plus marqué
«junior»acotéde notre intitulé. Iy
a écrit: «head of » ou bien « mana-
ger», oubien « CEO desa propre
entreprise d’une seule personne». Et
¢aclaque. Plus besoin de s'excuser
quand on rentre dans un resto, plus besoin de tressaillir a
chaque paiementen carte bleue, maintenant, on n’est plus
une stagiaire, on estlégitime. On se booke des week-ends a
Rome comme avant on se bookait des week-ends au rhum,
on rajoute méme un massage d'une heure ala fleur d’oran-
ger dans un spa cinq étoiles et puis pourquoi pas, le mas-
seur italien par-dessus le marché, qu'on accueille dans
notre suite avec un nouveau décolleté qui nous a colité un
tiers de salaire. On a toujours révé d’étre spontanée, auda-
cieuse, confiante, fatale, voire de se comporter comme un
player? 35 ans, c’est'occasion de se sentir pousser des ailes.
De changer de look. De changer de style de mec. D’assou-
vir ses fantasmes. Ce dont on osait 2 peine réver 2 20 ans,
onseloctroiea 35. Alors oui, on'invite A diner puis a
monter dans la chambre, juste pour voir son spaghetto.
Notre position femme fatale: « Bonjour, vous venez
pour la fuite d’eau ? » Ouais, caal'air idiot comme ¢a,
mais on en a toujours eu envie. Alors on cede au jeu de
role. Etau plombier. Maintenant, ona ce qu’il faut

de bagou pour ¢a.



Parce qu’on anti
A 20 ans, on se disait que ¢ étaitune preuve d'amour quede
se sauter dessus trois fois par jour, fougueux et insatiables,
eta 35, maintenant qu'on a davantage de nuits en stock, on
sinterroge: est-ce que ¢'est mieux de manger une vraie
tartine de Nutella ou bien vingt-sept tartines de faux
Nutella? On finirait presque par se dire que pour le sexe,
Cestsurtout la qualité qui compte, parce que force est de
constater qu'on ne se rappelle pas trés bien cette nuit olion
avait trop bu vers 3 heures du matapres une soirée raggae-
ton vodka, ou bien cette fois juste aprés un épisode de
Gossip Girlen pensanta Chuck Bass. Non. Plus elle mature,
plusla mémoire est sélective, il est normal que le sexe le
devienne aussi. A 35 ans, on prend le temps de choisir sa
monture, son cadre, sa position, son matériel (/) On aborde
le momentde sensualité en épicurienne. Bonjour mes-
sieurs, merci a vous de vous porter candidats, on va procé-
deraun examen devotre profil. Parce que nous, quand on
fait quelque chose, on le faitbien. Alors on prend son
temps, on ne précipite rien. Les coups d’'un soir ? Tres peu
pour nous. On a envie de se connaitre, de titer le terrain, de
laisser monter la tension. Puis une fois qu’on le fait, on
prend son temps, aussi. Lent et doux. Sensuel. Le reste,
merci, maisonadéjadonné.

Notre position quali: Le tantrisme. Il parait que Sting et
sa femme Trudie Styler sont capables de faire 'amour
pendant sept heures. Non, c’est pas sept heures de labour
intense, mais bien quatre cent vingt minutes de prendre
son temps, de se faire du bien, de ralentir.

Parce qu’on

Il est 8 heures du mat, on a fait des cauchemars ot il nous
quittait pour sortir avec Ana de Armas. Autant dire que
notre ceil ouvert fait déjala gueule. Il se colle contre nous

et nous murmure « hola miamor». Non mais c’est une
blague? Il est vraiment en train de simaginer qu'on est
Penélope Cruz alors que ce matin on ressemble plutotala
chouette de Harry Potter? Il nous cherche ou quoi ? Et
voila pas qu'il nous embrasse, et qu'il colle son bassin contre
nos fesses. Qu'est-ce qu'on fait? A 34 ans et demi : « Non
maisoh, 1ajai pas envie, je suis vénere. De toute fagon tu
me trouves moche et puis tu préférerais étre avec une Espa-
gnole, hein? Pasvrai? Dis-le que tu préferes les brunes. Tu te
mets dans mon dos comme ¢a tu vois pas ma téte ? Oh mais
gava, pourquoi tu réagis comme ¢a ? Laisse tomber, tu com-
prends rien. » A 35 ans: « Mon amour, j’ai super mal dormi,
je sens que tu as envie d’étre proche de moi mais jaimerais
bien qu’on rigole cinq minutes pour dissiper mon cauche-
mar, apres je me sentirai mieux et j aurai envie que tu m'em-
brasses partout. » #swag. #classe. #queen. #3ansdethérapie.
Notre position bonne com: Le faire en silence absolu.
Dans une maison pleine a craquer, chez nos parents, le
soir de Noél. On a intéréta bien se connaitre. m
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SECHERESSE ET INCONFORTS
INTIMES 2 RETROUVEZ LE
BIEN-ETRE AU QUOTIDIEN !

La créme nettoyante hygiéne intime OZALYS est riche
en acide lactique favorisant la croissance des
lactobacilles protecteurs. Ce soin lavant est vérita- &%
blement innovant. Hydratant et apaisant, le Soin ==
Délicat diminue les sensations de tiraillement en ===
formant un film protecteur a la surface de la muqueuse

vulvaire pour un confort immédiat et durable.
® Pharmacies & partenaires agréés
Découvrez notre gamme, boutique en ligne sur ozalys.com

@
Ozalys

S5 PROBLEME DE CUIR CHEVELU :
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UNE REPONSE UNIQUE

Gréce a sa formule compléte, Liperol soulage
efficacement. Pellicules, squames, déman-
geaisons, cuir chevelu sensible et sec : Liperol
rétablit le pH, réduit la prolifération fongique,
restaure la barriére cutanée, respecte le mi-
crobiote, apaise et hydrate. Haute tolérance,
sa mousse |égére et son nettoyage micellaire
permettent une utilisation adaptée a tous les
besoins et pour toute la famille.

@ Laboratoire DERMEAL - PPl 14,50€ le flacon de 200 ml
En pharmacie et sur liperol.fr

» DERMEAL

LA NATURE PRESERVE
NOTRE CONFORT URINAIRE*

Avec 89% de satisfaction®?,
Cys-Control® FORT favorise le
confort urinaire tout en préservant
I'équilibre du microbiote. Sa formule
compléte associe 2 probiotiques & 3
actifs d’origine végétale : D-mannose,
Canneberge et Bruyére ™.

® Disponible en pharmacie et parapharmacie.

ARKOPHARMA laboratoires pharmaceutiques de médecine naturelle.

Complément alimentaire développé sur notre site & Carros (06).
**tude réalisée auprés de 81 personnes aprés 5 jours d'uilisation avec Iassociation D-Mannose + Canneberge, Janvier 2017.

NOCICEPTOL® GEL JAMBES LEGERES EFFET
GLACON ET TETE MASSANTE !

Le menthol et I'huile essentielle de menthe
poivrée contenus dans ce gel jambes
légéres NOCICEPTOL® procurent une
action rafraichissante et un effet apaisant
immédiat. Grace & son action mécanique
ainsi que la fraicheur permanente de
ses 5 billes métalliques, la téte massante
du tube assure un meilleur retour veineux.
« '+ Peut-étre utilisé par les femmes
enceintes a raison de 3g/jour.

® En pharmacie ACL 3664538000085 le tube de 150ml 19.90€ - Existe
au format 90ml www.nociceptol.fr - Demandez conseil & votre pharmacien.
Laboratoire POLIDIS 01 47 51 28 00. Lire les instructions avant utilisation.

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE - www.mangerbouger fr
Pour paraftre dans cette rubrique, R’Médias 01 46 48 85 41 - photos D.R.



—HISTOIRE VRAIE

llegue, on est dans ma cablne, en pyj, devant
ique avec Ryan Gosling. A minuit, une
On apprend ales décrypter lors de

ité. On se leve mollement pour

un autre collegue débarque en
illes, c’est pas un exercice,

e feu!» Puis un deuxi¢me signal
- passagers et membres d’équipage doivent évacuer
ines, et se retrouver au meeting point. Ca pue un
quand méme, et pas quau sens figuré: au boutdu
couloir, de 'escalier qui descend aux machines sort une
fumée épaisse avec une forte odeur de briilé.

Je tambourine aux portes pour
réveiller les passagers

Jeleur crie d’enfiler des vétements chauds et leur gilet de
sauvetage. Les couloirs sont déja bien enfumés. Je suis

en mode robot mais je commence a flipper. Il y a plein de
pompiers a bord, mais ce qu'on redoute tous, c’est 'explo-
sion. La salle de rendez-vous est au-dessus des flammes,
on doit se rabattre sur une petite piece lounge de 70 m?,
dans laquelle on entasse les 250 passagers et la centaine
de membres d’équipage. Les fumées sont nocives, il est
interdit de sortir. On n’aaucune information. Et ¢ca

dure tres longtemps. Vers 3 heures, enfin, un message du
commandant: « Le feu est maitrisé, nous allons pouvoir
regagner bientdt les cabines, le temps de les aérer. »

On respire tous. Eton attend, encore.

A5 heures, sept bips courts, un bip long, c’est un cauche-
mar. Ce qu'on vientd’entendre, c’est 'alarme d’abandon
du navire. Le feu a repris. Il faut quitter d’urgence le
bateau. Tout laisser ici, et partir. En haute mer. Loin des
cotes. Avec une mer extrémement agitée et des vagues de
six metres. Il fait zéro degré. On sait grice a notre forma-
tion qu'en eaux polaires, on a aucune chance de survie.
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_Jhai survecu
a un naufrage

Depuis deux mois, Laura est coiffeuse a bord d'un bateau de croisiere de luxe.
Ce soir-la, exceptionnellement, pas de féte avec les autres membpres
déquipage. Comme s'ils pressentaient que quelaue chose tournerait mal.

PROPOS RECUEILLIS PAR CAMILLE ANSEAUME.

ILLUSTRATION DELPHINE CAULY.

J’écris a ma mere pour lui dire que je ne serai plus joigna-
ble pendant quelques heures. La vérité, cCest que je pense
que c’est mon dernier message. Pour rejoindre les issues
de secours, on demande aux passagers de marcher a
quatre pattes et de respirer dans les sacs a vomi. L'électri-
citéasauté, il 'y a que lalumiere des leds au sol, etle soleil
qui commence a se lever comme si de rien n’était. Le cor-
tege se sépare en deux files indiennes : I'une part 2 babord,
lautre a tribord, pour accéder aux embarcations d’ur-
gence. Cabouge énormément, on peine a avancer, je
croise le second commandant, son visage est en sang. Il est
le seul a rester a bord avec le commandant et les officiers
pompiers. Avec les autres femmes du staff et les passagers,
on doit monter dans un des deux “life boats”, des sortes
de capsules fermées, équipées d'un moteur. Cest 'offi-
ciere Anna qui le conduira. Pendantla descentele long
delacoque, aveclahoule, on heurte plusieurs fois
violemmentle navire.

Les gens hurlent

Chaque fois que le bateau se souléve, on a'impression
qu'on va passer sous la coque, se faire engloutir par ce
géant qui prend feu. Une fois sur 'eau, Anna met les
moteurs. Les hommes de'équipage sont évacués en “life
rafts”, des radeaux de survie gonflable sans direction ni
moteur. Des coquilles de noix a la merci des vagues. On
recoit'ordre de les attacher & notre embarcation pour
pouvoir les tracter. Ma collégue Cindy sort sur le toit pour
lancer les cordes et Anna tente de sapprocher, mais leur
embarcation en plastique manque de se prendre dans nos
hélices. On apprend finalement qu'ils vont étre hélitreuil-
1és par les hélicos envoyés par la base militaire la plus
proche. Il régne dans notre capsule un silence stupéfait. Il
n'y a pas de sieges pour tout le monde. Je m’assieds finale-
ment sur une marche, pres de la porte coulissante. La prio-
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rité, Cest de s’éloigner du bateau. La téte contre la vitre,

je le regarde disparaitre au loin. J’ai les larmes aux yeux:

¢ était ma maison depuis trois mois. 'y ai des affaires per-
sonnelles, mais surtout des amis qui, 2 bord, se battent
encore contre les flammes.

La météo se dégrade encore. Les vagues et les creux
atteignent huit metres. C’est insupportable. Un passager
malade ne peut plus se retenir, et comme souvent, c’est
une réaction en chaine. .. Il n’ya plus de sacs. A nos pieds,
une quinzaine de centimetres de vomi nous recouvre
littéralement a chaque soubresaut. Au bout de quelques
heures, on aper¢oitau loin un navire de guerre anglais.
Des plongeurs hyper-équipés nous donnentles instruc-
tions: “On va e coller a vous et vous sortir de 1a!” Quand
Annahurle “Ouvre la porte!!!”, je m’exécute, retenue dans
le life boat par une dizaine de bras. Lénorme coque du
navire s'approche, pendant que cinq meétres plus haut les
plongeurs tentent de descendre I'échelle. Mais C’est peine
perdue. Leur coque tape violemment notre embarcation
dans un bruitde bois brisé. La seule issue, c’est de mettre
le cap sur les iles Malouines, situées & huit heures de navi-
gation. Escortés par le navire de guerre, on se meten
route. On distribue aux passagers de I'eau, des rations de

survie, sortes de petites gaufrettes ultra-
protéinées. Les gens urinent dans des bou-
teilles. Mon corps a moi est en mode
stand-by. Sans besoins, sans sensations.

Au loin, un paquebot
approche

C’estun autre bateau de croisiere de la
compagnie, sur lequel bossent des potes a
moi. Dés qu'ils ont recu l'alerte, ils ont
mis les gaz pour nous rejoindre. On est 13,
dans notre capsule de vomi, sidérés, ahu-
ris, cernés par un navire de guerre, un
bateau de croisiere, des hélicos au-dessus
de nos tétes, et comme dans une scéne
surnaturelle, des dizaines de dauphins.

La mers’est calmée, enfin. On nous fait
monter dans 'autre bateau de croisiere,
déja plein. On contacte nos familles.

On découvre un immense buffet, préparé
toute la nuit par I'équipage avec'aide

des passagers. La solidarité est dingue: on
préte a nos passagers des fringues, les
douches, et méme les cabines libérées par
les membres d’équipage. Nous, on s'en-
tasse ol on peut et je m'endors sur un tapis
de course de lasalle de fitness.

Le bateau doit poursuivre sa croisiere : on
nous débarque a Port Stanley, aux iles Malouines. La-bas,
ily aune base militaire, des moutons, et un village de

2000 habitants qui acceptent d’accueillir chez eux 350 nau-
fragés. Je me retrouve avec cinq collegues dansla petite
maison de deux mamies. On est sonnés, mais heureux
d’étre sains et saufs. C’est une parenthese hors du temps, en
attendant que la France affréte un charter pour notre retour.
Notre navire a finalement pu étre sauvé, on peut aller récu-
pérer desaffaires. Munie d’'une frontale, je pénetre dans

ce bateau fantdme. Les murs sont noirs, les cAbles arrachés,
les escaliers remplis d’eau. Dans ma cabine, je récupere
mon ordi, quelques affaires, et je déguerpis.
Cingjoursapres, un avion vient nous chercher. Dix-sept
heures de vol, pendantlesquelles je me réveille en sursauten
entendant une alarme de détresse. « Tu as fait un cauche-
mar. Toutvabien, Cest fini maintenant», me rassure mon
voisin. A Marseille, je retrouve mes parents, ma famille, ma
maison. Je raconte mon histoire dix fois, vingt fois. Enfin,
je monte dans ma chambre et je vide ma valise. Je m’affale
sur mon litet j ouvre machinalement mon ordi. Le visage
de Ryan Gosling apparait, sur pause, exactementla ot
jel'ailaissé dansla cabine du bateau. Le titre du film, cest
Noublie jamais. T’ inquicte pas Ryan, je ne risque pas.» ®

Vous souhaitez nous raconter une histoire ? Une expérience ? Ecrivez-nous a chercosmo@gmc.tm.fr.
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Mario \Vida
430 €, sac en poly-
rethane et textile,
hino, 850 €,
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COMBINAISON
lamée, Nemozena,
450 €. B.o. en bois
lagué, Uncommon
Matters, 135 €,
bottes en cuir irisé,
Gilda Paris, 480 €.




PANTALON
asequins, Pretty
Little Thing, 45 €.
Sandales en poly-
ester, H&M, 40 €.
B.o. en plexiglas
et plagué or, Marion
Vidal, 229 €, brace-
lets en bois laqué
et vermeil, Uncom-
mon Matters, 145 €.
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ROBE cn denim
métallisé (ag.),
Alexandre Vau-
thier. B.o. en bois
et argent, Uncom-
mon Matters,

165 €, mules en
bois et textile,
Antik Batik, 130 €.

S.-g.envinyle,
Savage x Fenty

by Rihanna, 69 €,
pantalon-leggings
en lycra, Nocturne,
86 €. B.o.en pla-
qué or et plexiglas,
bracelet en plexi-
glas, le tout Marion
Vidal, 229 € et

285 €, bottesen

_cuiririsé Gilda-
- Paris, 480 <. 7 5




MAILLOT en
polyamide stretch,
Roseanna, 135 €.
Bottines en cuir
végan, Piferi, 480 €.

ROBE cn polyester
et sequins (adr.),
Pinko, 785 €. Cas-
quette en coton,
Sweet Pants, 65 €,
b.o. en or, Uncom-
mon Matters, 375 €,
bracelet en plexi-
glas, Marion Vidal,
229 €.

Mannequin Andréa,
agence Viva Paris.
Assistante styliste
Alexia Giteau. Assistant
photo Vincent Thomas.
Coiffure Cyril Lanoir,
agence Wise&Talented,
avec les produits Aveda.
Maquillage Cyril Lanoir,
agence Wise&Talented,
avec les produits Shi-
seido. Prix non commu-
niqués sur demande.
Merci au Fairmont Royal
Palm de Marrakech, a
1001Productions, 1001-
prods.com, et Inara
Camp, inaracamp.com.







Pool party, cocktails au coucher du solell

et fiesta jusgu’au bout de la nuit: pour se faire
remarqguer, go sur les couleurs en aplat

et les paillettes en nuage. La mellleure facon,
aussi, de reéveler son glow.

PAR SARAH AGRICOLE. PHOTOS MARC PHILBERT. REALISATION VISUELLE DOMINIQUE EVEQUE.

Disco girl

On unifie le teint avec une
simple base illuminatrice.

On structure le visage facon
années 1980 avec un blush
punchy, étiré des tempes aux
pommettes au gros pinceau.
On ouvre le regard au max
avec un combo faux cils
recourbés + mascara volu-
mateur. On brosse légére-
ment les sourcils vers le haut
pour un coté naturel et
ébouriffé.

On habille la bouche avec
un rouge a levres orange
repulpant et brillant, que 'on
sublime avec une couche

de gloss pour renforcer
leffet 3D. Pour un look «too
much» maitrisé? Des che-
veux gaufrés des racines
aux pointes. En contrepartie,
on porte ses ongles courts
et naturels.

Kit beauté Mascara Telesco-
pic Lift, L’'Oréal Paris + Faux
Cils Magnétiques, Ardell;
Blush liquide Shape Tape
Blush Tape, Tarte; Rouge a
levres satiné, Orange Boite,
Hermes + Baume a levres
Thermo-repulpant Silk

Balm Spicy, Huda Beauty,
chez Sephora.

Robe Christopher Esber,
bague Swarovski.



Déesse de la nuit

On mise tout sur le corps et on se fabrique un
grain de peau unifié et intensifié avec une
goutte d’autobronzant. Pour un finish « summer
goddess», une huile irisée ou un fluide nacré a
déposer sur le cou, les épaules... jusqu’aux
doigts de pied.
On ose le body make-up. La solution pour
traguer et unifier les imperfections? Un fond
de teint visage et corps appligué a 'éponge.
Puis on souligne toutes les courbes du corps
avec une texture nacrée, facon contouring.
On joue le décalage avec un visage nu,
sans artifice, au rendu monochrome. Seuls
contrastes: le mascara glissé le long des cils et
un baume a lévres l[égerement irisé, rose gold.
Kit beauté Tanning Water, Medium, Isle of Para-
dise; Fond de teint visage et corps, MAC; lllumi-
nateur Hybride, Extra/Ordinaire Rose Incandes-
cent, Miss Fame, 27 Rosiers; Huile Sublimatrice
Solar, Dior, ou Roll-on Huile Prodigieuse Or,
éd. limitée, Nuxe; Fake It Baby, Nocibé + Rose
Perfecto, Givenchy.

Maillot Calarena, sandales Christian Louboutin.

BEAUTE




Super green
On opte pour I'éclat et le healthy avec une
simple base de teint bonne mine qui permet

de flouter les imperfections. On choisit un
enlumineur pour mettre en valeur les bombés,
tout en restant naturelle.

On overdose le style 70’s avec un fard vert

sur les paupieres supérieures et au ras des cils
inférieurs. On lui superpose une touche de

fard turquoise dans les coins extérieurs et inté-
rieurs pour un dégradé subtil. On surligne

le tout avec une couche de mascara extra noir.
On surenchérit avec un « pop » de rouge a
levres corail satiné, appliqué au pinceau a levres
puis infusé du bout des doigts.

Kit beauté Glitter Shower Eyeshadow, N° O5,
Kiko; Beauty Amplifier, Base unifiante éclat,
Sephora; Rouge a lévres Ultra Brillant, N° 904,
Pure Color Eclat Brillance, Estée Lauder.

Voilette Maison Michel, créoles Rivka Nahmias.



Atout or

On éblouit nos voisins avec un
regard blindé-doré, en travaillant
le fard en aplat sur toute la pau-
piére et le dessous de 'ceil. On
apporte du volume aux cils avec
une coulée de mascara noi.

On garde, pour le contraste,

un teint naturel, simplement
réchauffé au niveau des pom-
mettes avec une touche de
terracotta ton sur ton.

On adopte I'esprit vintage
avec une bouche ultra-glossée
au brillant a levres péche sur

un contour au crayon chair.

Kit beauté Palette Yeux Better
Than Chocolate, Gold Digger,
Too Faced; Poudre Sculptante
Terracotta Matte, Guerlain,

ou The Multiple, Orgasm Rush,
Nars; Baume a lévres Teinté
Healthy Mix Clean, Bourjois,

ou Baume Glow Paradise,
L’Oréal Paris + Crayon Lévres
Rose Naturel, Chanel.

Body Forte_Forte, créoles Zag Bijoux.
Modeles Aurélie, agence City Models,
et Sophie, agence Makers by Metropoli-
tan. Assistante stylisme Clémence
Guillerm. Coiffure Vincent de Moro,
agence Airport. Maquillage Cyril Lanoir,
agence Wise&Talented. Merci a I'hotel
The Residence Tunis.




REAUTE

ages de

Ylang desiles lointaines, cannelle sri-lankaise...
Les parfums d'été parcourent le monde

et impriment la peau, sans jet lag ni fuseau
horaire, par le seul pouvoir de l'imagination.
Préte pour le décollage?

PAR EMMANUELLE LANNES. PHOTOS MARC PHILBERT. REALISATION VISUELLE DOMINIQUE EVEQUE.

Empreinte carbone, bouleversements clima-
tiques, confinements, ce tourbillon de bad news a
changé les mentalités: traverser la planéte comme
on croque des Smarties, c’est fini. Aujourd’hui, on
voyage moins mais mieux. Pour s'évader sans
bouger, on mise sur cette vague de sillages qui
transforment notre peau en destination, en jeu de
piste, en croisiere olfactive. Les parfums d’été ne
sont plus simplement sexy, ils se sont enrichis
d’une quéte de sens: bien-étre, évasion, recen-
trage, ouverture a d’autres cultures. .. Rendez-
vous en terre inconnue!

DESTINATION ASIE

Du Japon al'lnde, ce territoire fait réver les voya-
geurs comme les parfumeurs. Ce mystérieux
continent commence a s ouvrir al'art du par-
fum. En Chine, la génération Z est en quéte
d’identité, et le pays caresse 'ambition de deve-
nir le premier marché de la parfumerie fine au
monde. Le groupe L Oréal a d’ailleurs rapide-
ment investi dans Documents, une jeune société,
futur eldorado de sillages haut de gamme et bluf-
fants de créativité. Sans compter les placements
stratégiques de Takasago, premiére maison asia-
tique, Puig (Scent Library), Firmenich (Har-
may) ou IFF (entre Chine et Singapour)... pour
soutenir le développement et la production de
marques inédites. En attendant la renaissance de
la culture du parfum asiatique, les parfumeurs
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suivent de tres pres les marques locales, et nous
offrent des créations inspirées du Soleil levant, [a
oul’encens, 'osmanthus, le thé vert, les vapeurs
deriz cuit ou le bambou agissent sur la sérénité,
la pureté et la discrétion.

L’art de Pikebana, cette mise en scéne des
fleurs coupées au Japon, avec sophistication
et minimalisme, a magnifiquement inspiré ce
nouvel opus: terre et élan du ciel, fleurs de cerisier
etgraines de sarrasin torréfié dans le thé sobacha,
un breuvage précieux et addictif. Ikebana, Kenzo.

L’eau se veut bienfaisante et se porte en
grand sur la peau dénudée: traces d’osmanthus,
I'une des fleurs endémiques de I’ Asie,
et benjoin caressant. Fleur d'Osmanthus, Roger
& Gallet.

Notes végétales inspirées d’une forét de
bambous, 2 la fois fraiches et exotiques, dans I'air
etau creux du cou. En supplément bagage, un
gingembre piquant et un santal enveloppant.
Bambou, Molinard.

Le récit? L’ile coréenne de Jejuou le
charme de Posmanthus opére, légérement
abricoté, avec une pause au rythme d’un absolu de
thé et de maté. L'ile au Thé, Annick Goutal.

Le décor est planté, on ferme les yeux pour se
laisser emporter: il suffit de visualiser ce rouge
impérial, celui du bois de santal des fagades des
palais de la Cité interdite, a Pékin. Le parfum
boisé et crémeux est envahissant, mais rafraichi

par une bergamote aux effets ventilo. Santal
Dan Sha, Armani/Privé.



S S ag i ey

I







DESTINATION
HEMISPHERE SUD

Terres arides, feuilles de palmier accrochées

au bleu du ciel, poussiéres dans I'air et peau moite,
les parfums inspirés par ces pays lointains, de
Madagascar au Sri Lanka, racontent tous I'exubé-
rance des fleurs blanches a la nuit tombée, la
couleur des fruits exotiques et ce temps suspendu.
Mais pas que! Ils sont aussi le fruit d’un circuit
raisonné et responsable, qui prend en charge les
communautés locales, les femmes (et leurs
enfants) qui récoltent les pétales, la vanille ou les
copeaux de bois upcyclés, et qui les rémunére a
juste prix.

SO FAR AWAY...

Y C’est’'un des premiers parfums de Ben
Gorham, créateur doué et inspiré, dont'envie
folle était de retranscrire les souvenirs de voyage
de son pere sur les navires de fret, avec un bois

de cédre marocain et du buchu, un petitarbuste
originaire d’Afrique du Sud, adouci par le velouté
delaviolette. Bal d’Afrique, Byredo.

Y Depuis I’enfance, Ariane de Rothschild aime
passer I'été dans la moiteur du Mozambique et
senivrer des fleurs d’acajou. Aujourd’hui a la téte
des parfums Caron, ellea demandé a Jean-
Jacques, parfumeur maison, de retranscrire cette
émotion lumineuse. Un soupgon de fruit exo-
tique, la carambole, emporte le tout. Belle de
Niassa, Caron.

7 Une vanille lointaine qui transformeI'iconique
Angel en dessert fagon pudding a la malva, sublimé
parle santal et les fleurs ultra-solaires. Angel Elixir,
Thierry Mugler.

% Des dates et du jasmin d’Egypte: ce duo surfe
sur les pétales blancs et les sucreries en abondance
pour donner de lasaveural’été. Le tout 100 %
nature. Jasmin Naturel Intense, Nomade, Chloé.
J Il fait si chaud que l'air se défait en molécules,
feve tonka d’un coté, benjoin aux accents vanillés
del’autre, et, entre ces notes tropicales, un saupou-
drage de poivre rose. Un Deux Trois Soleil, Bastille.

BEAUTE

DESTINATION MEDITERRANEE

Sicile, iles grecques, Corse. .. Ce sont toutes

ces destinations que 'on embrasse avec ces eaux
de vacances infusées aux agrumes de Calabre,

aux embruns ou aux notes coco des crémes
solaires. Des sillages capables de réveiller des
souvenirs, ceux qu'on a vécus sur la plage, les
chevilles entourées d’un collier de perle d’écume,
la peau chauffée aux rayons, a'huile vanillée et
filtrée 50. Des instants de pur bonheur.

SO FAR AWAY...

* Unmonde de sirénes, absolu d’algues et pat-
chouli d’'Indonésie, ambre gris et menthe poivrée.
Surla peau, 'exacte sensation de la morsure du sel,
des coquillages écrasés sous les pieds nus et de la
créme solaire sur le corps. 803, Bon Parfumeur.

* Ambiance bouée flamingo pour donnerala
piscine un coté kitsch et rayonnant, et,ala nuit
tombée, quelques gouttes de noix de coco, monoi,
fleur d’oranger et vanille sur les bras bronzés.

Un dessert d’été, limite pavlova, a déguster a deux.
Lust For Sun, Juliette Has A Gun.

Y Eclat de lumiére et claque de fraicheur,

ce nouvel opus imaginé par Francis Kurkdjian

est un atterrissage sur le goudron chaufté a blanc
delaéroport de Nice. A peine arrivée, on réve
déjadel’ombre des feuilles de figuier et on respire
le sucre des roses de mai, alourdies par le soleil

de midi... Dioriviera, Collection Privée
Christian Dior.

% Les feuilles d’olivier semblent avoir été manu-
curées, vert vif éclatant sous les rayons, les grami-
nées flottent danslair et les pistaches se réchauffent
au creux de la main: le meilleur antidote aux
vacances enville. Un Jardin a Cythere, Hermes.

Y En attendant de siroter un spritz i la nuit
tombée, il yale panier plein a craquer de livres,
palmes et parasols, et ce sillage qui nous suit
comme une ombre: cocktail ala fleur d’oranger,
magnolia et jasmin, des fleurs qui aiments’expri-
mer aux heures les plus chaudes. Sur la plage,

Véronique Gabai.

Cette collection, fruit d’une collab entre la Revue olfactive
Nez et LMR Naturals, acquises par IFF, est super désirable:
couverture facon papier Canson, typo chic et mise en lumiere
d’'une fleur ou d’'une plante. Recettes, histoire de l'art, atlas...
Un vrai voyage au coeur de la plante. Les derniers-nés: Citron
et Jasmin Grandi florum, LMR Naturals by IFF.
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REAUTE

Réver d'ailleurs entre quatre murs... Cette ten-
dance de fond, initiée par le confinement,
s'installe confortablement avec des collections
a faire décoller. Attachez vos ceintures!

sol en tatami, portes coulis-
santes en bois: on se prend a relire Murakami,
a ralentir le rythme et a se téletransporter
dans un ryokan! Encens La Dame de Heian,
La Maison Japonaise, et son porte-encens
Serge Lutens, At Home.

a faire brudler pour s'imaginer aux
Saintes-Maries-de-la-Mer sans les moustigues
qui piguent, Citronnelle, Diptyqgue.

une destination, une bougie et un
coup de coeur pour cette combinaison ambre
+ piment + patchouli, Maasai Spirit, Baobab.

a laisser infuser dans leur fiole
de verre. En s’évaporant, figue de Barbarie,
santal et rose de Damas se diffusent, inspirées
par les montagnes de 'Atlas, M’'Gouna, Rituals.

une infusion
d’eau de jasmin 100 % botanique, qui trans-
porte notre 50 m? dans un champ de fleurs en
Tunisie, The Wonders Of Jasmine, Aroma,
Sabon.

Depuis longtemps, Shiseido est l'initiateur de
I'influence des odeurs sur nos humeurs. Le mois
dernier, Roger & Gallet s’est amuseé a évaluer
scientifiguement, avec l'universite de Tours et
Emospin, 'impact émotionnel et physiologique
de ses Eaux Parfumees Bienfaisantes, avec

un protocole axe sur les muscles, sieges phy-
sigues des emotions. Pendant gque le testeur
respire le sillage, I'électromyographe analyse

la réaction des muscles trapezes.

La Fleur de Figuier et la Rose sont
les deux eaux qui apaisent les tensions et
permettent de s’évader. Méme principe chez
Takasago, maison de composition de parfums
et d’'ardmes, dont les équipes, expertes en
neurosciences, etudient comment encapsuler
des émotions dans un flacon: relaxation
intense, joie de vivre, euphorie, énergie, mais
aussi amour, seduction, confiance en soi...
Autant de bénéfices positifs et synonymes
d’évasion auxguelles la maison repond
via des ingredients ou des accords actifs.
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DESTINATION ETOILES

La parcelle inconnue, celle qui fait réver les mil-
liardaires, ce sont les étoiles, les planétes et leurs
mysteres. Quanta nous, si ces conquétes nous
semblent franchementinutiles, il faut bien avouer
que la pleine lune, les good vibes et les nouvelles
spiritualités quis’y accrochent nous enchantent.
SO FAR AWAY...

Y Dans ce bain de lait de vanille, une infusion
dejasmin, et, pour le bon ceil, un co-distillat de
gentiane-fenouil qui nous éloigne du mauvais
sort. Onsigne! Good Fortune de Viktor & Rolf.
Y Elle vitla plupart du temps dans sa ferme
des Cotswolds ol les murs en pierre croulent sous
laglycine: apresle tumulte etla gloire, Kate Moss
nevise plus qu'a étre présente, ici et maintenant,
dansle flow dela terre et 'univers, en lien avecles
planétes etlalune. Vaste programme sur la peau
avec fleur d’oranger, géranium et mousse de chéne.
Sacred Mist, Cosmoss, cosmossbykatemoss.com.
 Incroyablement naturelle, la nouveauté ima-
ginée par deux créatrices de talent, Camille Goutal
et Isabelle Doyen, agit sur nos peaux pour nous
révéler que le trip chimérique, la téte dansles
étoiles, est une folie douce. La preuve ? Cette quasi-
décoction de plantes mystiques et de bois sacrés
dansdel’alcool de blé bio. LEau des Immortels,
Voyages Imaginaires.

Y Selaisser transporter dans la dimensiondes
songes avec épices, encens, bois de santal et notes
végétales en halo. Un parfum imaginé par Jonathan
Dufour, passionné d’ésotérisme, qui s'est penché
sur les matiéres premieres utilisées lors des rituels
chamaniques au cceur de la forétamazonienne.
Inspirant et haut perché. Shamanism, Spiricum.

Y Magnétique et fantasmé, cet accord d’encre
se retrouve encerclé entre deux vibrations, I'es-
sence de bergamote, ultra-fusante, et les muscs
vanillés, ultra-planants. Le tout dans un flacon
iconique, imaginé par André Courreges, I'un des
couturiers les plus visionnaires de sa génération.
Le Messager, Courreges. m

Merci a Sylvain Eyraud, directeur marketing et
communication de la maison Takasago.



Gilet Isabel Marant, ©
b.o. Rivka Nahmias, *
~ culotte Eres. Man-

~ nequin Sophie,
"~ agence Makers by

Metropolitan. Assis=
tante stylisme Clé- =

mence Guillerm.
Coiffure Vincent de
Moro, agence Air-
port. Maquillage
Cyril Lanoir, agence
Wise&Talented.
Merci a the Resi-




DECOUVREZ LA ICE SMART ONE

e —————_ ~ UNE MONTRE CONNECTEE QUI SURFE
WED 0510 ¥ 100% B 1 A LA FOIS SUR LES TENDANCES ACTUELLES ET
< <\ SUR L'ADN DE LA MARQUE ICE-WATCH.
| DES WATCHS FACES VARIEES ET COLOREES,
EN PHASE AVEC LES PROUESSES DE LA MARQUE,
AINSI QU'UNE PLURALITE DE FONCTIONNALITES
E QUI VOUS ACCOMPAGNERONT DANS

u - &

SEULEMENT!

VOTRE QUOTIDIEN : DE QUOI GARDER
VOTRE POIGNET BIEN HABILLE POUR CHAQUE

MOMENT DE VIE ET CHAQUE SAISON !
VALEUR: 99€

VERSIONS it
NUMERIQUES
INCLUSES

BULLETIN D'ABONNEMENT
Oui, je profite de cette offre et je m'abonne: MES COORDONNEES

2 ANS i COSMOPOLITAN (22 NS5 €)
) +EN CADEAU g‘ frno:
LA MONTRE ICE SMART ONE ICE-WATCH S| Adresse:
=46,80€ SEULEMENT |
Code Postal: Tél.
M’ABONNER, ('est tout simple ! PAR QR CODE e
PAR INTERNET (sife officiel d'abonnement) -

mugazines.fr avec le code express X ANL2

PAR CHEQUE (/ibellé i fordre de COSMOPOLTAN)
Complétez et retournez votre bulletin sous enveloppe
non affranchie avec votre réglement d :

COSMOPOLITAN - Service Relation Client
Libre Réponse 56389 - 93309 Aubervilliers Cedex

Offre valable 3 mois en France Métropolitaine, dans la limite des stocks disponibles. Photos non contractuelles. Pour I'éfranger, veuillez nous consulter. Vious recevrez vofre abonnement et votre montre ice
watch dans un délai de 5 @ 6 semaines & compter de la réception de votre réglement.Vous pouvez acheter séparément le magazine au prix de 2, 50€ + 5€ de frais de fvraison et la montre au prix de 99€.
En cas de rupture de stock, un arficle de remplacement vous sera automatiquement envoyé. Les informations collectées sont destinées  la société Marie Claire Album SAS. Elles sont utiisées a des fins de
raitement ef de gestion de votre abonnement. Le cas échéant, votre adresse mail sera uflisée pour suivre votre abonnement et vous envoyer les communications dont vous bénéficiez en tant qu’abonné (e).
En application de la réglementation en vigueur, vous disposez des droits d'accs, de rectification, d'effacement, d’opposition, @ la portabilité des données et @ la limitafion de leurs traitements. Pour exercer
vos droifs, veuillez contacter le Groupe Marie Claire: (GMC) par mail & dpo-me@gme.m.fr ou par courrier & Groupe Marie Claire-DPO, 9 Place Marie Jeanne Bassot 92300 Levallois-Perret, en justifiant de
voire idenfité. Vos données postales sont suscepfibles d'8tre transmises & nos partenaires commerciaux. Si vous ne le souhaitez pas, mer de cocher cette case _lou de nous en informer a I'adresse -
dessus. Pour toute information complémentaire, consultez notre Polifique de Confidentialité sur nofre site magazines.fr (") Prix TTC public

Elenalux/Getty Images/iStockphoto




On plie bagage pour s’envoler au Kenya, a la
découverte des animaux sauvages qui peuplent
la savane. Préte pour le voyage d’'une vie?

PAR MANON PIBOULEAU

ISTOCK BY GETTY IMAGES
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LA RENCONTRERLES DERNIERS

SILLONNER LE LACNAIVASHA

Onenfileun gilet de sauvetage et

POSER SES VALISES
AUSAROVALIONHILL
GAMELODGE

Pour se rendre au Sarova Lion Hill
Game Lodge, c’est déja un safari
ensoi. Les zebres broutent en bord
deroute et lessinges sautent de
branche enbranche. Ce complexe,
construit sur une colline dans|a
réserve de Lake Nakuru Park, offre
une vueimprenable surlelacoules
flamants roses ont élu domicile. On
s'installe dans I'un des 67 pavillons
avantde visiter les lieux : bar, piscine,
sauna, spa... Tout est prévu poury
passer des vacancesinoubliables.
Letrucen plus? Réserver un diner

privé au bord de I'eau, avec lanternes,

musique, buffet frais et barbecue.
Une soirée parfaite entre copains.
Que la fate commence ! A partir de
230 $ la nuit, sarovahotels.com
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ongrimpe dans une petite embarca-
tion pour découvrir les espéces qui
peuplent le lac Naivasha. Suruneile
de papyrus, quelques hommes
péchent les pieds dans I'eau. Partout
la nature prédomine : cormorans,
hérons, aigrettesa créte ou aigles
pécheurs s’en donnent a ceeur joie.
Enbord de berge, des hippopotames
se prélassent. Mais gare a ne pas les
approcher de trop pres! Sous leurs
airs mollassons, ils peuvent en effet
serévéler dangereux...

TRINQUEREN PLEINCEUR
DELA SAVANE

Ontraverse lasavane en 4x4,
alarecherche duléopard quirégne
enmaitre dans laréserve d’Oseren-
goni, aux abords de ChuiLodge

-« chui» signifie Iéopard en swahili.
S’ildemeure introuvable, on croise
tout de méme des buffles, des
gazelles et des gnousavant de
rejoindre le sommet d’une colline.
Autour d’un feu de camp sont
installés des chaises et un buffet bien
garni.Nous, ontrinque avec la biére
locale, la Tusker, et on porte un toast
alabeauté de ce paysage.

NAIVASHA
Les hippo-
potames

se laissent
approcher,
mais pas
trop...

%7\ {)"/.\
LION HILL
GAME LODGE
Pour se
prélasser

ou faire la
féte au beau
milieu de

la savane.

3.RESERVE
D’OSEREN-
GONI

Ony croise
parfois le
léopard, star
incontestée
des safaris.

4.0L PEJETA
CONSER-
A/.\, (44

Les animaux
sauvages
sont les rois
et c’est
magique!

RHINOCEROS BLANCS
Enavant pour laréserve Ol Pejeta
Conservancy : un passage obligé lors
d’unséjour dans le pays! Au pied
dumont Kenya, ce sanctuaire de pro-
tection desanimaux se déploie sur
36 hectares. Il abrite les célebres « big
five » :le[éopard, I'é1éphant, le buffle,
le rhinocéros et le lion. Ony trouve

le plus grand nombre de rhinocéros
noirsau monde et les deux derniers
rhinocéros blancs du Nord. Durant
notre trajet, on fait coucou au lion
quidortsousunarbre, repu.Etala
famille d’éléphants qui traverse la
savane enfileindienne. Magique!
olpejetaconservancy.org

BARBOTERA LASTATION
GEOTHERMALE

Activité surprenante en vue ! On fait
trempette dans les eaux thermales
delastation Olkaria Geothermal Spa,
située prés du lac Naivasha, dans une
région volcanique. L'eau qui remplit

le bassin extérieur est 100 % naturelle:

ellesort directement de laterre, n’a
subiaucuntraitement et elle est riche
enminéraux. On se détend sous le
soleil et dans la vapeur, entouré par
les collines de la vallée du Grand Rift.

ISTOCK BY GETTYIMAGES, DR, PIERRE GUNTHER.




PIERRE GUNTHER, DR

ESCALADER LA COLLINE
DELOSERAMURU

Hop, on grimpe dansun 4x4 et onse
met enroute pour une activité riche
ensensations fortes : les Maasai
nous guident jusqu’ala colline

de Loseramuru. Aprés une petite
randonnée, on déniche le spot idéal
pour déballer notre panier apéritif
etadmirer le coucher du soleil.

Les plus courageux pourront égale-
ment enfiler un baudrier et escalader
la paroi rocheuse sous les applaudis-
sements des froussards.

RENDRE VISITE AUXMAASAI
Le village maasai d’limotiok compte
50 habitants. A notre arrivée, nous
sommes recus par les femmes. Les
hommes, eux, sont partis faire paitre
le bétail. La sécheresse les pousse a
s’éloigner toujours plus loin en quéte
de nourriture. On visite les cases en
terre composées de trois petites
chambres, ony déguste du thé eton

discute. Ensuite ? Il est temps de pen-

serarapporter dessouvenirs. Surun

drap étendu au sol sont présentés des

colliers, bracelets et porte-clés en
perles confectionnés par les Maasai.
Evidemment, lanégociation est de
mise - dans la limite du raisonnable.

5.COLLINE
DELOSERA-
MURU
Randonnée
avec les
MEERE]
avant un
apéritif

au soleil
couchant.

6.&7.HELL’S
GATE PARK
A vélo,

on admire
le relief
volcanigue
et les zébres
en liberté.

8.LE CHUI
LODGE
Cottages
d’exception
et jardin
luxuriant
ouverts sur
le spectacle
de la nature.

FAIREUNSAFARIAVELO
AUHELL’S GATEPARK

Le safari est I'activité incontournable
d’unvoyage au Kenya. Oui mais...
nous avons rarement I'occasion de le
pratiquer a pied oua vélo.Dansla
vallée du Grand Rift, au Hell’s Gate
National Park, c’est possible ! Cette
réserve, située a 90 kilomeétres de
Nairobi, est I'une des rares du pays ou
I'onpeut se promeneral’air libre

- etensécurité. En pédalant, onouvre
bien grand les yeux: des zébres,

des phacochéres et des girafes gam-
badent tout autour. Sur notre chemin,
onadmire aussila Fisher’s Tower,
unmonument volcanique de

25 metres de hauteur, et la Hell’s Gate
Gorge, bordée de falaises rouges.

- 4
b Sy w -,

\ \ 11|P -".I !

e

\(7z

—

PASSER UNENUITDEREVE
AU CHUILODGE

Niché au coeur de laréserve d’Oseren-
goni, entre le parc national de Hell’s
Gate et lelac Naivasha, le Chui Lodge
compte huit cottages d’exception,
unjardin luxuriant et une vue a couper
le souffle. Les repas se dégustent

les pieds dans I’herbe a quelques
metres des buffles et des gazelles.
Séparés de nous par une cloture,

les animaux s’abreuvent tranquille-
ment au point d’eau et nous offrent
un magnifique spectacle. Située

en hauteur,un peual’écart, une pis-
cinesurplombe lasavane.Ony
barbote avec plaisir tout en vivant

un moment rare! A partir de 392 $

la nuit, oseriantwolakes.com

INFOS PRATIQUES AVANT LE GRAND DEPART

Au Kenya, les lodges sont difficilement accessibles et tres éloignés

les uns des autres. Ainsi, chaque établissement assure des pensions
complétes, des excursions, des activités et des safaris de jour

comme de nuit. Tout est compris dans la formule.

Avant le grand départ, on se renseigne sur le site de I’office de tourisme
Magical Kenya. Ony trouve toutes les informations nécessaires

et des suggestions d’excursions.
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“& Lounge
_ Tents 1-5

Swimming
Pool.

10. &12.
JAMBO
MUTARA
CAMP

Un bivouac
5 étoiles
avec des lits
king size
pour mieux
admirer les
éléphants.

11.LEBUSH
Les guides
maasal hous
entrainent
sur les
traces des

babouins
et des
autruches.

13. TUMAREN
CAMP

Ses tentes
spacieuses
sont joliment
décorées

de textiles
locaux.

JYVAIS!

Récompensée quatre fois par les prestigieux
World Travel Awards 2022, la compagnie Kenya
Airways assure des allers-retours quotidiens entre
Paris et Nairobi a partir de 618 euros par personne.
kenya-airways.com/fr

114 | cosMO | JUILLET 2023

S’INSTALLER AU JAMBO
MUTARA CAMP

Il s’agit du seul hébergement situé
dans laréserve de Mutara quis’étend
sur10 000 kilomeétres. Ony marque
unarrét et oninvestit 'une des quinze
tentes spacieuses et tout confort.

Lit king size, salle de bains privée, ter-
rasse avec baignoire ou jacuzzi...
Onavite fait d’oublier que 'ondort
sous une tente. Sous nos yeux se
déploie la beauté de lasavane:le plan
d’eau en contrebas attire les élé-
phants et les rhinocéros. On profite
aussi d’une excursion au sanctuaire
de protection des chimpanzés, le
Sweetwaters Chimpanzee Sanctuary,
créé en partenariat avec laréserve et
le Jane Goodall Institute.

DEGUSTERLE VIN KENYAN
DELELESHWA

AuKenya, la culture viticole est un vrai
défi... relevé haut la main parle
domaine Leleshwa Wines. Installéesa
1800 meétres d’altitude, ces 56 hec-
tares de vignes permettent de pro-
duire 60 000 bouteilles chaque
année. Les raisins sont récoltés la nuit
pour profiter de la fraicheur et éviter
les risques d’oxydation. Parmiles
plants de vigne, on s’installe autour
d’untonneau pour déguster la pro-
ductionlocale: chenin, sauvignon
blanc ou cabernet. A la fois godteux
et désaltérant! leleshwa.com

CAMPERENPLEIN BUSH

Cest parti pour deux heures

de marche en compagnie de nos
guides maasai, équipésd’une
machette et d’unrungu (baton

de chasse). Entraversant le bush,

ils nous apprennent a reconnaitre les
empreintes de babouin, d’autruche
ou de zébre, mais aussi les propriétés
médicinales des plantes. Aubout du
chemin, un camp nous accueille avec
tout le confort nécessaire poury pas-
serlanuit. Le soir, au coin du feu, on
danse bras dessus, bras dessous. Un
moment unique de partage et de cha-
leur. La nuit, on entend le hurlement
des hyénes. Frissons garantis!

S’ENDORMIR AU MILIEU
DELANATURE

Perdu au beau milieu du bush, dans
larégionde Laikipia, le Tumaren camp
est un véritable coup de coeur. Ce
campement réunit six tentes hyper
spacieuses (elles peuvent accueillir
une famille), décorées avec des tex-
tiles locaux et ouvertes sur I'extérieur.
Depuis notre canapé, on surprend une
gazelle quipassait par la... Les Maasai
nous accueillent a bras ouverts, préts
a nous faire découvrir leur culture

et labeauté de lanature. Balades a
dos de chameau, promenades dans le
bush ou pique-niques... on nerisque
pas de s’ennuyer ! A partir de 475 §,

karisia.com/tumaren-camp m

MANON PIBOULEAU, DR
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Sur quelle table discute-t-on

le mieux?

Celle de la cuisine abrite les meilleures
conversations. Etsion y met un sicge
d’angle élégant, ¢ca marche encore mieux!
Une chaise pour s’asseoir plus d’une
heure...

Je pourrais rester toute la journée dans

le fauteuil d’Eero Saarinen, créé dans les
années 1950. La chaise dela collection
Pipe Dining, congue par Sebastian
Herkner, est également trés confortable.
Un bon tapis sans y laisser son
héritage?

Le tapis Peas de Hay est mon préféré.

La qualité est excellente!

Papier peint ou peinture?
Celadépend dela piece. .. Jaimeles
papiers peints originaux. Parfois je tapisse
le plafond au lieu des murs. La couleur
estun bon moyen de créer un nouvel effet.

Votre dernier achatdéco?

Deux vases que j ai trouvés dans une
petite boutique d’Etterbeek, a Bruxelles.
L’objet déco le plus cher que vous
avezacheté?

Un fauteuil Barcelona vintage de Mies
van der Rohe. Un classique intemporel!

L’appli qui vous sert pourladéco?
Jutilise Compass pour déterminer le
point cardinal des piéces, afin d’'imaginer
I'éclairage en fonction du soleil.
Desrideaux pour vos fenétres ?

Oui, avec des tissus légers et translucides
pour capter la lumiére naturelle.

Votre piéce préférée chez vous

et pourquoi?

Probablement le salon, lumineux, qui
appelle ala détente.

Un cadeau pour une crémaillére?

Un maneki-neko, chat porte-bonheur
traditionnel japonais pour les maisons.
Ma version préférée est le lucha cat, avec
son masque de lutteur mexicain!

Votre designer ou architecte préféré ?
[’ Américain John Lautner. J’adore I'ar-
chitecture californienne moderniste du
milieu du xx¢siecle, la maison Chemo-
sphere ou la Sheats Goldstein Residence.
Vos astuces pour agrandir une piéce
ou larendre plus lumineuse ?

De grands miroirs élargissent I'espace.
Ets’ils réfléchissent la lumiére naturelle
des fenétres, la piece paraitala fois plus
spacieuse et plus lumineuse. =

On la retrouve sur miriamengelkamp.com.

VERDURE

La nature a une belle place
dans la salle a manger,
grace au mur végétal qui
court du sol au plafond.

ULTRA-
GRAPHIQUE
Une cuisine
trés dyna-
migue grace a
'espace ouvert
etaujeude
lignes.
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ELEGANTE

Dans la salle de bains, le meuble
apportent vasque est pimpé par de belles portes,
"hun J ~dans ce et le plafond est tapissé d’'un papier
( uF:ramodé ne. peint feuillage exotique. :

(g g Paghe ?

g
3 e .

Un coin salon
un peu caché
qui donne envie
de s’installer.

DESIGN
Appligue orientable
en métal avec prise,
L.81xH.42cm, - SOLAIRF
House Doctor, 279 €. | Douche d’exte-
rieur, Jolly Go,
201,H.120 cm,
Formidra,
279 € environ.

EXOTIQUE VINTAGE
Parasol en raphia et Fauteuil en rotin,
chéne, @ 300 cm, L.60 xP.56 x
H.270 cm, H. 80 cm, Maisons du
HKliving, 479 €. Monde, 158 €.

NATUREL I

Savon de Mar- |
seille, flacon en '
verre rechar-
geable, édition
limitée, Panier
des Sens, 20 €
les 500 ml.
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A TABLE!

Le poke bowl, c’est la star des terrasses
derestoeneté! Ultra-sain, complet

et délicieux, ce plat est devenu
unincontournable. A l'origine, il vient
de Hawai, ou il était prépare a partir

de dés de poisson cru (poke signifie
«couper en morceaux»), melanges
avec des épices, des algues et des noix
de macadamia. Cétaitun plat derue,
surtout consomme par les pécheurs.
Depuis, il ena fait du chemin!
Aujourd’hui, il s’affiche partout et on
améme appris ale preparer ala mai-
son. Mais, on l'avoue, on changerait
bien du classigue saumon-riz-avocat...
Catombe bien, le poke bowl se décline
al'infini. La preuve avec ce livre de
Chloé Josso, Poke bow/ (€d. Solar), qui
propose cinquante recettes simples

et faciles pour varier les saveurs, les
couleurs, les textures, et quiemprunte
aux cuisines du monde entier avec des
spéecialités coreennes, libanaises...

A laclé, des plats graphiques et colorés
pour des repas alafois healthy et gour-
mMands, en version salée ou sucree,
Voici nos quatre coups de coeur, sortez
votre plus joli bol et regalez-vous.
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4 recettes originales

de poke bowls pour
le plaisir des papilles.

RECETTES CHLOE JOSSO. COORDINATION ELSA MARGOT.

Houmous de féves, asperges
et pates de quinoa

Pour 2 personnes e 50 g de pois chiches

@ 200 g d’asperges vertes en boite

e 1c.as.d’huile dolive e 2 petit citron confit

0 200 gde pates de e 2 cl d’huile d’olive
quinoa au persil e 2 gousse d’ail

¢ 10 amandes entieres elc.as.deau

e 2 poignées d’épinards
e Graines de courge
e Sel, poivre

Pour le houmous
0100 g de féves cuites

Pour la sauce

e 4 c.as.d’huile dolive
e 2 gousse dall

@ 3 brins de persil

® sel, poivre

Réalisez le houmous: épluchez 'ail, puis mixez
Pensemble des ingrédients. Assaisonnez. Coupez les
asperges dans leur longueur et faites-les revenir 4 a

5 minutes dans une poéle chaude légerement huilée.
Préparez la sauce: épluchez ['ail, puis mixez tous

les ingrédients. Faites cuire les pAtes en suivant les
instructions indiquées sur 'emballage. Composez
vos bowls avec les préparations, ajoutez les épinards
et nappez le tout de sauce. Parsemez la préparation
d’amandes concassées et de graines de courge.

LAURENE TOURNIER






Falafels, sauce au tahini et houmous de betterave

Pour 2 personnes e 1c.ac.de cuminen poudre
e 2 c.as.de graines de sésame elc.ac.desel, 2c.ac.de poivre moulu
e 2 c.as.d’huile dolive e /2 sachet de levure chimique
e 100 g de chou rouge elc.ac.defarine
elejus dg 1citron vert Pour le houmous
® 2 poignees de mache e 70 g de pois chiches en boite
e Quelques brins de coriandre e 140 g de betterave cuite
Pour les falafels ¢ 50 g de fromage frais (ricotta, chevre...)
e 170 g de pois chiches en boite e 1c.as. d’huile de pépin deraisin
e /2 0ignon jaune, /2 botte de persil, Pour la sauce
6 feuilles de menthe e 50 g de purée de sésame
e /2 botte de coriandre e 8cld’eau, 2 cl dejus de citron jaune
e 1gousse d’all e /2C.ac.de purée dail, sel, poivre

Préchauffez votre foura 190 °C (th. 6-7). Placez tous les ingrédients des
falafels dans un mixeur et mixez jusqu’a obtenir une pate légerement granuleuse.
Formez 12 boules de pate, roulez-les dansle sésame et huilez-les égerement a
l'aide d’un pinceau. Disposez-les sur une plaque recouverte de papier cuisson et
enfournez-les pour 30 minutes. Retournez-les au cours de la cuisson. La cuisson
peut également se faire a la friteuse. Réalisez le houmous en mixant'ensemble
des ingrédients. Ciselez le chou rouge et mélangez-leavec 1 c. as. d’huile d’olive
etle jus de citron vert. Préparez la sauce en émulsionnant'ensemble des ingré-
dients. Composez vos bowls avec les préparations, ajoutez la miche, parsemez
le tout de coriandre ciselée et servez avec la sauce.
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CHLOE J0SS0

Pour 2 personnes

e 140 g deriz thai

e /20ignon jaune
e1c.as.d’huile de sésame

e 1 pincée de cumin en poudre
e 2 petites carottes

e 1 courgette

e 1c.as.d’huile dolive

e 240 g de filet de boeuf

e 2 C.as.de sauce teriyaki

e 1c.as.degraines de sésame
e 2 ceufs

e 1 noisette de beurre

@ 4 brins de coriandre

e Sel, poivre

Pour la sauce

e le jus de 2 citron vert
e 2 c.as.d’huile dolive
e 1c.as.desauce soja
® sel, poivre.

Rincez le riz jusqu’a ce que
'eau soit claire et faites-le cuire
en suivant les instructions indi-
quées sur emballage. Egout-
tez-le et stoppez la cuisson en le
passantsous un filetd’eau
froide. Epluchez et émincez
loignon et faites-le revenir

3 minutes dans une poéle avec
I'huile, puis ajoutez le riz.
Laissez cuire 3 14 minutes en
mélangeant, puis ajoutezle
cumin et assaisonnez. Eplu-
chez les carottes et coupez-les
en dés. Coupez la courgette en
dés. Faites revenir les légumes
3 minutes dans une poéle avec
I'huile d’olive et assaisonnez-
les. Coupez laviande en
lamelles, enduisez-la de sauce
teriyaki et parsemez de graines
de sésame. Faites-la cuire en
aller-retour, 30 secondes de
chaque c6té, dans une poéle
bien chaude. Préparezla sauce
en émulsionnant 'ensemble
des ingrédients. Faites cuire les
ceufs au plat dans une poéle
légerement beurrée. Compo-
sez vos bowlsavec’ensemble
des préparations, posez I'ceuf
dessus, parsemez le tout de
coriandre ciselée et nappezle
platdesauce.

LEA CUVINOT




Green smoothie

Pour 2 personnes Pour la garniture

e 2 tranches d’ananas e 1 poignée de myrtilles
e 1 poignée d’épinards e 2c.as.degraines

e 1banane de courge

e 1yaourt e 4 c.as.de muesli

e 2 pomme granny smith bio
e1c.as.desirop d'agave

Coupez les tranches d’ananas en morceaux et pla-
cez-les au congélateur pour 2 heures minimum.
N’hésitez a pas en congeler plus pour d’autres utilisa-
tions. Pelez la banane. Epépinezla pomme. Placez
I'ensemble des ingrédients dans un mixeur et mélan-
gez jusqu’'a obtenir une consistance lisse. Versez le
smoothie dans les bols et disposez dessus les myr-
tilles, les graines de courge etle muesli. m

LAURENE TOURNIER

Poke bowl

Passionnée de culture
food, Chloé Josso est
autrice et styliste culi-
naire. Dans ce petit livre
aussi joli que pratique,
elle nous livre 50 recettes
de poke bowls, des plus
authentiques aux décli-
naisons veggies et
véganes, en passant par
des versions plus origi-
nales a base de viande
ou de volaille. Halloumi,
Iégumes rotis et boul-
gour, ceviche de poisson,
mangue et sauce coco,
chorizo, pois chiches et
sauce citron... Et méme
des desserts pour les becs
sucrés! Poke bowl, de
Chloé Josso, éd. Solar,
128p.,14,95 €.
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-OROSCOPE

BELIER

21mars-20 avril

Aimer: Une Vénus rayon-
nante dynamise votre vie
amoureuse. C'est une jolie
période pour explorer de
nouvelles envies, renouer
aveclejeuetlaséduction
dansvotre couple ouvous
enflammer pour une nou-
velle histoire, avec un début
de mois particulierement
excitant et sexy.

Réussir: Ce mois-ci, votre
énergie fédere et vos argu-
ments font mouche. Cest
un bon moment pour vous
exprimer sur les sujets qui
vous tiennent a coeur, don-
ner del'élan a un projet
perso ou prendre la téte
d’une équipe. Votre botte
secrete : intuition, réactivité
et créativité.

Profiter: D’un bonus
d’énergie positive.

GEMEAUX

22 mai-21juin

Aimer: Sous'éclairage
d’une Vénus radieuse, le ciel
dejuillet vous fait'éloge de
lalégereté et du dialogue
amoureux. Au programme
de ce mois joyeux et sexy :
échanges pétillants, désirs
en phase, et pour les célibs

TAUREAU

21avril-21 mai

Aimer: Mars et Uranus
risquent de vous pousser a
des comportements trés
impulsifs en début de mois,
surtout si vous avez laissé
saccumuler des tensions ou
des frustrations. Evitez les
réactions a chaud, et comp-
tez sur la seconde quinzaine
pour apporter des réponses
apaisées a vos attentes.
Réussir: Votre ciel est plu-
tot optimiste et vous pou-
vez compter sur des retours
encourageants et des
opportunités de vous
démarquer. Seul impératif:
faire profil bas jusqu’au 10,
car avant cela, le contexte
sera clairement casse-
gueule. Ce qui fonctionne
bien: le dialogue.

Profiter: D’une fin de mois
plutdt cool.

CANCER

22 juin-22juillet

Aimer: A vous plaisirs
sensuels et projets concrets,
ce mois-ci, 'amouretle
désir sancrent dans le réel.
C’est une bonne période
pour s’engager et
construire. Seul bémol,
Vénus risque d’éveiller en

ANNIVE

RSA
MISS CANCER!

R

Votre année solaire. Cap sur la
réussite! Entre opportunités de crois-
sance, belles rencontres et soutien
du collectif, Jupiter vous propose des

aides concrétes pour faire décoller
tous vos projets.

enveinederencontres,des  vousdes sentiments un peu
tas d’options a explorer trop possessifs. En solo,

d’urgence. crush possible versle 18. V O,S _gr_ands m_o_ments !OVG. Soyez
Réussir: Vous traversezune  Réussir: Avecle Soleil et |rreS|_st| ble enjuillet, affi rmez \_/otr_e
période dynamique, pro- Mercure dans votre signe, pouvoir sexuel de novembre a janvier,
piceal’expression person-  voschances d’étre entendue fusionnez en mars, trouvez 'accord
nelle etlacommunication. et de convaincre vos colla- parfait en mai.
En Fev’anche, sile d'ébut du b(?rateurs sont op-til,nisées. Vos heures de gloire. Donnez une
mois s'annonce fluide et C'est le moment 1d§al pour tribune a vos idées en juillet-ao(it,
\constructlof, attegdez—Y?us faire va101.r votre point de trouvez des soutiens matériels en
aune possible baisse d’éner-  vue ou briller en réunion, £ . t h
gie, des obstacles ou des jusqu'au 11. Vous pourriez au .Or,nne’ SalsIsseZ votre chance er.]
avril, écrasez la concurrence en mai.

tensions relationnelles a étre amenée & voyager vers
partirdu 11. la fin du mois.
Profiter: D’échanges Profiter: D’un climat tres bR

. CAROLE VAILLANT
inspirants. sensuel. ILLUSTRATION

E
PEGGY MOQUAY
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LION

23 juillet-23 aolt

Aimer: Autant vousyy faire,
Vénus sera chez vous
jusqu’en octobre. Lamour
estdoncle grand sujetdu
moment, avec un débutde
mois torride qui va vous
faire rugir de désir, vous
mettre sens dessus dessous
et qui pourrait méme mar-
quer le début d’'une nou-
velle ére amoureuse.
Réussir: La aussi, le début
du mois sera votre trem-
plin. Galvanisée par Mars,
vous aurez'énergie etles
moyens de faire bouger les
choses. A partirdu 12,
vOus pourrez compter sur
Mercure pour donner du
poids a vos arguments.
Mais gare a votre c6té dicta-
teur, restez a ’écoute.
Profiter: D’ un ciel ultra-
valorisant.

SAGITTAIRE

23 novembre-21décembre
Aimer: Entre envies
nomades, soif de décou-
verte et tentations roma-
nesques, le ciel de juillet
vous va comme un gant.
Un voyage pourrait étre

le théatre d’'une rencontre
oud’un rapprochement,

et Mercure va ouvrir la voie
a des connexions passion-
nantes a partir du 12.
Réussir: Vous surfez sur
une vague de chance et
d’énergie, particulierement
favorable aux projets et
aux échanges. C’est une
super période pour donner
plus de visibilité a vos idées
ou relever de nouveaux
défis, mais attendez-vous

a pas mal de concurrence
apartirdu11.

Profiter: D’un ciel sur
mesure.

VIERGE

24 aolt-23 septembre
Aimer: La Vierge serait-elle
le nouveau Bélier ? Fini com-
promis et questionnements
vaseux, ce mois-ci, 'action
estlaréponse. Cestle bon
moment pour faire le pre-
mier pas ou vous affirmer au
sein d’une relation. En privé,
votre énergie réveillerait

un mort, Cestdire ce quelle
faitauxvivants (désle 11)!
Réussir: Mars dansvotre
signe s'offre le soutien de
Jupiter pour booster votre
confiance en vous et tous
vos projets. Cest doncla
période idéale pour entre-
prendre, gagner en indé-
pendance et en autorité.
Seul bémol, des retards ou
un climat relationnel
parfois un peu laborieux,
notamment vers le 20.
Profiter: D’un nouvel élan.

CAPRICORNE

22 décembre-20 janvier
Aimer: Le ciel vous invite

a porter un regard neuf

sur votre vie amoureuse.
Adeux, Cestle bon
moment pour parler a coeur
ouvert de vos attentes res-
pectives. Célib, vous pour-
riez bien vous rapprocher
de quelqu’un de tres diffé-
rent des gens qui vous
attirent habituellement.
Réussir: Mercure meten
avant la communication,
mais si certains échanges
vont s avérer constructifs,
attendez-vous a lutter pour
imposer vos idées. Avec
Mars pourallié, la seconde
quinzaine vous appartient,
comptez sur des opportuni-
tés de faire bouger les choses
dans votre sens.

Profiter: D’échanges
éclairants.

BALANCE

24 septembre-23 octobre
Aimer: Vénus vous rappelle
que'amourestunartet
que vous étes sa muse. Ce
mois-ci, ni pleurs ni grince-
ments de dents, mais un
climat frémissant et sensuel,
propiceau désiretala
séduction. En veine de
rencontres, comptez sur la
premicre semaine pour
vous faire vibrer.

Réussir: Vous traversez une
période tres valorisante,
avec un début de mois qui
va faire la part belle a esprit
collectif et aux projets.
Comptezsur des collabora-
tions motivantes et des
coups de pouce bienvenus.
Des négociations devraient
se conclure positivement a
partirdu 12.

Profiter: Du meilleur de
I'amour et de la séduction.

VERSEAU

21janvier-18 février
Aimer: Clest explosif!
Totalementimprévisible,
le début du mois vavous
faire monter 'adrénaline.
Del'électrochoc amoureux
au clash en bonne et due
forme, tout est possible.
Laissez passer 'orage et
comptez sur la seconde
quinzaine pour vous faire
vibrer en harmonie.
Réussir: Laaussi, le
contexte est instable et
tendu, surtoutsur le plan
relationnel, ot vous risquez
d’étre confrontée a des
comportements un peu
agressifs. Les choses vontse
calmera partir du 10, avec
en prime des ouvertures

et des connexions intéres-
santes vers la fin du mois.
Profiter: D’une seconde
quinzaine radieuse.

SCORPION

24 octobre-22 novembre
Aimer: Sivous comptiez
roucouler tranquillement,
il va falloir attendre un peu,
car le début du mois s’an-
nonce épique. Une chose
eststire, dansla passion, le
sexe ou le combat, les ten-
sions vont devoir s’expri-
mer jusqu’au 10. En solo,
rencontre prometteuse en
vue vers le 26.

Réussir: Laaussi, cava
bastonner un peu la pre-
miére semaine. Au pro-
gramme : compétition,
enjeux stressants ou conflits
perso. Restez zen, les choses
vont se décanter a partir du
11. Vousallez bénéficier

de soutiens et aurez régulie-
rement 'occasion de faire
valoir votre point de vue.
Profiter: D’ une seconde
quinzaine apaisée.

POISSONS

19 février-20 mars
Aimer: Le ciel vous parle
un langage qui vous
convient, celui des émo-
tions et du ressenti. C’est
une bonne période pour
partager votre univers,
mettre des mots sur vos
sentiments. En solo, les
ouvertures se précisent,
attendez-vous a des émois
trés érotiques a partirdu 11.
Réussir: Profitezd 'un
début de mois plutot tran-
quille pour recharger vos
batteries, cara partirdu 11,
Marsvaamorcer une
période plus tendue, oul'on
risque de vous demander
des efforts d’adaptabilité.

Il pourrait s’agir d’un chan-
gement de poste oud’une
nouvelle collaboration.
Profiter: D’un vrai feeling
avec les autres.
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JOUEZ ET GAGNEZ

Envoyezle code dulot
pour lequel vous
souhaitez participer

parSMS au 74400”

0,75 € PARSMS +PRIXD’UN SMS X 4 MAXIMUM

4 -.-A...A’

1séjour en Alsace a La Cheneaudiére*****

& Spa pour 2 personnes

Entre Strasbourg et Colmar, a 500 métres d’altitude,

La Cheneaudiere se situe a Colroy-la-Roche, un petit village
calme et paisible prés des sommets vosgiens. Cette maison de
charme, membre de la prestigieuse association des Relais &
Chateaux, dispose de 45 chambres, de deux restaurants qui
mettent a ’honneur les produits locaux et d’un Nature-Spa de
2500 m? avec 4 piscines, 5 saunas, 2 hammames, un flotarium,
un bain en bois, des douches a sensations, une plage pétillante,
des nids de repos suspendus... pour vivre un moment hors du
temps! cheneaudiere.com (Valeur: 1550 €). Code: COSMO10

- .. K2,
Hosrruen: & Sge RELAIS &
CHATEAUX

ALUVY

FHIRE FETERIRUE 28 WEEET] IR IR

4 appareils anti-rides NEWA 1plancha gamme Lola Aluvy

NEWA est |la solution idéale pour estomper les rides, Belle et puissante, la plancha Lola d’Aluvy existe
raffermir et lifter la peau du visage et du cou. Grace a sa en 12 couleurs tendance. Made in France et inoxydable,
technologie professionnelle 3DEEP, Newa relance la elle est capable de rester toute 'année dehors
production naturelle de collagéne sous I'épiderme. Les rides sans craindre les intempéries. Cette plancha pas comme
s'estompent et laissent place a une peau plus éclatante. les autres épatera vos amis et régalera votre famille.
newafrance.com (Valeur: 349 €). Code: COSMOT1 aluvy-design.com (Valeur: 1890 €). Code: COSMO12

Reglement disponible dans son intégralité sur Internet : http://gagnants.marieclaire.fr/reglement.html ou sur simple demande écrite 8 GMC Media - Sophie LEBAS - 10, boulevard des Fréres-
Voisin, 92130 Issy-les-Moulineaux Cedex 09, en précisant nom du jeu + nom + numéro du magazine. Jeux ouverts du 29/06/2023 au 30/07/2023, sauf COSMO3 jeu par Tirage au sort. SMS + 0,75 €
par envoi + prix d’un SMS x 4. Gagnants en Instants gagnants. Un seul gagnant par foyer (méme adresse). Les informations demandées sont indispensables au traitement des participations aux
jeux proposés par MARIE CLAIRE ALBUM et sont transmises aux prestataires logistiques ainsi qu’aux marques partenaires des Jeux. A défaut, ladite participation ne pourra étre prise en compte.

Le participant dispose des droits d’accés et de rectification. Liste des gagnants sur http://gagnants.marieclaire.fr/gagnants.html * SMS+
PAR SOPHIE LEBAS
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POUR S’EN METTRE PLEIN LA VUE -

Nlchees dans un écrin d’'oliviers centenaires;

de palmiers et de lavandes en fleur, encadreées

/par les sommets enneiges de FAtlas, les

134 chambres du domaine nous rappellent >

que le Paradis existe... sur-Terre. :
e .

POUR RAVIR SES PAPILLES
Entre les cing restaurants, le plus dur
est de choisir: le guacamole et les
tacos du chef mexicain Emilio Fer-
nandez Gomez au Domo? Les spé-
cialités saupoudrées d’épices locales
au Al Ain? Une salade en bord

de piscine a L’'Olivier? Pas simple...

POUR SE METTRE AU GOLF
Facealavue panoramlque sur I'Atlas, k
on a du mal a garder notre attention
sur les 18 trous du domaine. On

ne remportera certainement pas la
Fairmont Morocco Golf Cup organi-
sée cette année, mais on rameénera
des souvenirs cing étoiles.

POUR SE FAIRE DU BIEN

Une piscine couverte, une salle de
yoga, un hammam, un salon de coif-
fure Leonor Greyl et des soins tradi-
tionnels: les 3500 m? de l'espace
bien-étre nous promettent douceur,
détente et volupté.

POUR SE POSER
On profite du lobby calme aux lignes
épurées avant de partir en balade
vers la médina, a seulement 12 km de
la. En voiture vintage, en quad

ou a dos de chameau, on hésite...

J’Y VAIS!

Infos sur fairmont.com,
@fairmontmarrakech
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Levee de boucliers

Attention a vous, les

moustiques... Cet été,

il sera impossible de

nous piquer ! Avant de y
partir en vacances,

on glisse le Spray Anti-
Moustiques Crusoé
dans notre valise. Un
produit 100% naturel

et bio, qui nous protége
durant sept heures

tout en respectant la
planete. D'une pierre,
deux coups !
Crusoe-moustique.com

Viva [ ltalia !

La marque Scholl et ISSIMO (plateforme de vente
lifestyle) s’associent le temps d’un été et dévoilent une
capsule aux accents italiens. Cette édition spéciale
présente quatre variations du talon original Pescura
et une palette de couleurs intemporelles. Des sandales
parfaites pour une escapade sous le soleil ou une
fiesta jusqu’au bout de la nuit. A partir de 290 € sur
issimoissimo.com et scholl-shoes.com

Haute protection

Bien siir, on est contente de revoir
le soleil et pourtant, il faut s’en
protéger. Nivea a développé une
gamme compléte de soins solaires.
Le spray Protect & Hydrate
SPF 50+ nous protege des rayons
UV et nourrit notre peau. Envie d’une
peau légerement dorée ? Le Spray
nivea Sun Protect & Bronze SPF
50+ active la mélanine. Allez hop,
on s'installe sur la plage et on se
badigeonne. nivea.fr
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Trio de choc

On fait de la place dans notre salle
de bain pour accueillir les nouveaux
soins capillaires Hair Prodigieux.
Nuxe innove avec des produits a
base d’Huile Fermentée de Camélia
Rose, parfaits pour entretenir notre
criniere. Masque avant-shampoing,
shampoing et démélant...

Le résultat est brillant ! En pharmacie,
parapharmacie et sur fr.nuxe.com

Se mettre a I’ise

Séance shopping

. Le dra
Avec sa nouvelle collection, & de Iage
Maison 123 nous embarque . p. g
. imaginé par
pour un beau voyage. La ligne ~
. i Obaba
From Vietnam with Love .
L. - . devient un
dévoile des veétements poétiques .
. < o incontour-
et sensibles, a I'image de la robe
) ) ) nable pour
Carmina. Vite, on fait un tour .
faire bron-

en boutique. Robe Carmina R,

189 € sur maison123.com zette ou partir en pique-nique. Hyper compact, il ne prend pas de

place et se plante en quelques secondes grace a ses quatre piquets.
En format solo, duo ou familial, ce drap fabriqué en France et 100%
coton s’adapte a toutes les situations. Dés 42,90 € sur obaba.fr

La main dans le sac

Treize ans apres sa création,

Paul Marius ne cesse de nous
surprendre. La preuve avec sa
nouvelle collection baptisée La
Suite : des sacs a main qui dévoilent
le savoir-faire de la maison et son
univers créatif puissant. Ces piéces
contemporaines, aux finitions tres

Des pieds a la téte

Cet été, on protége notre visage,
notre corps et méme nos cheveux
avec la Nouvelle Eau Solaire
Trés Haute Protection
SPF50+ made in Caudalie. Un
produit qui offre également une
action anti-oxydante aux peaux les
plus sensibles. Sans effet gras, sa
texture pénetre rapidement la peau
et laisse un doux parfum d’été. couture, se déclinent en six teintes.
25,90 € en pharmacie, paraphar- On en veut un ! Madeleine S, Pastel
macie et sur fr.caudalie.com Menthe, 165 € sur paulmarius.fr
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Maquette : Philippe Mollon-Deschamps

Une peau de bebé

Eté comme hiver, on ne quitte
pas sa maison sans avoir
appliqué une créeme solaire.
Cest LE geste beauté qui évite
un vieillissement prématuré de
la peau ! Alors pour la protéger
au max des UVA et UVB, les
laboratoires Teoxane
ont imaginé une creme au fini
invisible et qui hydrate notre
visage toute la journée. Un
perfect | UVA Shield SPF50+,
Teoxane, 69 € les 50 ml.

Cnnlere sous haute protection

On adore I'été et encore plus la plage.

Faire sa bonne acil

Cet été et jusqu’au 31 juillet,
si on achéte deux produits
anti-UV Davines en salon, la
marque reverse 1€ a I'asso-
ciation Project Rescue Ocean
qui participe a la sauvegarde
des mers et des océans. Et
pour un 3™ produit acheté,
on nous offre un shampoing
solide anti UV. On retrouve vite
la liste des salons adhérents
sur fr.davines.com

Une boisson pas comme les autres

Seul bémol ? Leau de mer, le sable,
le soleil et le vent asséchent nos che-
veux. Pour remédier a cela, L’Oréal
lance une creme |égere, hydratante et
anti UV qui laisse une douce odeur
d’agrumes. Fini les fourches et les
frisottis et bienvenue a la chevelure
de réve. Creme Haute Protection

Professionnel, 31,90 € les 100 ml.

Prendre soin
de son intimite

Pour améliorer le confort
vulvaire, Ozalys lance
une creme nettoyante

riche en acide lactique ©
qui favorise la crois- Ozalys
sance des lactobacilles

protectrices. Résultat ?

Un confort immédiat et m»rm

FTGHEN T

durable grace au film
protecteur laissé sur la
mugqueuse. On peut enfin
dire aurevoir aux sen- v i €
sations désagréables ! =
Soin Délicat, Ozalys,

18 €, en pharmacies et
partenaires agréés.

V- Tout en douceur
[y Carven dévoile son nouveau
T — parfum baptisé « Dans ma bulle

de Musc ». On vaporise subti-
lement dans le creux du cou

et cette fragrance agit immé-
diatement : a la fois pétillante
et réconfortante, elle nous
enveloppe dans une bulle de
bien-étre. carven-parfums.com
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Avoir des etoiles dans les yeux

Loin d’étre un lait classique, le lait Ribot

11\. -nn
3 &' =Itt 7O 8

Paysan Breton est riche en ferments
lactiques. Avec sa texture onctueuse, il ressemble

a un yaourt a boire et s’avere étre une excellente

Lis

& .
h2iZe A

it

boisson pour I'été. C’est aussi un indispensable
de la cuisine qui apporte du moelleux a toutes
nos recettes. On le retrouve au rayon frais

et on découvre plein d’'idées pour le cuisiner sur
paysanbreton.fr, 1,90 € le litre.

Anastasia Beverly Hill
s’est inspirée de la voie
lactée et de ses milliards
d’étoiles pour créer une
palette de fards a paupiéres

shiny et ultra pigmentée. . . . . . -
Pour un regard 100% inter-

galactique, on applique la teinte « Mars » puis les paillettes « Sun ». Alors,
c’est qui la star ? Cosmos Eyeshadow, anastasiabeverlyhills.com

Grign d’amour

On superpose les colliers
et les talismans protecteurs
pour un été sous le signe
de la joie et de la protec-
tion. Chez Zag Bijoux,
on craque pour les penden-
tifs colorés et leurs chaines
en acier inoxydable et
dorés a I'or fin. Portés avec
une longue robe fluide,

on adopte le style bohéme
chic. Zagbijoux.fr
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OPHIE HEN A

De Paris a Palavas, de Mulhouse

a Montauban, de Calais a Cassis,

le bal des pom, le bal des pompons,
le bal des pompiers, c'est 'été,
c’estla tradition, et comme pour
ses homologues le feu dartifice

du 14-]Juillet et les bouchons du

1< a0, je rale toujours avant

d’y aller, mais une fois que 'y suis,
impossible de m'en déloger.

L’ambiance

a grande échelle

D’abord j'aime les lumieres, les
ampoules multicolores qui se
balancent doucement sur leur fil,
cognent contre les boules a facettes
et chassentla nuit étoilée. Ensuite je
savoure le son, la musique pop dans
les enceintes saturées, le micro qui
crachote sous '’enthousiasme d’un
type qui nous ambiance jusqu’a ce
que nos mains claquent, les rires des
enfants shootés au sucre et a’heure
tardive, les éclats de voix A trois
grammes qui philosophentavant
de s'empoigner, et ces refrains repris
en cheeur, de chansons qu'on s’était
tous juré d’ignorer et dont les syl-
labes sontallées se graver direct entre
mémoire et estomac, sans passer par
notre sens du gotit. Et puisj’aime
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aussi cette foule, le grand rassemble-
ment des gens qui ne se croisent
jamais et qui sont venus au bal des
pompiers, ala féte delasardine oula
guinguette du camping parce que
C’estle dernier endroit sur terre ot
on peutdanseravant 11 heures du
soir, en amenant mémé et les petits-
neveux. Quand j’ai vules affiches
sur le chemin de la plage, j’ai ditaux
copains «allez, ¢a sera marrant»,
etj’ai une fois encore signé pour

la plus belle soirée de mes vacances.

Musette Live

Parfois, il yaméme un orchestre.
Du live qui enchaine Sardou,
Luciani, U2 et Matmatah, le line up
le plus capé et le plus improbable
del’univers, un truc que pasun
festival ne risquerait et, quand bien
méme ilsauraientle budget, Cest
pas Coachella qui peut ressusciter
Dalida ou Nirvana. Seuls les musi-
ciens delaroute, les chanteurs de
I’été peuvent te balancer trente ans
derock et de variété dans les rotules,
tout a la grosse caisse et au synthé,
jusqu'a ce que fiesta s'ensuive. Bien
stir toutle monde n'adhere pas, et
desle débutdu bal, on perd généra-

lementla moitié de labande de

copains, qui espere une terrasse
plus stylée, un club plus fermé.
Moi, j’insiste, «allez, on n'a méme
pas pris un verre ».

Merguez, vin blanc,
biére et limonade

En carton, le verre, ou en plastique,
servidirect de labouteille par des
bénévoles qui ne savent pas ot Fran-
coisa rangé le tire-bouchon, s'il reste
des gobelets, quialancé une nou-
velle cafetiére, comment on change
le fiit, si on fait encore les sandwichs,
parce qu'il n’y a plus de pain etsi
Cestbien Valérie quiala caisse,

six plus six, ¢a fait douze, sur vingt,
¢a fait, ¢a fait, douze sur vingt, ¢a
fait... Huit! Merci madame! Et
voila huit euros. Huit euros de mon-
naie et je repars heureuse comme
tout avec ma biére sans bulles et mes
amis dépités. Ce verre, comme les
suivants, je vais en renverser la moi-
tié sur la piste en terre battue et ce
n’est quau bout de la nuit, quand
les pompiers me diront, « C'est fini
maintenant madame, il faut par-
tir», que je réaliserai que, tant qu'a
donner des sous pour une bonne
cause, je préfere largement leur bal
au calendrier. m
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POUDRE MAGIQUE

INNOVATION

S'ajuste a toutes
les carnations

La poudre universelle
aux 9 super-pouvoirs

Sublime. Floute. Matifie. lllumine. \Q% ™
Protege de la lumiére bleue”. o

Inspirée des gestes de finition et de retouches des maquilleurs
professionnels, Poudre Magique dépose sur la peau un voile
translucide perfecteur qui s'ajuste a toutes les carnations.

Enrichie en phytoplancton anti-pollution et composée
a 93 % d'ingrédients d'origine naturelle, cette poudre
universelle révele une peau veloutée, sublimée et sans
brillances.

- Teint matifié: 100%™
- Imperfections floutées: 95%™

- Teint lumineux: 96 %"~
- Meilleure tenue du fond de teint: 95%"

93 ﬁ

D’INGREDIENTS TESTE VEGAN NON COMEDOGENE
D’'ORIGINE DERMATOLOGIQUEMENT
NATURELLE SANS PARFUM

*Test in vitro.
**Etude clinique, % de satisfaction, 22 volontaires, résultats aprés 28 jours d'utilisation. www.mavala.fr - mavala_france = MavalaFrance
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