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aurélie 
[masters&models] 
porte un chemisier lian 
et une jupe courte droite 
freya, suncoo, ambre 
boutique, une ceinture à 
double boucle western, 
alima et des boucles 
d’oreilles graphiques 
métal/acétate, just chic
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en mars

Le net plus ultra
Internet grouille de filles qui parlent aux filles. Le féminisme se réenchante sur la toile.
• My Little IVG. Raconter son IVG dans une BD en ligne, c'est le pari de l'illustratrice Chloé. 
Deux ans après, elle se porte comme un charme... Fortement conseillé pour déculpabiliser.
• Coucou les girls. La chanteuse Juliette Katz parodie chaque 
dimanche les YouTubeuses beauté. Poilant.
• Parlons peu, parlons cul ! Deux comédiennes, qui se sont rencontrées sur le 
plateau de Bref, ont créé cette websérie où l'on parle de sexe en se marrant. En scène, 
Juliette est l'experte en tout et Maud la copine super sympa. Comment mieux briser 
les tabous ou dédramatiser des histoires, parfois dures, que par le rire ? Jouissif.
• Natoo. Nathalie Odzierejko, dite Natoo, ne prend pas la mode en grippe, elle en fait ses 
choux gras et ça marche. Ses fans par millions sont fidèles à ses vidéos humoristiques 
qui parlent de tout et n'importe quoi. Jouer, chanter, écrire, cette ancienne gardien de la 
paix sait tout faire. Son livre Icônnes parodiant les magazines féminins a cartonné. Osé.

Féministe : 
un gros mot ?

Pourquoi cette question ? 
Parce que le 8 mars, c'est la 
Journée internationale de la 

lutte des femmes pour l'égalité 
des Droits et que nous sommes 

bien obligées de poser les 
questions qui fâchent tant que 

tout n'est pas réglé.
bernadette kunzé

Bien avant de signer, en janvier 2018, 
une tribune dans le Monde pour le 
« droit à importuner », Catherine 
Deneuve se revendiquait féministe. 
Que s'est-il donc passé ? #MeToo 
et #balancetonporc ont secoué 
une bonne partie de la planète. Les 
féministes se réjouissaient de voir se 
libérer la parole, et elle s'est libérée 
de fait. Mais cela a réveillé les vieilles 
rancunes, celles qui continuent de 
penser que les féministes sont de 
vilaines harpies contre les hommes 
alors qu'elles ont juste remis en 
cause le patriarcat. Ce sont ceux-là 
même qui leur ont reproché de 
stigmatiser les hommes : « Holà, ils 
ne sont pas tous des porcs ! » Mais 
quelle mouche nous a tous piqués ?
Le féminisme a butté sur un os. 
Serait-il devenu ringard comme on 
l'entend de plus en plus souvent ? 
« Je ne suis pas féministe mais... » 
Mais... je suis pour l'égalité salariale, 
pour améliorer et étendre le rôle 

Camille Ghanassia et  Sophie Garric 
se sont interrogées : « Comment 
se faire entendre quand on n'est ni 
une blonde écervelée ni une femen 
révolutionnaire ? » Petit aparté, on 
vous conseille leurs sketches « vie 
de couple » moquant, sans peur de 
la caricature, le sexisme quotidien 
et nos propres travers dont on n'est 
pas fières. Les jeunes générations 
connectées ont leur liberté de ton, 
elles n'hésitent pas à malmener le 
féminisme de maman. Le discours 
militant souvent trop convenu n'attire 
pas les YouTubeuses décomplexées. 
Elles filment le harcèlement de rue, 
déglinguent les remarques sexistes 
et ça se termine le plus souvent 
par un bisou à son doudou. Mais 
féministes, et ce n'est pas un gros 
mot, elles le sont bel et bien.

des femmes dans la société, contre 
le harcèlement de rue... Se déroule 
tout l'argumentaire des mouvements 
féministes. Des droits simples qui 
ne devraient effrayer personne et 
certainement pas les hommes. La 
femme est l'avenir de l'homme, non ?

Girl power
Le féminisme est plus que jamais 
actif. Il a juste évolué avec son 
temps. C'est sur la toile qu'il faut 
regarder toutes les nouvelles 
formes qu'il peut prendre. Certes, 
parmi les jeunes générations, 
toutes ne se revendiquent pas 
féministes. Il n'empêche, la lutte 
pour les droits y est vive. Sur la 
toile, un nouveau girl power ?
Avant de créer Le Meufisme et la web-
série du même nom, les réalisatrices 





8 mars

Le 8 mars, Journée internationale des Droits des femmes, est l'occasion d'établir un bilan chiffré sur la situation 
des femmes à travers le monde. A La Réunion, elles sont ethnologue, chef d'entreprise, bénévole, conseillère 

régionale, sportive... Femme Magazine met en lumière 8 femmes d'aujourd'hui. Portraits.

COUPS
CHAPEAUDE

Part des femmes 

admises à l'ENA  

en 2017 : 38,75%
Les femmes continuent 
d’accomplir les tâches 

domestiques.

Les femmes sont 10 fois plus exposées que les hommes aux injures à caractère sexiste.

De plus en plus de femmes 

parmi les élus : 39,17% au 

parlement, 31,79% au Sénat et 

50% au gouvernement.

Les femmes 
vivent plus 

longtemps mais 
en moins bonne 

santé.

Part des diplômés 
de 25 à 34 ans selon 
le sexe dans l’Union 

européenne : 42% 
de femmes et 34% 

d’hommes.
Source : Secrétariat d’Etat chargé de l’Egalité entre les femmes et les hommes et de la lutte contre des discriminations.

Le nombre de 
femmes créatrices 

d’entreprise a 
progressé de plus de 

50% au cours des 
dernières années.

30,1% des femmes actives sont à temps partiel contre 8,2% des hommes actifs en France.

8mars 2019

Les femmes sont de plus en 
plus visibles dans les spectacles 
vivants et la musique.. mais pas 
suffisamment dans le cinéma.

On relève une 
augmentation des victimes 
qui portent plainte : +12% 
pour les plaintes pour viol, 

+10% de plaintes pour 
agressions sexuelles.

Le nombre d’IVG reste stable 
depuis 1990 : 211 533 en 1991 

et 211 900 en 2016.
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Cette fibre artistique qu'elle 
éprouvait depuis l'enfance, Aïsha 
Ravate s'est toujours efforcée de 
la faire vibrer dans son métier 

de designer. Après quatorze années 
à s'épanouir dans son travail à Paris, 
à travers son studio de création 
Sainte Anne, elle est de retour à 
La Réunion pour se consacrer à 
de nouveaux projets. « J'étais tout 
le temps dans le rush, » confie la 
jeune femme de 35 ans qui se voue 
désormais au design intérieur, 
design de mobilier et design textile, 
tout en terminant des contrats 
signés à Paris, notamment le design 
d'un espace de 600 mètres carrés. 
Elle travaille actuellement sur la 
décoration d'une villa de trois étages 
s'inspirant de l'architecture tropicale. 
Cela demande une recherche de 
matériaux et de mobiliers. Mais un 
autre projet lui tient aussi à cœur : la 
préparation de son expo qu'elle veut 
aboutie, quitte à prendre son temps.
Diplômée de la prestigieuse école 
Boulle, après des débuts dans une 
agence de pub, elle a su conquérir 
la capitale. L'artiste designer s'est 
plongée dans l'univers des formes, 
de l'esthétisme et des couleurs 
pour y faire jaillir le meilleur. Son 
book fait rêver, une scénographie 

Designer et artiste

pour le Musée des Arts Déco, 
deux défilés de mode au Palais de 
Tokyo et au Musée de la mode, 
chef décoratrice sur la série Addict 
pour Canal+, une collection art de 
la table pour Habitat... Son travail 
très inspiré par La Réunion et sa 
nature exubérante ainsi que sa 
touche féminine ont trouvé écho 
sous la grisaille citadine. Enfant, 
elle aimait dessiner et observer sa 
mère si douée et si créative « qui 
l'inspire encore tous les jours ». Aïsha 
Ravate n'a pas fini de nous étonner.

Aïsha Ravate
La créativité 
débordante
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des éternelles baskets aux pieds, 
elle représente haut les couleurs 
de La Réunion. Dans sa chambre, 16 
coupes alignées que snobe son chat 
Luna. Et un bureau où elle fait ses 
devoirs comme toute bonne élève. 
« Je donne tout ce que j'ai, » confie-t-
elle, à l'école comme en sport, même 
investissement, même combat. Sur le 
tatami, elle assure. Sur le ring aussi, 
car Aïlye pratique le kick-boxing, 
une discipline complémentaire à la 
sienne. Jusqu'à présent, elle n'a jamais 
mis son adversaire KO. Nous si.

Aïlye Souton
Une force 
en soi
Championne de France  
de KyokushinkaïSa sœur aînée partage une même 

passion pour le kyokushin, une 
des nombreuses formes de 
karaté, où les coups sont portés. 

Mais c'est elle qui a commencé. 
A 6 ans, l'énergique gamine veut 
en découdre comme les karatékas 
qu'elle a admirés lors d'un gala 
d'arts martiaux. A 13 ans, toujours 
aussi déterminée, elle sait ce qu'elle 
veut : devenir une sportive de haut 
niveau. 39 kilos sur la balance mais 
ses coups portent. La technique suit. 
Championne de La Réunion, elle 
vient de remporter, dans sa catégorie 
minimes, l'Open de France qui se 
déroulait les 19 et 20 janvier à Paris, 
après avoir échoué en huitièmes 
en + de 45 kilos au championnat du 
monde KWF au Kazakstan. Les JO, 
elle en rêve. Et elle garde bon espoir 
que sa discipline y soit enfin inscrite. 
Elle sera au Portugal en novembre 
prochain pour une compétition 
comptant pour le championnat 
d'Europe où elle a fini troisième 
en 2017. En Australie l'an dernier, à 
Maurice... son kimono dans la valise, 

8 mars
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“Un seul mot nous 
libère du poids 
des souffrances 
de la vie et 

c'est le mot amour”. Une 
citation qui résume à elle 
toute seule le travail de 
Chloë Serres. Cette jeune 
femme, mère attentionnée 
mais flippée, amie 
complètement perchée, 
fan des chips au piment 
comme elle se décrit, n'est 
pas une thérapeute comme 
on a l'habitude d'en voir. 
Point de divan, ni de carnet, 
Chloë accueille ses patients 
sous une pergola où les 
rubans de dentelle des 
attrape-rêves se balancent 
au gré du vent. La suite, 
elle se raconte  dans sa 
petite cabane au fond du 
jardin. Là encore, pas de 
fioritures, mais de l'écoute, 
de l'empathie et de l'amour, 
beaucoup d'amour, c'est la 
base même de ses soins. 
L'amour, la plus universelle, 
la plus formidable et la plus 
mystérieuse des énergies 
cosmiques. “Tout le monde 
à un moment ou un autre 
s'interroge sur son rôle, sa 
mission de vie”, confie cette 
féministe dans l'âme. Ces 
questions, ces moments de 
doute, de flottement, Chloë 

les a elle-même vécus. Un 
poste à responsabilités, 
un mari, deux enfants, 
un chat, des maisons, des 
voitures, mais toujours 
cette insatisfaction 
persistante, cette tristesse 
immuable qui la consume 
de l'intérieur. Et puis, la 
claque : elle perd son mari 
et sa fille aînée dans un 
accident de voiture. Elle-
même en réchappe de 
peu. C'est à partir de cet 
instant qu'elle décide de 
laisser libre cours à son 
don. Elle s'envole alors 
pour La Réunion, cette 
île qu'elle ne connaît pas, 
mais qui l'appelle à cor et 
à cri. Ici, elle lâche prise, 
s'abandonne à la quiétude 
ambiante et retrouve la 
paix. Pour Chloë, il n'y a 
pas de petit ou de grand 
traumatisme, juste une 
personne qui souffre. “C'est 
fondamental de se faire 
accompagner pendant 
une période, s'accorder 
des temps de pause et 
d'échange, pouvoir se 
libérer et trouver des 
solutions à deux. Aucune 
émotion ne m'échappe, 
aucun problème ne 
me résiste”, conclut-
elle avec le sourire. 

Thérapeute et fondatrice 
de Love is good therapy

Chloë Serres
De l'amour
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E lle n'aurait jamais accepté un 
emploi qui ne la passionne 
pas. L'ethnologie l'a prise 
aux tripes, et tant pis si les 

débouchés en sciences sociales 
sont rares. Dès l'obtention de son 
Master à la Sorbonne il y a quatre 
ans, Emilie Carpaye devient chargée 
de recherches à La Saga du Rhum. 
Par le prisme du rhum, ses travaux 
portent un regard nouveau sur 
la société réunionnaise à travers 
ses dimensions historiques, 
patrimoniales et culturelles. « Le 
rhum reste un sujet méconnu, 
contrairement au sucre, il représente 
pourtant 300 ans d'histoire de 
notre île, » révèle-t-elle. Après 
son mémoire et une exposition 
en 2015 à l'occasion des 170 ans 
de la société Isautier, elle vient 
de contribuer à la rédaction du 
premier livre sur l'histoire du 
rhum à La Réunion ; ouvrage 
qui vient appuyer l'exposition 
« Secrets de rhum », actuellement 
visible à la Saga du Rhum. 
Ses deux grands-pères ont travaillé 

Emilie Carpaye
Devoir de 
mémoire
Ethnologue, chargée de mission 
recherches à La Saga du Rhum

à l'usine de Bois Rouge. Sa propre 
histoire résonne. Les rencontres 
humaines, ces témoins d'un passé 
noble, lui donnent des ailes. Elles 
sont le sel de son métier, si on ajoute 
le dépouillement des documents 
d'archives qui lui demande de 
la persévérance. Les mémoires 
s'évaporent avec le temps. Elle se 
fait un devoir de les mettre sous 
la lumière. Sa mission : « Que les 
Réunionnais s'approprient fièrement 
leurs traditions et leurs savoir-
faire, leur patrimoine toujours 
vivant. J'ai la chance de travailler 
avec une équipe soudée qui fait 
du rhum un produit noble », tient 
à rappeler la jeune chercheuse 
de 28 ans, passionnée, curieuse, 
humble, Réunionnaise dans l'âme.

8 mars
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Depuis quelques années 
maintenant, on assiste à un 
boom du bio sur notre île : les 
magasins spécialisés fleurissent, 

les rayons bio des supermarchés 
s'agrandissent, les sites de vente en 
ligne de cosmétique bio éclosent… 
Parmi ceux-ci, Green Myself, son 
deuxième bébé comme aime à 
l'appeler sa créatrice, Eloïse Von-
Pine. L'e-shop a été lancé en août 

Créatrice de l'e-shop Green Myself

Eloïse Von-Pine
La green attitude

dernier, un virage vert pour celle qui 
travaillait auparavant dans le prêt-à-
porter. “J'étais moi-même déjà très 
sensible aux cosmétiques bio, confie 
la jeune femme originaire de La 
Rivière. En fait, je faisais de l'eczéma, 
à côté de ça, j'entendais parler 
des parabens, des perturbateurs 
endocriniens, j'ai donc voulu me 
tourner vers des produits plus sains 
pour traiter ce problème de peau”. 
À l'annonce de sa grossesse, il y a 
deux ans et demi, elle décide de 
démissionner pour se consacrer 
pleinement à son bébé. Là où 
beaucoup y verraient une décision 
insensée, elle, y voit une prise de 
risque, un acte de courage. “D'une 
manière ou d'une autre, je savais que 
j'allais m'en sortir”. Encouragée par 
son compagnon, elle lance Green 
Myself. “J'ai tout appris sur le tas : les 
normes, les différents ingrédients, 
les bons comme les mauvais, surtout 
les mauvais !”, sourit-elle. Outre les 
marques françaises, Green Myself 
propose des marques internationales, 
qu'on ne trouve pas forcément sur 
l'île. L'occasion de faire découvrir de 
nouvelles choses à ses “Green lovers” 
comme elle les appelle désormais. 
La jeune femme a d'ailleurs tissé des 
liens très forts avec sa communauté 
et prend le temps de répondre à 
tous les messages qu'elle reçoit. 
“Avec la vente en ligne, on peut vite 
tomber dans l'impersonnel”, regrette-
t-elle. Une belle façon également 
de véhiculer son message : “Il faut 
toujours croire en soi et se donner les 
moyens d'aller au bout de ses projets”.
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Conseillère régionale chargée 
de l’économie solidaire et de la 
cohésion du territoire

Sa motivation première, 
servir La Réunion. C’est 
l’essence même de 
l’engagement politique 

de Juliana M’Doihoma, 
la plus jeune conseillère 
régionale, 34 ans, au sein de 
la majorité de Didier Robert. 
Originaire d’un quartier 
populaire de Saint-Louis, 
elle baigne dans l’univers 
politique depuis l’enfance. 
Ses parents étaient militants 
communistes. Pourtant, elle 
ne s’est jamais reconnue 
dans ce parti dont les 
pratiques, en particulier à 
Saint-Louis, étaient trop 
souvent en décalage avec 
l’idéologie prônée. Pour 

Juliana M’Doihoma, le 
déterminisme social n’existe 
pas : « Si on veut quelque 
chose et qu’on se donne 
les moyens pour l’obtenir, 
peu importe le milieu d’où 
l’on vient, on peut réussir. 
On n’est pas condamné à 
l’échec ! ». Et son parcours 
en témoigne : diplômée 
de Sciences-Po Toulouse, 
titulaire d’un double Master 
2 de la Sorbonne, l’un 
en droit public et l’autre 
spécialisé en gestion 
financière des collectivités 
locales. Durant ses études, 
elle se tourne vers le 
centre-droit où « le travail, 

la méritocratie et l’égalité 
des chances sont davantage 
encouragés ». Son retour 
au «péi » la conduit, en 
2009, au Conseil général. 
En 2013, elle démissionne 
de son poste de cheffe de 
cabinet pour s’engager 
dans les municipales et 
devenir adjointe au maire 
de Saint-Louis chargée 
de l’économie sociale et 
solidaire et de politique 
de la ville. Elle donne alors 
une autre orientation à sa 
carrière professionnelle, 
étant par ailleurs attachée 
territoriale. En parallèle, 
depuis 2015, elle exerce 
son mandat actuel de 
conseillère régionale. Après 
s’être fermement dressée 
contre l’augmentation des 
indemnités des élus de 
Saint-Louis en mai 2018, 
elle se voit aussitôt retirer 
sa fonction d’adjointe. Peu 
importe. Les coups bas la 
forgent ! Décembre dernier, 
en pleine crise sociale, au 
nom de la moralisation 
de la vie publique, elle 
démissionne de son 
mandat municipal. Elle ne 
lâche pas pour autant le 
terrain politique dans sa 
ville natale. Elle s’attache à 
structurer le mouvement 
« Saint-Louis Dan Kèr » et à 
travailler directement avec 
les citoyens saint-louisiens 
et riviérois. « J’aspire 
aujourd’hui à ce que les 
cris poussés dans nos rues 
puissent trouver des échos 
concrets, notamment 
grâce aux projets que 
nous sommes en train 
de déployer au Conseil 
régional. Je veux contribuer 
à développer ma ville et mon 
île. Au-delà des querelles de 
partis, les solutions de bon 
sens doivent primer dans 
l’intérêt des Réunionnais ».

 Juliana M’Doihoma
Engagée pour le 
peuple réunionnais

8 mars
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Edwige Le Gac
Remettre l'humain 
au coeur
Présidente de l'ADJ974

Le diabète de type 1 touche de 
plus en plus d'enfants, de plus 
en plus jeunes. Depuis un peu 
plus de deux ans, l'association 

des Diabétiques Juniors de La 
Réunion, financée par la Mutualité 
de La Réunion, représente, défend 
et soutient activement une 
cinquantaine de familles concernées 
par cette maladie auto-immune. 
A sa tête, Edwige Le Gac mène la 
problématique de front avec son 
équipe. Diagnostiquée à l'âge de 
4 ans, sa fille, aujourd'hui âgée 
de 9 ans, vit comme n'importe 
quel enfant de son âge, malgré 
les six piqûres d'insuline par jour 
qu'elle s'injecte elle-même. « Je 
suis admirative de ma fille, elle est 
mûre pour son âge, quel courage 
ont ces enfants ! », constate tous 
les jours une présidente à l'écoute, 
qui encourage les rencontres entre 
familles où chacun, parent et enfant, 
apprend les uns des autres.
Depuis qu'elle s'investit sans compter 
dans l'association, Edwige regarde 
l'avenir avec confiance : « Au final, 
tout le monde peut faire quelque 
chose de bien s'il le veut. Puis, 
quand on accepte la maladie, c'est 
un premier pas positif ». La mise en 
place d'un groupe de travail pour 
redéfinir, ensemble, (ARS, pédiatres, 
endocrinologues, écoles...) le 
système de parcours de soin, de la 

découverte de la maladie jusqu'aux 
problématiques rencontrées à la 
maison, est sa première réussite. 
Avec la venue du professeur Régis 
Constant, auteur de « Comment vivre 
et grandir avec le diabète de type 1 », 
à la Journée mondiale du diabète, 
elle a déjà marqué un grand coup 
auprès des familles et du personnel 
médical invités à ses conférences.
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8 mars

Emmeline aime la mode, elle 
la fascine, la passionne, la 
pousse à concevoir ses propres 
créations. “Je crée depuis 

que j'ai 17 ans”, confie la styliste. 
Trois défilés, un bac L option arts 
plastiques et une licence Info-com 
option multimédia plus tard, elle 
lance son blog, Amy.K, en août 2016. 
Elle a alors 21 ans. “J'ai toujours 
aimé dessiner, j'ai appris la couture 
pour justement pouvoir matérialiser 
mes créations”, explique-t-elle.
Emmeline est une autodidacte, elle 
apprend sur le tas comme on dit, 
grâce aux livres, aux vidéos qu'elle 
trouve sur Internet et aux conseils 
avisés de ses tantes, qui elles-mêmes 
font de la couture. “Je regarde 
aussi beaucoup les making-of des 
maisons de couture, ils donnent 

Emmeline Caparin

Styliste et créatrice du blog Amy.K
Fashion addict

plein d'astuces qu'on ne trouve 
pas dans les livres”. Son île est une 
source inépuisable d'inspiration, 
sa culture, sa diversité, sa faune 
et sa flore. La jeune femme lui a 
d'ailleurs dédié une collection, une 
série de créations aux couleurs du 
drapeau réunionnais. “Les tissus, 
les matières m'inspirent également, 
révèle-t-elle, je peux tomber sur un 
imprimé qui va redonner une idée”. 
La reconnaissance survient avec 
l'élection de Miss Réunion 2017, quand 
Ambre N'Guyen qui s'apprête à rendre 
sa couronne, accepte de porter l'une 
de ses robes le soir de l'élection. Une 
expérience que réitérera Audrey 
Chane Pao Kan l'année suivante. “Je 
croise les doigts pour que ce soit 
encore le cas cette année !”. Verdict 
en août prochain. En attendant, elle 
continue de nous faire partager des 
looks inédits sur son blog, un support 
qui lui permet de combiner sa passion 
et son domaine de compétences. 
“Je pense très sincèrement que 
la mode et le numérique sont 
intimement liés {…} j'ai jugé très 
important d'apprendre à savoir bien 
me servir de la technologie avant de 
vouloir me lancer dans la mode”.
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hommage

Star planétaire, Karl Lagerfeld a tiré 
sa révérence le 19 février dernier à 
l'âge de 85 ans. Nous ne verrons plus 
sa silhouette inimitable donnant 
vie à son personnage qu'il s'était 
créé de toute pièce, hanter les fins 
de défilés. Directeur artistique de 
la Maison Chanel depuis 1983, il 
aura marqué son époque de son 
empreinte créative hors du commun. 
La grande Maison lui rend un dernier 
hommage : « Karl Lagerfeld aura 
réinventé au fil de son inspiration, 
les codes de la marque créés par 
Gabrielle Chanel : la veste et le 
tailleur Chanel, la petite robe noire, 
les tweeds précieux, les souliers 
bicolores, les sacs matelassés, les 
perles et les bijoux fantaisie. Il 
disait de Gabrielle Chanel : « Mon 
travail n'est pas de faire ce qu'elle 
faisait, mais ce qu'elle aurait pu 
faire. Chanel, c'est une idée que l'on 
peut réinterpréter indéfiniment. »

Karl s'est défilé

Le défilé Chanel a toujours 
été le plus attendu de la 

Fashion Week de Paris. 
Karl Lagerfeld brillait sur la 
planète mode. L'élégance a 

perdu son roi.
bernadette kunzé

Un homme libre
L'homme a toujours aimé cultiver 
le mystère. Etait-il né en 1933 
ou en 1935 comme il l'a affirmé 
dans une interview accordée à 
Paris Match. Son franc-parler, 
ses phrases chocs en faisaient un 
homme libre. Il ne s'interdisait rien. 
Lors du défilé de haute-couture 
printemps-été en janvier 2013, au 
moment du traditionnel final en 
robe de mariée, ce n'est pas une 
mais deux mariées qui ont défilé en 
robe blanche, accompagnées d'un 
garçon d'honneur. On se souviendra 
également qu'il fit de Chanel la 
première maison de haute couture 
à défiler à Cuba en mai 2016. Des 
Cubains modestes applaudissaient 
de leur balcon les mannequins 
défilant sur le Paseo Del Prado, la 
plus grande avenue de La Havane.
Outre un talent pour habiller 
les femmes, touche-à-tout, Karl 
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Ses phrases chocs
« Mon plus grand luxe, est de n'avoir 
à me justifier auprès de personne. »

« C'est jaune, c'est moche, ça ne va 
avec rien mais ça peut sauver des 
vies. » (Message de la campagne 
d'affichage de la sécurité routière sur 
le port du gilet jaune à l'été 2008).

« J'ai autour de moi des gens 
jeunes et beaux. J'ai horreur de 
regarder la laideur » ("Le Monde 
selon Karl", Flammarion, 2013).

« Je suis un garçon de la campagne 
malgré les apparences, et j'ai passé 
mon enfance avec des vaches (...) 
Je collectionne les tableaux de 
vaches et j'aime bien les vacheries » 
(Sur Europe 1, février 2015).

« Je ne veux pas d'enterrement. Je 
trouve cela horrible. Je veux juste 
disparaître comme les animaux de la 
forêt vierge » (France 3, février 2015).

Lagerfeld a exploré de nombreux 
domaines artistiques, dont la 
photographie, la peinture et la 
réalisation de courts-métrages. 
Après Yves Saint Laurent, nous 
perdons un autre géant de la mode.
C'est à Virginie Viard, directrice 
du Studio de création mode, et 
sa plus proche collaboratrice 
depuis plus de trente ans, qu'il 
appartient aujourd'hui le soin 
d'assurer la création des collections 
pour continuer de faire vivre 
l'héritage de Gabrielle et de Karl.

« Karl Lagerfeld a écrit une page essentielle de la légende de Gabrielle Chanel et de la 
Maison Chanel, défilé après défilé, collection après collection. Par ses créations, il n’a cessé 
de sublimer les savoir-faire exceptionnels des ateliers de Chanel et de ses métiers d’art. 
Le plus grand hommage que l’on puisse lui rendre aujourd’hui est de suivre la voie qu’il a 
tracée en - je le cite - « continuant à embrasser le présent et à inventer le futur ». » 

bruno pavlovsky, président des activités mode de chanel

« Devant cette citation de Coco Chanel 
croisée à l’entrée de mon boudoir, « La 
mode se démode, le Style jamais », je me 
suis demandée comment j’allais chasser 
mes idées noires. Sans vous Karl, un de 
ses plus talentueux représentants, Roi 
de l’audace et du hors norme, fabuleux 
créateur, photographe et collectionneur, 
je continuerai à tout faire pour être à l’aise 
dans mes paillettes matin et soir. » 

sandra négouai, styliste de femme magazine
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essai voiture

Un ciel légèrement menaçant 
nous guette au moment où nous 
réceptionnons la voiture, pas 
franchement l'idéal pour tester un 
cabriolet. Mais la météo n'aura pas 
raison de notre enthousiasme, nous 
filons vers l'est où une trouée de 
ciel bleu nous décide à replier la 
capote parée du célèbre Union Jack. 
Première configuration possible : 
la toile glisse d'une quarantaine 
de centimètres et s'immobilise à la 
manière d'un toit ouvrant. Seconde 
configuration : la capote se rabat 
dans son intégralité en un peu plus 
d'une quinzaine de secondes, d'une 
manœuvre entièrement électrique 
et jusqu'à 30 km/h. Rouler à ciel 
ouvert, cheveux au vent, c'est 
trop stylé, il faut bien l'avouer. 
Dans le segment des citadines 
cabriolet, la marque anglaise avait 
une véritable carte à jouer et elle ne 
s'en est pas privée ! Baisse de voilure 
chez Volkswagen avec la disparition 
de la Golf Cabriolet, plus aucune 
décapotable chez Opel, Peugeot et 
Renault, c'est donc un boulevard 

La Mini Cabriolet 
file à l'anglaiseCe mois-ci, nous jouons 

les pilotes auto le temps 
d'une journée afin de 
vous faire découvrir 

la Mini Cabriolet dans 
sa dernière version, 

l'Anglaise ayant bénéficié 
d'un rafraîchissement au 

printemps dernier. 
aurélie tanous – photos : gaël ecot

qui se dégageait pour Mini. Dans 
ce contexte, le rafraîchissement, 
certes discret, de la Cabriolet est 
à considérer. Le constructeur a 
choisi de miser sur les détails de 
personnalisation et de présentation 
comme le graphisme des phares, 
plutôt qu'un changement trop radical. 

London look
Vous l'avez donc compris, la 
principale nouveauté de ce relooking 
réside dans les feux arrière qui 
arborent fièrement le drapeau 
britannique. Car si Mini est passée 
sous le giron de BMW, elle n'en 
demeure pas moins une marque 
anglaise et elle le revendique ! À 
l'intérieur, là encore, le constructeur 
a disséminé çà et là des références 
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changements notables de cette 
cabriolet nouvelle version, on 
trouve la boîte à double embrayage 
DKG à 7 rapports. N'étant pas 
familières des boîtes auto, difficile 
d'établir une vraie comparaison 
précisément sur les changements 
de rapports. Néanmoins, la conduite 
est fluide et ne pas avoir à se 
soucier du passage des vitesses 
quand on enquille les virages est 
quand même très appréciable. 
Cela permet de se concentrer 
uniquement sur la conduite et de 
pouvoir apprécier les sensations.

Dynamique et confortable
Le mauvais temps nous ayant malgré 
nous rattrapé, nous abandonnons 
Sainte-Suzanne et son phare pour 
la côte ouest. Même si sa conduite 
karting lui fait défaut, la Cabriolet 
fait preuve d'une bonne réserve de 
puissance et avale les kilomètres 
avec une agilité certaine. 
Moins longue qu'une Clubman ou 
une Countryman qui se positionnait 
davantage sur le segment des Audi 
Q2-Q3 et autres véhicules familiales, 
avec la Cabriolet, on se rapproche 
tout de même plus de la petite Mini 
tel qu'on la connaît. Décapotable 
oblige, en toute logique, les places 
arrière ne sont pas très spacieuses, le 
coffre non plus, étant donné l'espace 
occupé par la toile. Mais, ce n'est pas 
là la vocation de cette Cabriolet. Si 
les fans de Mini n'ont pas forcément 
apprécié la réinterprétation à la 
sauce allemande qui se traduit 
notamment par une prise de volume 
et de poids, ce relooking reste tout 
de même une vraie réussite.

à sa patrie d'origine, sur le volant 
notamment et sur la planche de 
bord côté passager. Un bouton situé 
au niveau du plafonnier permet 
d'ailleurs de changer la couleur de 
celle-ci à l'envi. On retrouve par 
ailleurs l'environnement classique 
de Mini que nous avions déjà 
pu découvrir lors du lancement 
de la Countryman : un grand 
compteur central désormais tactile, 
ainsi qu'une rangée de petits 
interrupteurs chromés en dessous. 
À noter également l'introduction 
de la reconnaissance vocale.
Si le pied gauche a tendance à 
chercher une pédale - vieux réflexe 
de boîte manuelle - on s'habitue 
assez rapidement à l'automatique. 
D'autant que, parmi les autres 
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nos hommesnos hommes

La barbe 
a toujours  
la cote 
Les barbus seraient de meilleurs petits 
amis, c'est ce qu'il ressort des travaux 
dirigés par le Docteur Barnaby Dixson dont 
les résultats ont été publiés dans le très 
sérieux Journal of Evolutionary Biology. 
L'étude menée par le scientifique et son 
équipe était simple : les 8520 femmes de 
18 à 100 ans interrogées devaient noter 
des photos d'homme imberbes et barbus. 
Ces derniers ont obtenu de meilleures 
notes. La raison ? La testostérone ! Plus un 
homme a de poils, plus il a de testostérone 
et dans l'imaginaire féminin, cette 
hormone est synonyme de maturité donc 
d'un meilleur potentiel pour entretenir 
une relation stable et durable. On vous 
le dit, c'est la barbe qu'on préfère !

MAXIME 
RUSZNIEWSKI, 
HOMME ET 
FÉMINISTE
Son nom ne vous évoque peut-être 
rien et pourtant, Maxime Ruszniewski 
a reçu, le 4 février dernier, le prix de 
l'homme féministe de l'année 2018. 
Dans une société où être homme et 
féministe ne font pas toujours bon 
ménage, le fondateur de la société de 
production Pardi Productions, ancien 
journaliste au Grand Journal de Canal+ et 
ex-conseiller de Najat Vallaud-Belkacem 
au ministère des Droits des femmes, 
a démontré que c'était possible. Et de 
rappeler que les hommes ont autant 
intérêt que les femmes à ce que cette 
égalité se fasse non seulement parce 
que c'est aujourd'hui “la plus grande 
discrimination qui a cours à travers le 
monde”, mais aussi parce que parvenir 
à l'égalité pourrait permettre d'ouvrir 
de nombreuses possibilités pour les 
filles comme pour les garçons. À bon 
entendeur…

VUITTON DÉVOILE 
SA NOUVELLE TAMbour

Il y a dix ans, Louis Vuitton créait l'événement en lançant 
la Tambour Spin Time, une montre ponctuée de 

marque-temps offrant une lecture inédite de l'heure. 
Dix ans plus tard, pour célébrer l'anniversaire de 
la ligne, le malletier français signe une nouvelle 

collection composée de sept modèles dont trois 
pour hommes. Si le concept de départ demeure 

intact, cette Tambour nouvelle génération se pare 
de 12 cubes rotatifs, chacun griffés d'une lettre 

composant le nom de le marque, qui affichent les 
heures. Et pour ajouter du caractère, tous les 60 

minutes, deux d'entre eux tournent sur eux-mêmes ! 
La maison française ne s'est pas arrêtée là : au centre 

du boîtier, la mécanique est nichée entre deux verres en 
saphir sous l'emblème du malletier. Chic vous avez dit ?



Selon un sondage Opinéa pour Box 31, premier 
service de personal shopper online dédié à la gent 

masculine en France, près d'un homme sur deux 
est conseillé par son/sa conjointe dans sa façon de 
s'habiller (43,3%). Si 42,2% des 25-30 ans déclarent 
suivre les recommandations de leur moitié, ils sont 

45,3% dans la tranche 50-55 ans, preuve que ces 
conseils gardent leur importance quel que soit l'âge.

La masculinité 
toxique, 
on en parle ?

Un homme sensible est un 
homme faible, un homme ne 
pleure pas, un homme doit être 
fort… Autant de stéréotypes 
dénoncés dans le court-
métrage “Je suis un homme, 
un vrai” et responsables de la 
masculinité toxique. Celle-ci 
découlerait, d'après Olivia 
Gazalé, auteur de “Le Mythe de 
la virilité, un piège pour les deux 
sexes”, d'un mythe selon lequel 
la nature aurait, dès le départ, 
soumis la femme à l'homme. La 
masculinité toxique ferait naître 
chez les hommes un sentiment de 
honte, de perte de confiance en 

eux et engendrerait des comportements violents tels que sexisme, 
violence conjugale, harcèlement voire agression sexuelle envers 
les femmes mais pas que. Bon nombre d'hommes la subissent 
également au quotidien, se sentant aliénés par les attentes qui 
pèsent sur leurs épaules. Depuis le mouvement Me Too, ils sont 
de plus en plus nombreux à réclamer une meilleure éducation des 
enfants, loin des stéréotypes de genres. On salue l'initiative… 

Le chiffre
du mois
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newstendance

Notre peau est un indicateur 
particulièrement fiable quand il 
s'agit de notre état de santé. Un 
teint terne ? C'est peut-être le signe 
d'un déséquilibre alimentaire. Une 
peau qui manque d'élasticité ? C'est 
probablement la conséquence d'une 
carence en vitamines. Ce que l'on 
mange (ou pas) influe directement sur 
l'aspect de notre épiderme dans la 
mesure où les nutriments nécessaires 
à la construction, au renouvellement, 
à la protection et aux différentes 
actions métaboliques de la peau 
dépendent principalement d'un bon 
apport alimentaire, notre organisme 
ne sachant pas les synthétiser. 
Ni une méthode miracle, ni un 
régime draconien, la beautyfood 
est un art de vivre qui prône une 
alimentation visant à retrouver une 
peau éclatante. Il ne s'agit pas là de 
remplacer ses produits cosmétiques 
qui demeurent indispensables pour 
entretenir et protéger son épiderme, 
mais bel et bien d'adopter quelques 
règles d'hygiène alimentaire très 
simples sans pour autant se priver.

A force de bénéficier 
des crèmes les plus 

perfectionnées, on en aurait 
presque oublié que la beauté 

passe aussi par nos assiettes. 
La beautyfood est un art de 
vivre qui combine quelques 

règles d'hygiène alimentaire 
à une routine de soins 

quotidienne afin de retrouver 
un teint éclatant.

aurélie tanous 

“Belle dans mon assiette”,  
Olivier Courtin-Clarins, Le Cherche Midi

dans l'assietteLa beauté

pour leurs vertus antioxydantes 
et leur capacité à améliorer la 
circulation sanguine. Quant à la 
seconde, présente dans les huiles 
d'olive et de colza, les amandes, 
les cacahuètes etc. elle protège les 
cellules du soleil et de la pollution 
laissant la peau souple et lisse.

Pour aller plus loin

Dans la pratique,  
ça se passe comment ?
L'idée n'est pas de révolutionner 
sa façon de manger, mais plutôt 
d'optimiser les bonnes habitudes 
et de perdre les moins bonnes. La 
beautyfood attitude, c'est se faire 
du bien avant tout en commençant 
par privilégier les aliments 
“feelgood”. Parmi eux, la banane, 
les noix, la patate douce… Vient 
ensuite l'étape incontournable de 
la détox. L'objectif ? Relancer la 
détoxification naturelle du corps afin 
de redonner fraîcheur et légèreté 
au teint. Au menu : légumes et 
tisanes principalement. La détox ne 
doit pas dépasser deux semaines 
au risque d'épuiser son corps. 
La peau étant débarrassée de ce 
qui l'obstruait, il lui faut maintenant 
retrouver son éclat. Pour cela, on 
mise notamment sur les flavonoïdes, 
véritables sublimateurs de teint, 
et la vitamine E. Les premiers, 
présents essentiellement dans 
les fruits et légumes, le chocolat 
et le vin rouge, sont reconnus 
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Sidiot Lingerie  
dans le Top 100
Les boutiques Sidiot Lingerie ont été classées dans le Top 100 des Meilleures 
boutiques de France édition 2019. Ce concours est organisé par le magazine 
Intima et le groupe qui le représente, soit 18 marques de lingerie féminine 
nationales et étrangères, dont les plus grands noms de la corseterie française. 
Le prestigieux jury de marques a planché pendant six mois pour choisir, parmi 
les clients basés en France métropolitaine et outre-mer, les boutiques dignes 
d'une récompense particulière. Plusieurs critères ont été pris en compte 

lors de cette sélection, 
dont notamment, la 
connaissance des 
produits, la capacité de 
gestion, l'esthétique du 
point de vente, la qualité 
relationnelle, ainsi que les 
activités promotionnelles. 
Au total, ce sont 223 
boutiques qui ont été 
nominées mais seules celles 
ayant obtenu le plus de 
votes et notations positives 
ont reçu leur sélection parmi 
le TOP 100 de 2019. Julie 
Sidiot a reçu les honneurs 
en janvier dernier lors d'une 
soirée de gala à Paris.

On en pince pour lui
Derrière la nouvelle griffe parisienne Les Garçonnes, 
la styliste Marine Escurat. C'est par hasard, 
qu'elle découvre dans un grenier, une série de 
pantalons à pinces ayant appartenu à sa grand-
mère, modèle absolu de chic et de modernité.
Ils ont inspiré sa collection de pantalons élégants, 
intemporels et confortables. Les Garçonnes fait revivre 
l'esprit de conquête des femmes du début du siècle, 
celles qui ont révolutionné la mode en libérant le corps 
de son carcan. Le pantalon nouveau est arrivé.

Un style résolument audacieux, des matériaux 
qui rendent hommage à la créativité des 
nineties, voici la Nova 90's Bloc, la petite 
dernière de Puma Women. Alliant le design 
classique des runnings des années 
90 et des touches colorées 
ultra tendances, cette 
toute nouvelle sneaker 
s'habille d'une imposante 
semelle sculptée associée à une tige 
élancée recouverte de tissu mesh et 
de suède. La Nova se veut l'emblème de la 
femme badass et s'offre une ambassadrice 
de chic et de choc en la personne de Cara 
Delevingne. Au travail ou à la salle de sport, 
sûr que vous ne passerez pas inaperçue !
la nova 90's bloc est disponible en trois coloris :  
puma black, fair aqua-ponderosa pine et puma white-pale.

PUMA LANCE LA NOUVELLE NOVA SOLUTIONS DES MOTS FLÉCHÉS  
DU FEMME MAGAZINE N°405
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newstendance

Quand les filles 

Les ateliers de bricolage font 
le plein. Aux Ateliers d'Anis, 

dans les hauts de Saint-Paul, 
les femmes apprennent 
les bases pour réparer, 

aménager ou créer chez soi, 
en toute autonomie.

bernadette kunzé -  
photos et dessin : anis deligny

bricolent

Mèche à bois, sauterelle ou foret, 
hier encore, ce vocabulaire du 
bricolage leur était quasi inconnu. 
Elles sont six apprenties bricoleuses 
à suivre un stage de deux jours, 
ouvert aux femmes, proposé par 
Les Ateliers d'Anis dans les hauts 
de Saint-Paul. Ici, intégrer le 
jargon rime avec huile de coude.
L'ambiance amicale ne rogne en 
rien sur le sérieux des stagiaires 
concentrées sur la finition de 
leur lampe en bois qu'elles ont 
réalisée de A à Z, y compris le 
montage électrique, et qui décorera 
demain leur home sweet home. 
Elles ont appris tout ce qui est 
nécessaire afin de connaître les 
bases du bricolage dans la maison. 
Et pas seulement. Dans le studio-
témoin spécialement aménagé pour 
y percer un mur, démonter une 
chasse d'eau ou changer un robinet, 
« ce sont des moments agréables 
à partager des savoirs, des trucs 
et des astuces, » assure Marie-
José, scie sauteuse en main, qui a 
pris une belle assurance dont elle 
ne se serait jamais crue capable. 
L'idée de ces ateliers féminins, 
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les ateliers d'anis
atelier de relooking de meubles 

6 chemin pavé Lougnon
à Bellemène Saint-Paul

0693 40 30 33
www.ateliersdanis.re

Fb : Ateliers d'Anis

ouverts également aux hommes 
de bonne volonté, répond à une 
demande. Elle s'est imposée à 
Anis Deligny, artiste et artisan 
du bois, « en discutant avec les 
femmes des ateliers de relooking 
de meubles et menuiserie facile 
que j'ai ouverts il y a un peu plus 
d'un an, ainsi qu'au hasard de mes 
rencontres sur les salons dédiés ». 
Aujourd'hui, rares sont les artisans 
à se déplacer pour un simple évier 
bouché. Que vous viviez seule ou 
avec un allergique du bricolage, ou au 
contraire avec le roi de la perceuse 
qui n'a jamais le temps, il vous reste 
une solution : « L'autonomie ! » 
explique la dynamique et passionnée 
maître d'oeuvre, qui propose un 
concept sur mesure où toutes les 
questions trouvent réponse. « Les 
femmes n'osent pas se lancer. Elles 
manquent souvent de confiance 
en elles, » fait remarquer Anis. 
Créer son luminaire ou poser des 
étagères dans la chambre de sa petite 
fille, c'est très valorisant. En France, 
on dépense 800 euros par seconde 
dans le bricolage. Et, normalement, 
ce n'est pas pour laisser de coûteux 
outils prendre la poussière !

Elles ont dit
« L'approche est très pédagogique. On se sent 
en confiance, on apprend plein d’astuces et 
c’est très sympa. »  Monique

« Le stage de bricolage m'a permis de me 
familiariser avec des outils "barbares " plutôt 
réservés aux " mecs ". Et on a vu que bien des 
choses n'étaient pas si difficiles que ça. » 
Marie-José

Le temps d'un week-end
Que vous viviez seule ou que votre chéri 
soit peu disponible en ce moment, venez 
découvrir astuces et solutions pour les 
petits caprices d’entretien de la maison. 
• Atelier pratique : vous avez de la décoration à 
mettre en place. Apprenez à percer un mur quelle 
que soit sa nature : béton, carrelage, placo ou bois. 
• Atelier démo autour de nos salles d'eau : 
les secrets du robinet, le siphon qui fait des 
siennes voire la petite fuite dans nos toilettes.
• Atelier conseil :  murs et boiseries. Changer 
sa déco, c’est commencer par reboucher 
les trous, repeindre et protéger.
• Atelier créatif : en réalisant une lampe simple 
en bois, vous apprendrez à tracer, découper, 
assembler du bois et surtout à faire le montage 
électrique. Vous repartez avec votre réalisation.
Quand ? Le temps d'un week-end : 
25/26 mai ; 22/23 juin ; 12/13 octobre.
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on se bouge

Buste ferme
Une mauvaise posture 

entraîne un relâchement 
de votre buste. Avec de 

simples exercices, il est 
possible de raffermir sa 

poitrine très facilement. 
Notre sélection de 5 

exercices...
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Un vrai sac de riz
Gauthier Perrin et Enki Barache, franco-malgache, deux étudiants ingénieurs de l'école 
centrale de Lyon, viennent de remporter la coupe de France des jeunes entrepreneurs sociaux, 
lancée par l'incubateur Makesense. Tigoun, leur invention destinée aux 8 millions de petits 
producteurs de riz malgaches, est un sac écologique permettant de stocker les grains à 
l'abri de la moisissure pendant douze mois. Sans moyen de stockage performant, les petits 
producteurs vendent tous en même temps au moment où les cours sont les plus bas. Et six mois 
plus tard, ils sont obligés de racheter du riz à prix d'or pour leur consommation personnelle. 
Les économies récoltées pourront payer la scolarité de trois enfants dans chaque famille.

Mieux vieillir
Nous sommes en train de passer d'une 
logique de lutte contre le vieillissement 
à un objectif d'accompagnement du 
vieillir le mieux possible. Le lifespan 
(durée de vie) n'est plus, supplanté par 
la notion de healthspan (durée de vie 
en bonne santé). L'eau est au cœur 
de cette tendance. Et une petite cure 
thermale à Cilaos, où l'eau est source de 
jouvence, c'est pas une bonne idée ? 

Textile
Le tissu résistant aux vilaines taches et à la 
transpiration existe déjà. Induo® en fabrique 
pour le secteur du workwear mais vend 
aussi pour le prêt-à-porter et le sur-mesure. 
Déperlant, respirant, il évite les auréoles qui 
marquent les dessous de bras de chemises des 
working girls.

La fin  
des mots 
de passe
Nous aurions plutôt parié sur 
la reconnaissance faciale 
pour allumer nos portables. 
Mauvais feeling. C'est la 
technologie de reconnaissance 
d'empreinte digitale qui ne 
cesse de se développer. Elle 
équipe déjà la Touch Id d'Apple 
5S et tous les smartphones 
Androïd hauts de gamme.

Vision 
aérienne
Pour revenir avec les plus belles visions 
du volcan en feu, on vous conseille le 
Mavic 2 Pro de DJI. Ce drone est doté 
d'une caméra à capteur 1" de 20 Mpx, 
à enchanter tous les vidéastes.

Adidas,  
marchand de tapis
Designer hollandaise adepte du recyclage, 
Simone Post s'est vue proposer par Adidas 
de créer des tapis stylisés à partir de 
vieilles chaussures de sport pour son 
magasin parisien des Champs-Elysées.

Le Netflix  
de la couture
Créé en 2015 par Lisa Gachet, Make 
My Lemonade a lancé la mode du 
Do It Yourself. Le concept ? Des 
vêtements en édition limitée à faire 
soi-même ou à acheter tout prêts. 
Le site dispose d'une bibliothèque 
de patrons au format PDF, où tout 
est customisable et c'est sans fin.

Le resto 2 en 1
Vapiano Saint-Pierre organise une 
soirée Ladies le 4 mars avec show, 
cours de danse, stand de maquillage, 
et proposera aux filles de vivre le vrai-
faux tournage de l'émission Un look 
d'enfer, diffusée sur Réunion La 1ère. 
A partir du 11 mars, le restaurant lance 
également des cours de danse de salon 
et de danse afro pour les enfants de 6 
à 12 ans. On ne vient plus dans un resto 
que pour se restaurer. A Paris, certains 
établissements font même boîte de 
nuit : on pousse les tables et feu au 
dance floor !

Vote utile
Une pétition pour demander 
que 20% des terres arables 
passent au bio en 2025 (30% en 
2030), lancée par le petit parti 
écologique et conservateur de 
Bavière ÖDP, a dépassé le million 
et pourrait déboucher sur un 
référendum dans les six mois. La 
moitié des espèces d'insectes, 
essentiels à l'écosystème, est 
en péril dans le monde. Les 
responsables ? Les pesticides de 
synthèse utilisés dans l'agriculture 
intensive. Sauvons les abeilles !

y’a de l’idée
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entretien

Inceste

Où en sont nos 
connaissances sur 

l'inceste ? Quels sont les 
moyens pour lutter contre 

ce fléau ? Le point avec 
le psychiatre Christiane 

Visnelda Douzain, qui lutte 
depuis plus de vingt ans 

afin de briser le tabou de 
l'inceste.

entretien : bernadette kunzé - 
photo : gaël ecot

Que dit la loi
L'inceste est inscrit pour la première fois dans la Loi en 2010, il en est ensuite retiré. Le 
législateur a tenté à plusieurs reprises de le réintroduire. Le 12 mai 2015, l'inceste est 
de retour dans le code pénal qui étend son périmètre aux ascendants, frères, sœurs, 
oncles, tantes, neveux, ainsi qu'aux tuteurs, conjoints, pacsés.... Tout récemment, 
la Loi Schiappa du 3 août 2018 a au moins le mérite de faire reconnaître toutes les 
victimes : l'inceste reconnaît les majeurs ainsi que le viol pour les hommes qui en 
étaient exclus de par la définition même du viol comme acte de pénétration.

de m’intéresser à cette clinique, et 
même de façon bénévole dans le 
cadre associatif. Cette persévérance a 
abouti en 2005 à la création de cette 
première unité de psychotrauma* 
qui propose des consultations 
individuelles et des groupes de 
paroles sur 18 mois pour les victimes 
de violences sexuelles à partir de 
15 ans. La Réunion a été en avance 
sur ce point. L'Etat va ouvrir 10 de 
ces unités en France. Encourageant 
mais encore insuffisant au regard 
des 96 départements de métropole.

F.M. : Comment expliquer 
ce tabou de l’inceste ?
Dr V.D. : Il est universel. C'est lui 
qui structure la famille, la société, 
qui permet l'organisation sociétale : 
on ne peut pas aller prendre la 
chair de l'autre. Et ce tabou étant 
comme secret, on ne parle pas des 
transgressions : on ne veut pas 
savoir, pas entendre. Ça arrange 
tout le monde. Et comme ce sont 
les victimes les plus discrètes 
du monde, enfermées dans une 
prison de culpabilité et de honte, 
c'est très facile de les oublier. 

30 à 40 % étaient des agresseurs 
sexuels dont beaucoup avaient 
été victimes dans l’enfance de 
maltraitances ou de violences 
sexuelles dont l'inceste. En douze ans 
d'études, je n'avais jamais entendu 
parler de cette problématique ! 
Encore aujourd'hui, elle ne fait 
pas partie du cursus de formation 
des professionnels de santé. 
Si je me suis intéressée à la prise en 
charge des auteurs, je pensais aussi 
aux victimes : « où sont-elles ? ». Au 
fur et à mesure de mon parcours, 
que ce soit dans un service d'urgence 
psychiatrique dans l'Est ou dans 
mes différents postes, je n'ai cessé 

Comment briser
        le 

Femme Magazine : Pourquoi 
vous êtes-vous intéressée plus 
particulièrement à l'inceste ?
Dr Christiane Visnelda Douzain : 
J'ai commencé ma carrière il y a 
plus de vingt ans dans le milieu 
carcéral, au Service Médico-
Psychologique Régional (SMPR). 

tabou
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F.M. : Grand silence aussi sur 
l'inceste à La Réunion...
Dr V.D. : Cette chape de plomb, je 
ne veux rien voir, rien entendre, a 
de quoi inquiéter. Ici, les chiffres 
sont plus importants, le système 
familial est élargi à des « tontons et 
taties » qui ont la même fonction 
parentale parce qu’ils veillent 
sur les enfants. Les enfants leur 
accordent la même confiance 
qu’aux parents. La particularité 
de l’inceste, c’est de profiter de 
cette posture de confiance et 
de mettre en place un système 
d’emprise très puissant qui réduit 

l’enfant au silence. L’inceste attaque 
l’ensemble du système familial.

F.M. : Quelles sont les conséquences 
pour les victimes ?
Dr V.D. : Leur souffrance est telle 
que souvent toute leur vie  devient 
un enfer. Le degré de séquelles et 
de handicaps sociaux et affectifs 

« On estime à 4 millions 
le nombre de victimes 
d'inceste en France. »

que cela génère à tous les niveaux 
est phénoménal : difficulté 
d'apprentissage, construction de 
l'identité et absence de repères, 
compréhension du monde, 
socialisation, difficulté à tisser 
des liens affectifs, déscolarisation, 
délinquance, alcoolisme ou 
maltraitance. Ce sont des corps 

tabou

•••
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meurtris, qui peuvent aller jusqu'à se 
maltraiter, je pense aux grossesses 
précoces non désirées, aux 
avortements à répétition chez les très 
jeunes filles. Il s'agit d'un problème 
de santé publique plus important 
encore que le diabète ou l'asthme, 
avec des conséquences graves, qui 
représentent un coût important 
pour la société. Une prise en charge 
précoce et solide réduirait ce coup.
Face au déni ambiant, je suis 
profondément admirative du courage 
invraisemblable de ces femmes et 
ces hommes qui arrivent à tenir 
debout tout seul, qui ont puisé en eux 
toutes les ressources et déployé des 
trésors de créativité pour s'en sortir.

F.M. : Où en est-on dans 
les moyens de lutte ?
Dr V.D. : Des études sérieuses 
ont été menées, Muriel Salmona 
a fait une étude remarquable et 
très utile. On estime à 4 millions le 
nombre de victimes d'inceste en 
France. L'estimation la plus basse. 
Ces chiffres sous-estiment les 
violences subies par les garçons.
Nous avons toutes les clés en 
main pour mettre en route des 
programmes efficaces auprès des 
jeunes et des parents. Mais nous 
en sommes encore à prouver que 
le problème existe. Les troubles 
sont connus et une grande palette 
d’outils thérapeutiques ont fait leur 
preuve dans une prise en charge 
pluridisciplinaire qui permet de 
faire du sur mesure pour chacun.

F.M. : Dans quelles circonstances 
avez-vous pris connaissance de 
la pièce de Capucine Maillard, 
« Quelque chose » qui traite de 
l'inceste sans pathos et que vous 
avez adaptée pour La Réunion ?
Dr V.D. : A l’unité NOE, nous avons 
deux missions : l'une de prise en 
charge et l'autre, à travers le centre 
de ressources, tournée vers les 
professionnels afin de les former, de 
partager avec eux notre expérience 
et de les soutenir dans leur travail. 

Nous travaillons avec un gros réseau 
de partenaires. C'est par France 
Victime que j'ai pris connaissance 
de la pièce de Capucine Maillard. 
Mais il a fallu la rencontre avec 
Emilie Magnant de la Cerise sur 
le chapeau pour qu’à nous trois, 
le cocotier bouge et que ce projet  
aboutisse. Ça n'a pas été sans mal. 

F.M. : Le théâtre est-il un bon 
outil de sensibilisation ?
Dr V.D. : Pour moi, il n'y a que 
l'art pour toucher au cœur. Cette 
pièce formidable s'adresse à tout 
public à partir de 14 ans. Quelque 
Chose met en scène des femmes 
extraordinaires. Elles montrent tout 
ce que l'on peut mettre en œuvre 
pour réussir à vivre. Une spectatrice 
a dit à la fin du spectacle : merci de 
nous avoir si bien représentées.
L’objectif est de se servir de cette 
pièce pour aider la parole à se 
libérer, principalement auprès des 
adolescents en partenariat étroit 
avec le rectorat pour toucher 
environ 1000 élèves. Après avoir vu 
la pièce, ils participent à un atelier 
de théâtre Forum qui utilise aussi 
le théâtre avec deux saynètes (une 

NOE,  
une unité de 
psychotrauma
Il existe deux unités de psychotrauma à La Réunion : l’unité Noé, 
qui couvre le nord, l'ouest et l'est et qui dépend du l'EPSMR, et 
une unité dans le sud, dépendante du CHU. L'unité du Dr Visnelda 
Douzain prend en charge tous les types de trauma (les accidents, 
agressions physiques...) et les trauma complexes comme la 
maltraitance infantile, l'inceste, les violences conjugales, etc. 
Les victimes sont adressées pour la plupart des centres médico-
psychologiques, puis du monde associatif et enfin du bouche-à-
oreille, une victime connaît une autre victime... Elles ont entre 
30 et 50 ans en moyenne. Depuis dix ans, l'équipe très investie se 
bat pour disposer de locaux dédiés afin d'accueillir dignement 
des personnes qui déjà pensent qu'elles ne valent rien.

fille tente de parler à sa copine, 
sans succès et ensuite elle tente 
de parler à l’infirmière). Le but 
c’est que ce soit les élèves qui 
proposent des solutions puis les 
testent en jouant. Ils ont montré 
une incroyable envie de soutenir, de 
protéger la victime dans l’atelier.
La pièce a été également joué 
en prison suivi d’un atelier qui 
semble avoir généré des prises de 
conscience de détenus. En parallèle, 
nous avons noué des partenariats 
avec des CCAS et des associations 
de femmes de quartiers qui vont 
bénéficier du même dispositif.

F.M. : Quel bilan en tirez-vous ?
Dr V.D. : Nous souhaitons faire 
comprendre aux victimes qu’elles ne 
sont pas seules et qu'elles peuvent 
prendre la parole à tout moment 
dans le cadre sécurisant du lycée, 
auprès de l'infirmière par exemple, 
et que  n'étant pas dans le jugement, 
la parole peut se libérer. Le but 
final, c’est de pouvoir recevoir de 
l’aide et un soutien rapidement. 
Le bilan de cette expérience 
est très positif. La culture peut 
contribuer beaucoup à la santé.

entretien

•••
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News beauté

Rouge Coco
ça flashe !

Le Rouge Coco Flash, le nouveau 
rouge à lèvres signé Chanel, combine 
un flash vibrant de couleur et de 
brillance au plus grand des conforts. 
Une collection de couleurs intenses, faciles 
à porter, un fini brillant à effet miroir, un 
raisin intuitif… Rouge Coco Flash, c'est une 
invitation à jouer parmi 27 teintes conçues 
par Lucia Pica, allant des nudes aux 
presque noirs en passant par les oranges, 
les rouges, les roses ou encore les prunes. 
Pour rendre le jeu de la couleur encore 
plus excitant, Chanel a imaginé trois top 
coat à lèvres translucides à superposer sur 
tous les rouges à lèvres. L'un possède des 
reflets dorés qui subliment la brillance, 
l'autre fait monter la chaleur avec ses 
nuances orangés, quant au dernier, avec 
ses tonalités de noir, il apporte de la 
profondeur à n'importe quel rouge. 
D'un seul geste, Rouge Coco Flash se 
déroule tel un ruban de couleur. Grâce à 
un équilibre justement dosé entre beurre 
végétal et huiles, sa formule fond sur les 
lèvres dès le premier contact. Résultat ? 
Un fini à la brillance chatoyante ! Infusé au 
cœur du raisin, le complexe Hydraboost, 
composé d'huiles aux propriétés 
nourrissantes (jojoba, mimosa, tournesol), 
assure une hydratation immédiate et 
jusqu'à 8 heures après application. 



  

Ils ont gagné à nos jeux 
de la Saint-Valentin

• Madame MOTII Nabila  gagne un séjour à l’HÔTEL LA PIROGUE 

• Madame FONTAINE Patricia  gagne un séjour au LABOURDONNAIS WATERFRONT HÔTEL

• Monsieur MARIE-FRANÇOISE Mathieu  gagne un séjour au SHANTI MAURICE RESORT ET SPA

  Nom des gagnants : 

• Florence Vendôme remporte une télévision d’une valeur de 499€

• Nancy Técher remporte une télévision d’une valeur de 499€

• Clivie Mob remporte un Samsung Galaxy Note 8 d’une valeur de 899€

• Graziella Grondin remporte un téléphone Altice S70 d’une valeur de 309€

• Dan Cilaos remporte un téléphone Altice S61 d’une valeur de 259€

• Clarisse Lebon  remporte un téléphone Crosscall Trekker X4 d’une valeur de 659€

• Sandy Hamilco, Sissi Lebon, Thierry Kabay, Manzell Méré et Michel Payet
  remportent un lot de parapluie, parasol et sac pique-nique d’une valeur chacun de 84€

Merci à tous les participants et nos partenaires
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Votre fond de teint, c'est 
comme votre jean préféré : 

une fois que vous avez 
déniché le bon, vous ne 

voudrez plus le lâcher. Mais 
le choix étant tellement 

vaste, il n'est pas toujours 
facile de s'y retrouver. Voici 

un aperçu des différents 
types de fonds de teint qui 

existent pour vous permettre 
de trouver le produit adéquat 

pour votre peau.

FOND DE TEINT ULTRALÉGER : 
discret et subtil
Si vous aimez l'effet naturel, les 
textures hydratantes des fonds de 
teint sérum sont faites pour vous. 
Ils créent un superbe look nude 
qui rafraîchit votre teint avec des 
actifs hydratants comme l'acide 
hyaluronique et donnent de l'éclat 
avec des particules de poudre 
réfléchissant la lumière. La couvrance 
étant très faible, le résultat est 
d'autant plus naturel. Juste une 
touche, pour un teint clair et doux.

TEINT
make up

ZÉRO DÉFAUT

FOND DE TEINT LIQUIDE LÉGER : 
couvrance légère et naturelle
Si vous souhaitez un peu plus 
d'opacité avec un fini très naturel, il 
est préférable d'utiliser un maquillage 
liquide léger, comme une crème de 
jour teintée ou une crème CC. Elles 
corrigent les petites imperfections 
et unifient la peau tout en la laissant 
rayonner naturellement, et les 
taches de rousseur scintillent à 
travers. Pour un aspect lisse, le 
fond de teint liquide est mieux 
appliqué avec un pinceau et avec un 
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5astuces qui rendent 
le maquillage 
plus durable 
• Gommer : pour que le fond de teint puisse fusionner avec la peau, il faut d'abord bien 
prendre soin de celle-ci et procéder régulièrement à un gommage léger. Parce que sur un 
teint uniforme, le maquillage durera plus longtemps.
• Laisser le temps à la crème de jour de pénétrer : notre crème de jour doit pénétrer 
correctement la peau avant d'y appliquer le maquillage. L'idéal est de laisser au moins cinq, 
mieux dix minutes entre la crème et le maquillage. Parce que si le fond de teint est appliqué 
trop tôt sur la peau encore humide, il n'adhèrera pas bien et pourra même s'oxyder.
• Utiliser une base : les petites irrégularités sont plus faciles à cacher avec une base 
légère texture-gel, qui augmente en plus la durabilité des maquillages et empêche les 
produits de filer dans les ridules. Les pores seront également floutés après l'utilisation d'une 
base de maquillage.
• La routine parfaite : le fond de teint liquide est mieux appliqué avec un pinceau spécial 
ou doucement avec vos doigts. Cela garantit un aspect doux et naturel. La base doit toujours 
être répartie du centre du visage vers l'extérieur, des joues vers les contours extérieurs pour 
un fini naturel. Pour corriger ou matifier les zones brillantes, une éponge de maquillage 
conviendra parfaitement, pour appliquer le produit au plus près de la peau et prolonger ainsi 
la durabilité du maquillage.
• Fix it! Le secret d'une base durable est de la fixer sur la peau avec un spray de fixation ou 
une poudre.

spécial en mouvements circulaires 
en partant de l'extérieur du visage 
vers l'intérieur. Les particules 
de poudre finement broyées 
couvrent de manière fiable et ne se 
déposent pas dans les fines rides 
ou les pores même après plusieurs 
heures. La peau tire également des 
bénéfices des textures minérales, 
car les ingrédients tels que le 
magnésium et l'oxyde de zinc ont 
un effet anti-inflammatoire, et 
apaisent les peaux sensibles et qui 
ont tendance aux imperfections. 
En plus de ça, les ingrédients 
actifs comme l'oxyde de zinc et 
le dioxyde de titane contiennent 
un écran solaire naturel léger, qui 
correspond approximativement 
à un SPF 4. Pas suffisant comme 
protection solaire, mais déjà 
une bonne base pour les peaux 
sensibles, sujettes aux rougeurs.

Highlighter, l'éclat ultime
“Underglow” est le nouveau mot 
magique pour une peau rayonnante. 
L'époque de l'highlighter n'est 
pas révolue, mais on l'applique 
maintenant sous le fond de teint. 
Cette nouvelle astuce donne un 
effet particulièrement naturel et 
fonctionne mieux lorsque nous 
utilisons un highlighter crémeux. Les 
endroits clés sont sur le dessus des 
pommettes, en-dessous des sourcils 
et une petite goutte sur la pointe 
du nez. Si vous voulez un peu plus 
de glamour en soirée, ajoutez une 
délicate étincelle avec une touche 
d'highlighter crémeux aux coins 
internes de vos yeux. Pour les peaux 
pâles, les roses rafraîchissants sont 
parfaits. A l'inverse, les nuances 
d'or et de champagne se marieront 
bien avec un teint olive et les tons 
bronze avec les peaux foncées.

correcteur, qui dissimulera les cernes 
ou autres petites imperfections.
Les Cushions font également partie 
des fonds de teint légers liquides. Ici, 
cependant, le maquillage est appliqué 
via un coussin intégré qui contient 
le produit, comme une éponge. 
Tapotez doucement le coussin 
avec l'éponge applicatrice incluse. 
Et comme le Cushion est aussi 
pratique que la poudre compacte, 
il en fait un compagnon super 
pratique lors de vos déplacements.

FOND DE TEINT MATIFIANT : 
couvrance solide pour les occasions 
spéciales
Certes, les fonds de teint liquides 
ont l'air merveilleusement naturels, 
mais il y a aussi des situations où 
nous nous sentons plus en sécurité 
avec un peu plus d'opacité. Pour de 
longues soirées par exemple,  nous 
préférons laisser les fonds de teint 
matifiant se charger de notre peau. 
Même celles à tendance grasse 
auront un super résultat grâce à 
ce genre de produits. Bien sûr, il 
faut à tout prix éviter l'effet plâtré : 
pour un teint impeccablement 
matifié, vaporisez votre visage 
avec une touche d'eau thermale 
ou un spray fixateur de maquillage 
après avoir appliqué une base. 
L'humidité rend le maquillage 
plus compatible avec la peau.

MAQUILLAGE MINÉRAL : 
bonne couvrance pour les peaux 
sensibles
Le maquillage minéral donne un 
teint naturel et parfaitement couvert 
sans obstruer les pores et sans effet 
masque. Les produits sont composés 
de minéraux de haute qualité tels que 
le zinc, le magnésium, le potassium 
et le sodium, considérés comme 
particulièrement respectueux de 
la peau. La poudre minérale doit 
être appliquée avec un pinceau 
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fashion

Modèle
Aurélie de l’agence Masters 

& Models 
339, rue des Argonautes,  

La Saline les Bains   
Tél: 0262 24 20 34, 

mastersandmodels@orange.fr

Maquillage
Marie Line Dernane 

make-up mariage & cortège 
ou évènements tous styles 

et spécialisée make-up 
permanent, sur RDV 

Tél: 0692 69 48 94, 
edenesthetic974@gmail.com, 

fb eden esthetic

Coiffure
Hair Class by Lorna 

spécialisée coiffures mariage 
& cortège, sur RDV à domicile 
ou au salon 31, rue du Général 

de Gaulle, local B, Le Port 
Tél: 0692 06 28 92

Photos
Gaël Ecot

Stylisme
Sandra Négouai 

nsand.30@hotmail.fr

Robe Louvre tissu mélangé 
lin, coupe droite, 

mango

Collier maillons souples 
fermoir magnétique, 

just chic

Sandales bijoux petits talons, 
Scen Shuz, 

innovation

Grande barrette rectangulaire 
« Made in France », 
ambre boutique
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Veste denim détails effet 
vieilli et jeans skinny 
Premium, Hello Miss, 

just chic

Escarpins vinyl et cuir ornés 
fleurs, Azurée, 

kim boutique

Ceinture fine Animals 
imprimé léopard et lunettes 

de soleil géométriques Diana, 
mango
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Combinaison Amelio tissu 
sergé avec lien de serrage 

et longues boucles d’oreilles 
métalliques Torino, 

mango

Sandales compensées 
Manuka, cuir et velours, 

K.Jacques, 
chaus’en folie

Sac pochette Augusta, 
cuir patchwork, multi 
rangements, Ebarrito, 
comptoir austral

fashion
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Combinaison Espi col 
cache-cœur, tissu chevrons 
et créoles demi lune métal 

relief, 
mango

Baskets recouvertes 
paillettes et strass, Sergio 

Todzi, 
just chic

Tote bag à message et 
parapluie inversé, haute 

résistance et gouttes 
emprisonnées, divers 

modèles, 
innovation

Grande barrette graphique 
« Made in France », 
ambre boutique
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Robe patineuse Calie dos 
croisé, Suncoo et boucles 

d’oreilles gravées, laiton doré 
à l’or fin, résine et cristal, 
collection Zagora, Laëti 

Trëma, 
ambre boutique

fashion
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Top maille avec broderie 
façon collier et jupe longue 
plissée imprimée, Boutique 

Moschino, 
kim boutique

Sac à main/bandoulière rond, 
DL Accessoires, 
innovation

Baskets ligne Jaysen, cuir 
suédé et tissu « pied de 

poule », Geox, 
chaus’en folie
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Combinaison fines bretelles 
à taille ceinturée, aspect 

satiné, Boutique Moschino, 
kim boutique

Robe longue chemise Ti amo, 
plissée à imprimé fleuri, 

Queenie, 
alima

Derbies cuir concept TWINS, 
dépareillées, Camper et sac 
à main forme trapèze, cuir 

croco, Gianni Chiarini, 
chaus’en folie

fashion
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Robe courte en dentelle 
métallisée, coupe évasée, 

Boutique Moschino, 
kim boutique

Boucles d’oreilles balanciers, 
laiton doré à l’or fin et résine 

émaillée collection Venus, 
Laëti Trëma, 

ambre boutique

Sandales colorées avec jeu de 
bordures dorées, Scen Shuz 
et sac clutch matelassé, JM 

Factory, 
innovation
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Combinaison Austeen, haut 
lamé cache-coeur, Queenie, 

alima

Sandales Leiza bicolores et 
effet miroir, Hispanitas, 

chaus’en folie

Ceinture fine Snake effet 
peau de serpent, 

mango

Sac clutch métal argent et 
strass, 

innovation

Sautoir à pendentif métal 
doré et cuir, 

ambre boutique

fashion
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Carnet 
d’adresses

alima 
26, rue Alexis de Villeneuve, 

Saint-Denis 
0262 94 14 44

ambre boutique 
62, rue Juliette-Dodu, 

Saint-Denis 
0262 46 73 35

chaus’en folie 
56B, rue Victor Mac-Auliffe, 

Saint-Denis
44, rue Charles-Gounod, 

Saint-Denis
4, rue Evariste de Parny, 

Saint-Paul
53, rue François de Mahy, 

Saint-Pierre
comptoir austral 

17, rue Maréchal Leclerc, 
Saint-Denis 

0262 21 00 57
innovation 

chaussures & maroquinerie 
44, rue Maréchal Leclerc, 

Saint-Denis 
0262 21 27 54
just chic 

38, avenue Leconte de Lisle, 
Sainte-Clotilde 
0262 72 74 88

kim boutique 
17, rue de Paris, 

Saint-Denis 
0262 21 18 53 

mango 
Angle rues Maréchal Leclerc et Jules-Auber, 

Saint-Denis 
0262 90 40 90

Angle Avenue des Indes et  
rue Désiré-Barquisseau, 

Saint-Pierre 
0262 42 02 20

Robe Agathe imprimé animal, 
décolleté col V, Lenny B., 

alima

Sandales slingback talons 
carrés, Cor by Andy, 
chaus’en folie

Sac ceinture banane Goma 
imitation python, 

mango

Boucles d’oreilles pendentifs 
combinés métal/acétate, 

just chic
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sexo

avec son ex,
C'est une étude américaine qui le dit : 
recoucher avec son ex ne nuirait pas 

au processus de reconstruction  
post-rupture…

coup et comment cela a influé sur 
leur attachement émotionnel. Dans 
un second temps, les participants 
se sont confiés sur les rapports 
sexuels aboutis ou qui ont failli 
aboutir avec des ex-partenaires, 
et ont indiqué s'ils étaient toujours 
attachés à leur ancien amour deux 
mois après la rupture. Résultat : le 
sexe post-rupture n'entrave pas 
la guérison psychologique qui se 
met en place après la séparation. 
Les recherches ont également mis 
en lumière que les personnes qui 
éprouvent encore des sentiments 
pour leur ex cherchent davantage 
à recoucher avec lui/elle dans le 
but de raviver la flamme. Rien de 
bien surprenant. Ce qui l'est plus en 
revanche, c'est que ces rapports ne 
renforcent pas leur attachement, 
et donc leur douleur, mais les 
poussent au contraire à se montrer 
plus positives au quotidien. 
Vous l'aurez compris, même si cette 
pratique n'est pas nuisible et qu'il 
ne sert à rien de culpabiliser, il n'en 
reste pas moins qu'elle ne doit pas 
perdurer dans le temps, d'une part, 
parce qu'elle ne fait que retarder 
l'inévitable (sauf revirement de 
situation inattendu) et d'autre part, 
parce qu'entretenir un simulacre 
de relation avec votre ex vous 
empêche de vous concentrer sur 
une nouvelle rencontre, CQFD !

Remettre le couvert

Pour la plupart d'entre nous, les 
ex, c'est comme la prison, si on y 
retourne, c'est qu'on n'a pas compris 
la leçon. Ça, c'est en théorie. Parce 
qu'en pratique, c'est une tout autre 
histoire. Et oui, vous n'êtes pas la 
première, ni la seule d'ailleurs, à 
avoir (re)succombé aux charmes 
de votre ancien Jules. A première 
vue, l'idée semble très mauvaise - 
ce n'est pas votre meilleure amie 
qui vous dira le contraire - d'autant 
plus si c'est vous qui vous êtes fait 
larguer. Les “il se sert de toi”, “ça 
ne t'aidera pas à l'oublier” et autres 
“mangé cochon”, vous les avez 
entendus un nombre incalculable 
de fois. Mais cela ne vous empêche 
pas de répondre favorablement 
à ses sollicitations. Rassurez-
vous, contrairement à la croyance 
populaire, remettre le couvert avec 
son ex n'aurait pas les conséquences 

désastreuses que l'on s'imagine. 
Selon une étude américaine parue 
dans la revue scientifique Archives 
of Sexual Behaviour, le sexe post-
rupture ne nuit en rien au processus 
de reconstruction personnelle. 
Pour en arriver à cette conclusion, 
deux expériences ont été menées. 

Avec modération  
tout de même
Dans la première, 113 personnes qui 
venaient de vivre une séparation ont 
dû indiquer si elles avaient eu un 
contact physique avec leur ex, si oui, 
comment elles s'étaient senties après 

c'est grave ? 
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coaching

Être en relation avec 

Parents dont nous sommes 
dépendants, amis dont 

nous avons besoin pour 
nous socialiser, entourage 

qui favorise notre curiosité 
et notre exploration du 

monde et amour qui nous 
sert de moteur. Pour nous, 

relation ne rime qu’avec 
autre. Qu’en est-il de 

notre relation avec nous 
« m’aime » ? 

Si l’on vous demande quelle relation 
dans votre vie vous construit 
ou vous a construit le plus, il y 
a fort à parier que vous citerez 
immanquablement un parent, un ami, 
un amour.  Des relations souvent 
imparfaites, sources de frustrations, 
de conflits, d’incompréhension et… 
d’interrogation. Comment nous 
positionner par rapport à l’autre 
pour plus de plaisir, plus de confort, 
plus… Comment éviter les conflits, 
les sources de frustration, comment 
contourner les « défauts » pour ne 
récupérer que ce qui nous convient. 
En gros comment séparer le bon 
grain de l’ivraie dans nos relations à 
l’autre, que ce soit avec nos parents, 

soi "m'aime"

« S’aimer soi-même 
est le début d’une 
histoire d’amour qui 
durera toute la vie. » 

Oscar Wilde

nos amis, nos amours ou nos enfants.  
Nous avons appris (sur le tas, par 
mimétisme, par la force des choses, 
etc.) à avoir une relation à l’autre. 
Et nous continuons d’apprendre à 
force d’erreurs, d’ajustements et 
d’échanges. Si nous sommes mus par 
cette volonté d’entretenir de relations 
gratifiantes avec notre prochain, 
qu’en est-il de notre relation à 
nous-même ? La question mérite 
d’être posée surtout lorsque nous 
savons que les relations que nous 
entretenons avec notre entourage a 
avant tout à voir avec la relation que 
nous créons avec nous m’aime…
Si de plus en plus de personnes 
sont sensibles à leur bien-
être, est-il cependant courant 
d’envisager son rapport à soi-
même comme une relation ? Etant 
donné que toute relation de notre 
vie se fait par l’intermédiaire 
de soi,  il n’est jamais trop tard, 
à défaut de faire connaissance, 
pour entrer en relation avec soi. 
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Il n'y a rien de pire  
que le jugement
Pour entrer en relation avec nous, 
nous devons tourner notre regard 
vers nous-même et aller voir ce qui 
est unique et précieux à l’intérieur de 
nous. Petit à petit, nous devons laisser 
les peurs et oser aller à la rencontre 
de nous m’aime pour découvrir 
la belle personne à l’intérieur et 
pouvoir ainsi libérer les sentiments et 
potentiels qui sont enfouis en nous. 
Pas si évident alors que nous 
avons été formatés, conditionnés 
à « chercher dehors » 
systématiquement la réponse à 
nos questions : dans l’approbation, 
dans le regard de l’autre, dans la 
reconnaissance, dans l’expertise, etc. 
D’autant plus que nous n’arrêtons 
pas de nous juger, de nous critiquer, 
nous sommes très durs, et il n’y a 
rien de pire que le jugement. Nous 
sommes particulièrement enclin à 
nous auto saboter en profondeur. Une 
attitude qui contribue à nous mettre 
en situation d’échec et casse notre 
personnalité. Tout ceci est souvent 
lié à des schémas acquis depuis 
l’enfance dont nous ne parvenons 
pas à nous défaire jusqu’au jour où 
par des prises de conscience, nous 
pouvons enfin les désamorcer, les 
transformer, les guérir. Un travail 
pour lequel l’accompagnement d’un 
coach de vie s’avère précieux. Établir 
une relation avec soi demande de 
se « reprogrammer », destination 
l’intérieur. La « gymnastique » 
se révèle plus compliquée à 
effectuer qu’à décrire.

• Être bienveillant avec soi 
Pour être bienveillant envers soi il faut d’abord 
s’accorder de la valeur. Et en l’occurence 
accorder de la valeur à la relation que nous 
entrerons avec nous-même. En premier 
lieu : écouter les informations que votre 
corps vous envoie (fatigue, tensions, etc.). 
Accueillir vos émotions et être à leur écoute : 
une émotion désagréable vous indique 
que vous avez un besoin insatisfait, et une 
émotion agréable est le signe qu’un besoin 
est satisfait. Sans cela, vous entrez dans une 
logique d’accumulation émotionnelle qui 
compliquera votre relation à vous-même.
• Vous autoriser à dire non si vous 
n’avez pas envie de dire oui ;
• Accepter de faire des erreurs 
pour pouvoir progresser ;
• Vous accepter comme vous 
êtes, avec vos limites ; 
• Porter un regard positif sur votre parcours.

• Évitez de chercher la 
validation extérieure
Vieux réflexe plus ou moins tenace en 
fonction de l’éducation de chacun, il 
n’en demeure pas moins que nous avons 
l’habitude de chercher à l’extérieur la 
validation, l’approbation, la reconnaissance.  
La validation extérieure a pour but de 
nous rassurer sans cesse, de calmer 
notre sentiment de doute et d’insécurité. 
Malheureusement, rien à l’extérieur n’aura le 
pouvoir d’agir durablement sur ce sentiment. 
La recherche de preuve extérieure 
vous poussera à chercher plus de 
preuves… une quête sans fin qui nous 
rend tributaire de l’autre quant au regard 
qu’il porte sur nous. Aussi impossible de 
réaliser pleinement sa relation à soi quand 
elle passe forcément par un autre.

• Évitez la comparaison
Logique de se comparer lorsque nous avons 
besoin de savoir où nous en sommes, pour 
nous auto-évaluer ou juste par réflexe acquis. 

Pourtant nous comparer ne nous apportera 
rien de positif et nous laissera sans cesse 
un goût amer en bouche. Pourquoi ? Parce 
que nous ne nous comparons jamais, ne 
nous attardons jamais sur ce qui est en 
dessous, l’objet de nos comparaisons sont 
systématiquement au dessus. Suffisamment 
pour nous écraser, rarement pour nous 
motiver. La comparaison est une habitude 
toxique qui n’inspire que le découragement 
et l’auto-critique. À la place, fixez-vous 
des objectifs réalistes (quitte à le faire par 
palier) pour vous améliorer et progresser 
dans votre vie. Et prenez un temps pour 
célébrer et valoriser chaque succès. 

• Être indulgent envers soi
Exigeriez-vous autant de vos proches ? 
Vous attendriez-vous à être épatés à 
chaque instant ? Pas forcément, cela ne 
vous empêche pas pour autant de les 
apprécier. Nous vivons dans une culture de 
la perfection, du résultat, de l’impeccable… 
aussi nous avons tendance à placer la barre 
toujours plus haut vis à vis de nous même.  
Pourtant, pour aller à la rencontre de soi, 
la démarche quasi inverse est nécessaire 
: être indulgent ! Osez ne rien attendre 
sinon découvrir ! Osez ne pas juger mais 
accepter. Osez ne pas jauger mais regarder. 

• Personne, à part vous, ne 
vous demande d’être parfait 
Vous êtes vous et c’est cela qui vous rend 
unique. Les autres rôles sont déjà pris alors 
soyez pleinement vous. Par conséquent, 
c’est aussi parce que vous êtes unique 
et irremplaçable que vous pouvez vous 
accorder de la valeur à vous-même 
simplement pour ce que vous êtes.
Lorsque vous commencez à vous accepter 
sans vous juger, avec bienveillance, respect 
et empathie, votre relation à vous-même 
commencera à s’épanouir pleinement 
et… vos relations avec autrui en seront 
fortement enrichies également.

rubrique signée 
roxane chotia 

Coach Neuro-Activ Coaching
0692 86 41 87

contact@atoutcoachreunion.com

Mes conseils pour  
partir du bon pied
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psycho

Si cela peut vous rassurer Sylvie, 
il est fréquent qu’un enfant répète 
des mots quand il apprend à 
faire des phrases plus longues, 
particulièrement entre 3 et 5 ans. 
Ces périodes d’hésitations sont 
normales, car apprendre à parler 
demande des efforts importants. 
Pendant qu’il répète des mots, le tout-
petit formule dans sa tête le reste 
de sa phrase. C’est un phénomène 
qu’il ne peut pas contrôler et qui 
prend fin habituellement tout seul.
Le bégaiement, lui, apparaît quand 
la parole n’est plus « automatique ». 
L’enfant commence à réfléchir à la 
façon de prononcer chaque mot, 
provoquant ainsi involontairement 
des « accidents de parole ».
A aucun moment le bégaiement 
n’est un retard de développement, 
au contraire, cela apparait souvent 
chez les enfants qui désirent bien 
faire. Le bégaiement n’est pas non 
plus un trouble du langage, c’est 
un trouble de la communication. 
Les moments de fatigue et 
d’énervement sont propices aux 
hésitations et aux bégaiements 
car parler demande à l’enfant 
plus d’effort que d’habitude. 
Vous vous demandez ce que vous 
pouvez faire Sylvie et vous avez 
raison car l’entourage a un rôle à 
jouer dans cette communication. 
Ne faites pas remarquer à votre 
enfant qu’il répète des mots car 
il est fort probable qu’il ne s’en 

bégaieSylvie culpabilise 
devant les difficultés 
de langage de sa fille 

de 3 ans. Inquiète, 
elle a demandé 

conseil à notre psy.

SYLVIE  
32 ans - Sainte-Marie

« Bonjour,
J’ai une fille de 3 ans et demi qui 
parle très bien et est compréhensible, 
mais depuis plusieurs mois elle bute 
sur les mots et a du mal à finir ses 
phrases. Au début je n’y prêtais pas 
trop attention, mais cela continue 
et surtout s’intensifie parfois avec 
un mot qui peut être répété quatre 
à cinq fois à la suite, puis ma fille 
s’arrête et ne termine plus sa phrase.
A certains moments, elle ne 
parle même plus et montre les 
choses au lieu de les demander 
et reste silencieuse, alors que 
c’est une pipelette en général.
Je me questionne beaucoup, 
est-ce du bégaiement ? Comment 
savoir et que dois-je faire ?
Je culpabilise aussi car je me 
demande ce que j’ai mal fait 
pour qu’aujourd’hui son langage 
soit moins bon qu’il ne l’était. 
Bref, je ne sais pas quoi faire.
Merci pour votre réponse. »

stéphanie prevost
Psychologue clinicienne

Conseillère conjugale et familiale
2 bis chemin du milieu

97490 La Bretagne
0692 30 46 24

Je crois que ma fille

rend même pas compte. Il n’est 
pas conseillé de se moquer ou de 
lui crier dessus quand elle fait ses 
répétions de mots. Et même si cela 
peut vous soulager, ne complétez 
pas ses phrases, laissez la terminer 
et prenez le temps de l’écouter.
Lâchez votre culpabilité Sylvie, 
elle ne vous aidera pas à bien 
accompagner votre fille, bien au 
contraire. Vous n’êtes coupable 
de rien, votre enfant grandit et 
ce chemin de développement 
est fait d’apprentissages, 
plus ou moins simples. 
Si vous voulez savoir ce qu’il en est 
précisément pour votre fille, entre 
hésitations ou bégaiements,  le 
plus simple est d’en parler à votre 
pédiatre qui vous conseillera, ou 
contactez un orthophoniste.
Surtout n’hésitez pas à consulter si 
vous êtes inquiète, si les difficultés de 
votre enfant lui nuisent au quotidien 
ou si un ou plusieurs membres de 
votre famille bégaient ou ont déjà 
bégayé de façon persistante. 
Mieux vaut consulter pour rien 
et être rassurée, que de rester 
avec votre inquiétude qui peut 
devenir pesante pour vous et 
votre fille car elle le sentira.

N’hésitez-pas à lui envoyer vos questions : 
Par mail : femmemag@jir.fr Ou par courrier : Femme Magazine - Rubrique Psychologie - Centre d’affaires Cadjee - BP 400 19  
97491 Sainte-Clotilde Cedex - N’oubliez pas d’indiquer votre prénom, votre âge, votre commune et votre problématique. 
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bébé

Equiper bébé10 trésors à inscrire 
sur sa liste de naissance

Les cagnottes, c’est à la mode ! Plutôt que de récolter des dizaines 
de bodies et de petits chaussons, si vous incitiez parents et amis 
à se cotiser pour offrir à bébé deux ou trois produits d’exception ? 

mireille legait

ça balance !
Programmable avec 5 vitesses de 
balancement et 6 mélodies au choix 
à volume réglable, minuterie de 10, 20 
ou 30 minutes, fonctionne avec quatre 
piles LR14 ou sur secteur, Balancelle 
Deluxe Feuilles, Aubert Concept. 

chicissime ! 
Multipoches, avec matelas à langer, 

pochette isotherme pour biberons, 
porte-clés et attaches universelles pour 

poussette, Sac à langer Kyoto, Beaba. 

miam ! 
Cuiseur vapeur, mixeur, 
chauffe-biberon, 
stérilisateur, avec bols 
de 1500 ml et 600 ml, 
application recettes 
bébé, garanti à vie, 
Nutribaby+, Babymoov. 

cododo
S’ouvre et se referme d’une main, s’arrime au 
lit parental pour faciliter l’allaitement, 4 roues 
avec freins, pieds réglables pour l’inclinaison, 
sur base fixe ou à bascule, Berceau Next 2 Me 
Dream, Chicco. 
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en route ! 
Suspensions hors pair, 

roues prêtes à tout, pliage 
d’une main et verrouillage 

automatique, Poussette 
B-Motion 3 PLUS, Britax (+ 

kit capote et housse main 
courante) avec Coque 

BabySafe2 i-size, Britax-Römer.

collector
Doudou, anneau de dentition, 
hochet, bavoir en éponge et 
Sophie La Girafe, Corbeille de 
naissance, Sophie La Girafe.

evolutif 
Couché, assis, debout : 
trois étapes de jeu 
évolutives avec lumières, 
sons et musique et plus 
de 12 activités et jouets.
Tapis d’éveil évolutif, 
Fisher Price. 

espion
Zéro ondes haute fréquence en mode 
Eco, zéro interférences, alarme perte 
de portée, mode veille, portée 200m, 
fonction talkie-walkie, sur secteur 
ou piles rechargeables, Ecoute-bébé 
nouvelle génération, Nuk.  

nomade
Lumières et mélodies 
(7 niveaux sonores) 
sur minuterie de 10, 
20 ou 30 minutes, 
capteur sonore pour 
déclenchement aux 
pleurs, ajustable 
sur différents 
supports, Mobilo'Clip 
4 en 1, Vtech.  

physiologique
Conçu par une kiné pour sécuriser les grands prématurés puis 
adapté pour tous les nouveau-nés, Cocoonababy, RedCastle. 
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diététique - nutrition

rubrique signée 
claudine robert-hoarau

Diététicienne nutritionniste libérale 
à Saint-Denis 

Tél. : 0262 31 04 86

La mangueen   questions
La mangue, originaire des forêts 
de l’Inde se cultive maintenant 
dans tous les pays tropicaux du 
globe. Avec son millier de variétés, 
la mangue offre une diversité peu 
commune de couleur et de saveur. 
Sa chair onctueuse et parfumée, 
de couleur jaune orangée, fait 
d’elle une vraie gourmandise 
ayant de réelles vertus santé.
A La Réunion il existe une 
cinquantaine de variétés. Parmi 
les plus connues, la mangue 
carotte qui se déguste verte, en 
rougail ou tout simplement avec 
du sel et du piment et la mangue 
greffe qui se décline en plusieurs 
espèces (José, Auguste, Emile…).
Enfin, la mangue américaine, plus 
récemment introduite est la plus 
grosse et se consomme mûre.

Comment bien la choisir ?
Ne vous fiez pas forcément à vos 
yeux : la couleur diffère selon les 
variétés. Fiez-vous plutôt à votre 
toucher. Elle doit être souple et non 
molle. Une petite pression du doigt 
permet de vérifier sa souplesse.
Une fois mûre, elle ne supporte 

pas les basses températures 
(réfrigérateur) et doit être 
consommée rapidement pour lui 
préserver ses qualités gustatives.

Quels sont ses bienfaits ?
La mangue contient différents 
antioxydants (à des teneurs 
intéressantes) permettant de 
lutter contre le vieillissement 
cellulaire prématuré et qui 
auraient un effet protecteur contre 
différentes maladies chroniques :
Elle se distingue principalement 
par sa teneur exceptionnelle en 
vitamine C (32,1 mg aux 100). A 
titre de comparaison la mandarine 
contient 26,7 mg/100 g.
C’est également l’un des fruits les 
plus riches en bêta-carotène ou 
pro vitamine A. Ces pigments aux 
propriétés antioxydantes confèrent 
une couleur rouge orangée aux 
aliments qui en contiennent. Il 
est à noter que ce taux augmente 
avec le taux de maturité du fruit.
Elle contient des polyphénols, 
composés se retrouvant dans les 
aliments d’origine végétale. Leur 
capacité antioxydante protègerait 
les cellules du corps des dommages 
causés par les radicaux libres.
Choisie mûre, elle se digère 
facilement et ses fibres solubles 
limitent la constipation. Leur 
proportion tend à augmenter 
avec le mûrissement du fruit.
Il convient également de noter sa 
teneur intéressante en potassium 
qui favorise le maintien d’une 
pression artérielle normale.
Elle est moyennement calorique 
(64 kcal/100 g). Elle se situe 
entre l’ananas (53 kcal/100 g) 
et la banane (90 kcal/100 g).

Crue ou cuite ?
Elle se consomme et se cuisine selon 
vos envies. Elle égaye les desserts 
et se prête au jeu du sucré/salé :
En cube dans une salade verte 
ou dans une salade de fruits ;
Légèrement revenue en 
accompagnement d’une viande rôtie ;
En coulis sur un yaourt, un fromage 
blanc, une glace à la vanille…
En mousse, pour remplacer 
la mousse au chocolat ;
En confiture pour prolonger la saison.

crumble 
mangue ananas 
(pour un plat familial)
• Remplir un plat à gratin de morceaux 
de mangue et d’ananas ;
• Y rajouter de la vanille en poudre ;
• Bien mélanger ;
• Faire cuire au four 180° jusqu’à ce 
que les fruits soient bien tendres ;
•Recouvrir de la pâte à crumble composée 
de : 100 g de farine, 40 g de sucre, 40 g 
de poudre d’amande et 40 g de beurre ;
• Mettre de nouveau le plat au four 
jusqu’à ce que la pâte soit bien dorée.

Petit + : en faisant revenir les fruits 
préalablement à la poêle et en y 
ajoutant quelques fruits de la passion 
au mélange mangue/ananas, ce dessert 
aura encore un peu plus de « peps ». 
Il peut se déguster aussi 
bon tiède que froid.
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smoothie  
à la mangue 
(pour le goûter des enfants)
Pour 2 personnes 
• 1 belle mangue 
• 40 cl de lait demi écrémé 
• ½ yaourt nature
Eplucher et couper la mangue en morceaux ;
Mixer avec les autres ingrédients jusqu’à 
obtenir un mélange homogène ;
Servir bien frais.

Un goûter riche en saveur mais également 
en fibres, vitamines, minéraux.

crème de mangue
Pour 2 personnes 
• 1 belle mangue bien mûre 
• 100 ml de lait de coco
• Eplucher et couper la mangue en morceaux ;
• Mixer avec le lait de coco ;
• Verser dans deux coupes et les laisser au 
frais au moins une heure avant de déguster.

Petit + : cette base peut être agrémentée 
d’un peu de sucre (pour les becs sucrés), 
d’un peu de gingembre, pour ceux qui 
aiment épicé ou même d’un morceau de 
banane pour un peu plus de consistance.

Panacea Pharma vous propose une gamme 
complète de produits à base d’huiles
essentielles et de plantes. 

Les gélules Relaxation & Sommeil
Composées d’huiles essentielles (Estragon, 
Oranger amer, Romarin, Mandarine, Matri-
caire, Camomille Romaine) et de plantes 
(Valériane, Mélisse) les gélules Relaxation 
& Sommeil Panacea Pharma règlent les 
troubles de l’endormissement, les réveils 
nocturnes dûs aux angoisses et au stress.

 L’huile de soin Douceur Cutanée
Composée d’huilles Essentielles (Ylang-

ylang, Oranger amer, Carotte, Lavande 
offi cinale, Palmarosa, Camomille noble) et 

d’huiles végétales (Onagre, Germe de blé, 
Macadamia, noisette),

l’huile de soin Douceur Cutanée
de Panacea Pharma freine les
effets de vieillisement cutané,

nourrit, tonifi e et régénère
les peaux dévitalisées par le soleil.

Le gel Jambes Légères :
Composé de Romarin, Oranger, Menthe des 
champs, Lavande offi cinale, Cyprés, Palmarosa, 
Helichryse) le gel Jambes Légères de Panacea 
Pharma active la circulation, soulage la marche 
et la station debout, diminue l’ankylose et la 
frilosité des mains et des pieds.

 Les gélules
Draineur/Détox - Minceur :
Composées d’huiles essentielles

(Citron, Menthe des champs, Fenouil, 
Gingembre, Romarin) et d’extraits 

végétaux (Chardon Marie, Artichaut, 
Radis noir, Pissenlit, Ortosiphon),

les gélules Draineur/Détox - Minceur 
de Panacea Pharma permettent

un drainage rénal et agissent contre
la rétention d’eau et aide

à éliminer la cellulite.

La sélection Femme Mag...

Les produits Panacea Pharma sont distribués à La Réunion
 par SOREDIP et disponibles en pharmacies
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cuisine

Pour 6 personnes
• 2 œufs
• 3 jaunes d'oeuf
• 100 g de sucre en poudre
• Le zeste râpé de 2 citrons 
et le jus de 1 citron
• 300 ml de crème fraîche
Pour servir :
• 150 g de myrtilles

1 LIVRE 
Ressentir un moment de panique devant le choix cornélien 

dans le rayon des livres de cuisine, c'est possible. Pour 
retarder l'instant, contentez-vous de notre sélection...

1 RECETTEOmelette 
soufflée au 
fromage
Pour 4 personnes
• 7 œufs
• 10 cl de crème fraîche
• 100 g de mimolette (vieille) râpée
• Sel, poivre
• Noix de muscade
• 20 g de beurre

• Mettez votre four à 
chauffer à 210°C (th.7).
• Séparez les jaunes des blancs 
dans deux récipients différents.
• Ajoutez la crème fraîche aux 
jaunes, salez, poivrez, râpez un 
peu de noix de muscade.
• Chauffez le four. Montez les blancs 
en neige et incorporez-les avec 
précaution pour ne pas casser les 
blancs, à la préparation des jaunes.
• Beurrez un plat allant au four et 
versez le mélange obtenu à l'intérieur.
• Mettez au four 10 à 12 minutes.
• Servez immédiatement 
à la sortie du four.
Pensez à sortir les œufs du 
réfrigérateur 1h environ avant la 
préparation de l'omelette.
Carte blanche à... Paul Bocuse
J'ai lu

Petites crèmes au citron
• Préchauffez le mijoteur si nécessaire 
(consultez le mode d'emploi de 
l'appareil). Fouettez ensemble 
les œufs, les jaunes d'oeufs, le 
sucre et le zeste de citron.
• Faites chauffer la crème fraîche dans 
une petite casserole. Aux premiers 
bouillons, incorporez progressivement 
la crème à la préparation aux œufs. 
Filtrez le jus de citron et incorporez-
le également, avec un fouet.
• Versez la préparation dans 6 tasses 
à café puis placez ces dernières 
dans le faitout du mijoteur. Versez 
de l'eau bouillante dans le faitout, 
jusqu'à mi-hauteur des tasses.
• Posez un morceau de papier sulfurisé 
sur les tasses et faites cuire 2 heures 
à 2 heures 30 à température basse 
jusqu'à ce que la crème ait pris.
• Sortez délicatement les tasses du 
faitout et laissez refroidir. Placez au 
réfrigérateur au moins 3 à 4 heures.
• Posez les tasses sur leur 
soucoupe, décorez avec 
quelques myrtilles et servez.
200 recettes vitaminées au mijoteur
Marabout
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Pour 4 personnes
• 1 tranche d'espadon de 600 g environ
• 3 citrons
• 2 c. à soupe de sirop d'érable
• 1 c. à soupe de poivre concassé
• 2 c. à soupe d'huile d'arachide
• Charbon de bois

• Laissez mijoter la tranche d'espadon 
dans le jus des 3 citrons pendant 6 
heures. Retournez régulièrement.
• Huilez le poisson ; enduisez-le de sirop d'érable 
puis parsemez-le de poivre sur chaque face.
• Faites cuire chaque côté 7 min au barbecue, 
sur du charbon de bois bien rouge.
Cuisines du monde - Le Club

Agneau sauté à 
l'ail et au basilic
Pour 4 personnes
• 500 g de gigot d'agneau maigre ou 
de côtes de filet d'agneau désossés
• 2 cuillerées à soupe d'huile d'arachide
• 6 gousses d'ail pelées et 
coupées en tranches fines
• Sel, poivre noir du moulin
• 1 poignée de feuille de basilic
• 1 poignée de brins de coriandre fraîche
Marinade
• 1 cuillère à soupe ou de vinaigre de 
riz de Shaoxing ou de xérès sec
• 1 cuillerée à soupe de sauce de soja légère
• 2 cuillerées à café d'huile de sésame
• 2 cuillerées à café de Maïzena

• Découpez l'agneau en tranches fines. Dans 
un saladier, mélangez les ingrédients de 
la marinade. Ajoutez l'agneau, mélangez 
bien et faites mariner 20 minutes à 
température ambiante. Egouttez l'agneau.
• Sur feu vif, faites chauffer un wok. Ajoutez 
l'huile. Quand elle est bien chaude, ajoutez 
l'agneau et faites-le sauter 2 minutes.
• Ajoutez l'ail, salez, poivrez, et continuer 
de faire sauter le tout encore 3 minutes.
• Enfin, ajoutez le basilic et la coriandre, 
et faites sauter 1 minute ou jusqu'à 
ce que les herbes soient flétries.
• Dressez sur un plat chauffé et 
servez immédiatement.

Espadon grillé à la québécoise
(Recette du Canada)

Tofu à la ratatouille niçoise
Pour 4 personnes
• 500 g de tofu
• 500 g d'aubergines
• 500 g de courgettes
• 500 g de poivrons
• 500 g de tomates
• 3 oignons
• 2 éclats d'ail
• Huile d'olive
• 1 feuille de laurier
• 1 brin de thym
• Sel, poivre

Cuisiner au Wok avec Ken Hom
Hachette Pratique

• Laver les légumes.  Ne peler ni les aubergines, 
ni les courgettes, les couper en rondelles.
• Couper les poivrons en 2, retirer les 
graines et les tailler en lanières.
• Peler les tomates et les couper en quartiers.
• Peler les oignons et les émincer. 
• Peler l'ail et les hacher.
• Chauffer l'huile dans une poêle et y faire revenir 
les aubergines pendant 5 minutes. Réserver.
• Faire revenir ensuite les courgettes 
pendant 5 minutes. Réserver.
• Faire revenir les poivrons pendant 
5 minutes. Réserver.
• Faire chauffer 2 c. à soupe d'huile 
dans une casserole et faire revenir 
les oignons pendant 5 minutes.
• Ajouter les tomates.
• Verser dans la casserole les 
autres légumes déjà revenus.
• Mélanger pendant 5 minutes à feu vif.
• Ajouter le laurier et le thym.
• Saler et poivrer.
• Couvrir et laisser mijoter.
• Ajouter l'ail et poursuivre la cuisson 10 minutes.
• Découper le tofu en dés. Les cuire 
dans une poêle graissée.
Accompagner ces dés de ratatouille.
La cuisine végétarienne de Béatrice Dublet
Editions Amalthée
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Poissons
Amour : Vous devrez éviter d’envenimer une situation familiale déjà tendue.
Essayez d'avoir un dialogue franc et calme avec l'autre pour tenter de décou-
vrir les failles de votre relation. Célibataire, l'ambiance astrale favorisera les
aventures amoureuses mais le grand amour n’est pas pour tout de suite.
Vie active : La période ira dans le sens de la réussite. Vous pouvez 
escompter de belles satisfactions professionnelles. Vous aurez beaucoup
de travail et votre vie sociale passera probablement au second plan 
durant quelque temps.
Forme : Vous serez en bonne forme. Vous ne manquerez pas de tonus.

19 février/20 mars
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CANCER
22 juin/22 juillet

Amour : Vos relations amoureuses ne seront
pas de tout repos. Les bons aspects planétaires
favoriseront l'attirance sexuelle. Les célibataires
auront toutes les chances de se faire remarquer. 
Vie active : Vous pourriez bénéficier d'une
augmentation de salaire, d'une promotion, ou
bien trouver un travail, si vous êtes au chômage.
Mars vous réserve de bonnes surprises.
Forme : Vous serez dynamique et détendue.

SCORPION
24 octobre/22 novembre

Amour : L'environnement planétaire de ce mois
de mars mettra votre cœur en ébullition. Les
émotions seront très intenses. Célibataire, vous
ne manquerez pas d'occasions de rencontres et
d'aventures amoureuses. 
Vie active : L'essentiel sera de prendre des ini-
tiatives, afin de transformer le bon courant actuel
en réussite. 
Forme : Le manque de sommeil se fera sentir. 

LION
23 juillet/23 août

Amour : Vous n'aurez pas à vous plaindre côté
cœur. Vos rapports de couple auront l'occasion
de s'intensifier et de s'approfondir. Célibataire,
vous aurez tendance à suivre votre instinct. 
Vie active : Ne vous laissez pas griser par un
sentiment de puissance. Apprenez à être réaliste.
Attendez avant de mettre un nouveau projet sur
les rails.
Forme : Risque de maladresses.

SAGITTAIRE
23 novembre/21 décembre

Amour : Le manque de tact et de diplomatie
pourrait entraîner de sérieux problèmes. Céliba-
taire, le ciel de vos amours se dégagera. La ren-
contre que vous allez faire vous sortira de votre
routine.
Vie active : L'environnement astral semble peu
favorable au travail, car il implique des risques de
conflits de toute nature.
Forme : Nagez, promenez-vous et aérez-vous…

BÉLIER
21 mars/20 avril

Amour : Ambiance feutrée très propice aux
amours paisibles et aux moments heureux. Céli-
bataire, une rencontre inattendue, pourrait pren-
dre une tournure très intéressante.
Vie active : Les obstacles sur lesquels vous
vous butiez disparaîtront comme par enchante-
ment, vous permettant de donner le meilleur de
vous-même.
Forme : Un peu de fatigue physique. 

VIERGE
24 août/23 septembre

Amour : Vous ressentirez un puissant regain
de passion. La monotonie et la banalité, qui com-
mençaient à envahir votre vie de couple, seront
balayées. Célibataire, vous aurez toutes les
chances de faire une rencontre décisive.
Vie active : Essayez de tirer les choses au clair
car des erreurs pourraient vous coûter très cher. 
Forme : Vous bénéficierez d’un grand dyna-
misme.

CAPRICORNE
22 décembre/20 janvier

Amour : Si vous avez eu des problèmes
conjugaux, vous pourrez enfin enterrer la hache
de guerre. Vous aurez intérêt à rester vigilante.
Célibataire, vous mettrez tout en œuvre pour
trouver l'âme sœur.
Vie active : Vous serez dans de bonnes dis-
positions pour accomplir toutes les tâches
même les plus routinières ou répétitives.
Forme : Bon pouvoir de récupération.

TAUREAU
21avril/ 21 mai

Amour : Il faudra surtout éviter les malenten-
dus et faire preuve de tolérance. Les amours
des célibataires seront favorisées. Si elles cher-
chent à plaire, elles y réussiront parfaitement. 
Vie active : Ne perdez pas le sens des réalités
en vous embarquant dans des projets au-des-
sus de vos forces. Le climat astral vous permet-
tra de résoudre certains problèmes matériels. 
Forme : Belle énergie.

BALANCE
24 septembre/23 octobre

Amour : Attention à la tentation d'une aventure
extraconjugale. Faites appel à votre volonté pour
rester maîtresse de la situation. Célibataire, pour
vous, les amours seront simples. 
Vie active : Si vous travaillez en collaboration,
surveillez discrètement mais attentivement vos
partenaires. Évitez les opérations spéculatives.
Forme : Période favorable pour commencer un
programme de remise en forme. 

VERSEAU
du 21 janvier au 18 février 

Amour : Le climat astral sera extrêmement
propice aux joies conjugales. Vous renforcerez
vos liens avec votre partenaire.
Vie active : Vous serez amené à faire des
choix décisifs concernant votre orientation pro-
fessionnelle. Vous pourriez envisager d'aban-
donner un emploi salarié afin de poursuivre une
activité indépendante.
Forme : Faites du sport. 

GÉMEAUX
22 mai/21 juin

Amour : Bouderies, disputes seront monnaie
courante. Il faudra avoir le cœur bien accroché
pour supporter tout ce charivari. Célibataire, les
bons aspects planétaires vous promettent monts
et merveilles.
Vie active : Le moment sera bien choisi pour
redresser les affaires difficiles ou, si tout va bien,
pour passer à la vitesse supérieure.
Forme : Vous serez en meilleure forme.

Horoscope

horoscope
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témoignage

Ces moments à l'affût derrière 
l'objectif de son appareil-
photo ou sereinement assise 
pour écrire des poèmes, elle 

les vit avec force. Elle y met de son 
être. Les mots, comme le monde 
qui l'entoure, viennent à elle sans 
fracas. L'art auquel s'est toujours 
intéressée Lisa, passée par l'école 
de photographie de Bruxelles 
« 75 », a contribué à sortir la jeune 
femme de l'enfer de la maladie.
Le diagnostic tombe en 2016 : 
anorexie. Lisa a 26 ans. La jeune 
étudiante, inscrite en CAP à l'école 
privée européenne d'esthétique de 
Strasbourg, se sent impuissante : 
« La descente a été très rapide ». Le 
souvenir demeure cuisant. Sa sœur, 
qui vit à La Réunion depuis quelques 
années, lui propose d'y séjourner. 
Elle accepte. Rien n'y fait. 37 kilos 
sur la balance. Le mal ronge, il gagne 
du terrain. Puis un beau matin, les 
urgences, certains organes sont 
touchés, sa vie ne tient plus qu'à 
une sonde qui l'alimente. La mort, 
cette empoisonneuse, lui rit au nez.

Une extraterrestre. 
Elle est accueillie pendant un an à 
la clinique des Flamboyants au Port, 
dans une unité fermée où, dans un 
premier temps, les jeunes malades 
sont coupés du monde et de leur 
famille. Pas de télévision. Aucune 
visite. Aucune info, rien de ce qui se 

A 26 ans, Lisa apprend 
qu'elle est anorexique. 

Traitée en urgence dans un 
service spécialisé pendant 
une année, elle surmontera 

la maladie en libérant sa 
passion de l'art.
propos recueillis par  

bernadette kunzé

Le traitement fonctionne par palier. 
Du poids repris vous donne un petit 
droit en plus : un coup de fil à la famille 
par exemple, un week-end au bout 
de cinq mois si la courbe est positive. 
L'équipe soignante ne ménage pas ses 
efforts. Lisa découvre les bienfaits de 
l'écriture à travers des ateliers ouverts 
aux malades. Elle s'y montre douée. 
Ses photos, ses poèmes trouvent 
écho. Elle se sent encouragée.

L'envol. 
Lisa a quitté la clinique en octobre 
dernier. Fragile, ultra sensible, elle 
compose, apprend doucement à 
s'aimer et à être aimée. Travailler sur 
soi et sur les autres est un parcours 
de longue haleine. Elle vit ses rêves, 
multiplie les projets. Son premier 
livre de poésies et photographies 
L'Envol paraît en novembre aux 
éditions Jets d'Encre. Sur sa page 
Facebook « le boudoir de lili », on 
retrouve les états d'âme d'une jeune 
fille au diapason de son temps. 
« Je suis une machine à réfléchir. 
Je suis dans l'hypersensibilité. Les 
gilets jaunes, ça m'a retournée. Je 
ne croyais plus en cette solidarité 
entre les gens, je ne croyais plus en 
l'humain ». Elle se confie, confiante. 
L'anorexie ne reprendra pas le dessus.
« Je me sens bien entourée. J'ai 
toutes les cartes en main pour être 
bien. Il est temps de vivre ». Elle a 
décroché un travail d'esthéticienne 
dans un institut de beauté à La 
Saline-les-Bains. Elle occupe un 
petit appartement à Piton Saint-Leu. 
Trois personnes lui donnent l'énergie 
d'avancer : sa sœur, sa patronne 
et son meilleur ami. Elle donne un 
dernier coup de main à l'écriture 
d'un second livre de nouvelles à 
paraître prochainement. Lisa aime 
aussi la rando, l'escalade et le yoga. 
Son envol, elle l'a pris avec brio.

passe dehors ne filtre. « C'est en soi 
qu'il faut trouver le courage de lutter 
contre ses phobies. Il n'y a que vous 
qui puissiez vous en sortir . Cette 
maladie, c'est un appel à l'aide, un 
suicide lent. Elle est compliquée à 
gérer pour l'entourage qui a tendance 
à soigner les symptômes plutôt que 
le mal. Et puis on culpabilise de le 
faire souffrir en se faisant du mal 
aussi. On a l'impression d'être des 
extraterrestres pour les autres » .

Rendez-vous
Lisa Argellies sera présente en mars à la 
Médiathèque Alain Lorraine à Saint-Denis 
dans le cadre du Mois de la Poésie.

maladieLes leçons de vie de la






