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EDITO

La semaine
de Manoe

«Lessentiel est de
mettre en priorite
vos petits plaisirs
du quotidien, tout
en essayant d'etre
plus raisonnable
sur les autres
extras»

ette semaine, Flair s'est pencheé sur une thématique bien
souvent jugée taboue (a tort): I'argent, et plus particulierement
I'epargne, avec des conseils pour économiser au quotidien,
tout en continuant a se faire plaisir. Et c'est a I'expert en finances Ewald
Pironet que l'on donne |la parole en page 14 pour déecrypter notre facon
d'épargner. Une préoccupation sans doute récurrente, surtout lorsque l'on
se lance dans la vie active et que I'on commence a toucher son premier
salaire. Par ou commencer? Quelle est la meilleure facon d'épargner?
Comment s'y prendre? Des questions qui m'ont beaucoup préoccupée

Il v a quelgues mois (et qui continuent regulierement a me chatouiller
I'esprit). D'autant gu'un équilibre doit s'établir entre « mettre de lI'argent de

Je suis sortie diner dans 'un

de Mmes restalrants Dreferes coté» et «continuer a se faire des petits plaisirs quotidiens». Pour ma part,
j'ai toujours veillé a pouvoir garder un peu d'argent pour ma vie sociale.
de coeur pour le DanDan nouilles Entre un petit verre en terrasse, une sortie au musée ou encore une

séance de cinema, ces depenses peuvent rapidement s'accumuler, mais
elles me sont essentielles pour garder un equilibre et relacher pleinement
aprés une semaine au boulot. A cété de cela, la grande fan de shopping
que je suis a du revoir ses priorités. Certes, ce petit haut marron est canon,
mais merite-t-il vraiment une place dans ma garde-robe aux cotés de ses
confreres, ma foi, similaires? Alors gqu’avant, je pouvais passer une journée
entiéere a faire du shopping et a remplir mon panier de pieces en tout
genre, je prends désormais le temps de réfléchir a I'utilité de mon achat
(et c’'est une piece a la fois). L'essentiel est de pouvoir identifier ce qui
constitue vos petits plaisirs du quotidien, ces choses qui vous donnent du
baume au coeur, et de les mettre en priorité, tout en essayant d'étre plus
raisonnable sur les autres extras.

compagnie (ouvrez |'ceil
Manoe Peeters

Journaliste

= manoe.peeters@flair.be
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Le monde de Flair

—

Tiésto, DJ connu
mondialement,

a illuminé I'Atomium
pendant une soirée
qu'on ne risque

pas d'oublier.

4 flairbe

Julie, responsable digital a testé
un Mmassage au talc, aussi rafrai-
chissant pour le corps que pour
I'esprit. Article a lire sur Flair.be

Céline, rédactrice
finale a découvert
un hotel ultra
kids-friendly en
Slovénie, le Family
Hotel Vilinia.

A faire absolument
si vous avez

des enfants!

en couverture

PRODUCTION: |ONI VANDEWALLE PHOTO: ANNICK STRYNCKX (STUDIO NINI)
STYLISME: MARIEKE DE PAUW MAKE-UP: EVELIEN DE POTTER
MANNEQUIN: AMINATA (RUN MODEL)

MAILLOT DE BAIN - NEXT, VIA ZALANDO LUNETTES DE SOLEIL - CHPO, VIA ZALANDO

(@ propos de nous

Flair est la plus grande marque mediatique pour les
jeunes en Belgigue. Nous touchons chaque mois plus
de 3 millions de lecteur-rice-s. Flair inspire au travers
de témoignages, images et opinions divers, inclusifs
et optimistes. Et avec vous, nous souhaitons rendre le
monde un peu plus beau. En posant chaque jour des
choix malins. En optant plus souvent pour le durable.
En nous éloignant des idéaux de beauté stéréotypés. En
nous aimant et nous acceptant tel-le-s que nous sommes.
NMous ne recherchons pas la perfection, mais souhaitons
booster I'estime de soi. Parce que tout commence par la.
Ensemble nous y arriverons bien mieux que seul-e-s.

Bienvenue dans le monde
merveilleusement imparfait de Flair!

local & Belge

On aime faire du shopping local et belge,
repérez les margues belges dans le magazine
grace a cette icone — 0

lire Flair en numerique

Scannez ce code QR et lisez notre magazine
numeriquement sur iIPhone ou smartphone Android.
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Texte: Chloé Foubert, Charlotte De Loose et Judith Hendrickx
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DE LA
CANNELLE
DANS VOS
CHEVEUX

Cela peut sembler davantage étre une couleur
d’automne, mais le cinnamon gloss est LA
tendance capillaire a adopter cet ete si vous avez
les cheveux bruns ou blond fonce, Sans changer
radicalement votre couleur, il apporte simple-
ment des reflets plus chauds, dans des nuances
de brun cannelle. Prenez soin de votre chevelure
avec des produits qui boostent la brillance
afin d’'obtenir un effet lumineux et ensoleilig,
comme aprées des vacances au soleil.
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Ne plus
transpirer

212 g, 6 heures de fraicheur. Dyson frappe
encore avec son nouveau ventilateur
Hushlet Mini Cool. Puissant mais silencieux,
il se tient a la main, se porte autour du cou
Ou se pose devant vous sur un bureau. Un
concentré de puissance au format mini!

Hushlet™ Mini Cool, disponible
en 3 couleurs (99€, Dyson).

COUPS DE CCEUR
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COUPS DE CCEUR

@ MG
botte!

Si les tongs, et notamment

les emblématiques Havaia- U e ey

nas, sont incontournables : 3 5. . § Petit snif

cet été, Dua Lipa préfére . . g : '_ ; 5 ¥ -

miser sur une alternative 2/ U e e A d energle?
plus audacieuse: les bottes % 7 Yy s /|

d'été. De retour a New York 7 & B e & Le Thai Blend de Zippit est un
apres une lune de miel bien ‘ : : T . trio de petits inhalateurs aux
meéritée sur la cote amalfi- | il I | © A : plantes aromatigues, chacun
taine, la chanteuse de End | o £ . doté d'un effet spécifique.
Of An Era a prouvé qu'il était ' : ‘ oo / " Breathe aide a dégager le nez en
tout a fait possible de porter N : ) Y i ) g cas de congestion, Boost procure
des bottes avec eélégance — , go 2)e " ol un regain d'énergie et Calm
en plein été. Elle les associe : . '_ _ favorise la detente. Simple, effi-
a un intemporel sac Birkin, » : . '_ N : cace... et terriblement pratique!

une robe dos nu a pois Thai Blend (3 inhalateurs) (24,95€,

signée Realisation Par et des Zippit, notamment via bol).

bottes a talon. Un mélange
surprenant, a la fois estival et
chic, qui mérite largement
d'étre copie.

"3’ ‘%-

. ] .:_;__ ;1-1

'-l.

Moy E5 *Fhu}f“; i :;1, ’f o I, T
ﬁ_ﬂ‘i‘m 21} ‘!— ._.d.:"'"" .‘.. ! - "': ; ;:F-I-d_r.i."_.‘:;"{T‘..;-ﬁ.;_I*;.-_\:ﬂ_

ECLAT & PROTECTION

Un baume en stick pratique a emporter partout, qui apporte une touche de
fraicheur aux joues tout en les protégeant du soleil? Voila un véritable 2-en-1. ;
Le Star'Soleil Baume Eclat Lévres et Joues de Dessange s'applique aussi bien

sur les joues que sur les levres et offre une protection solaire SPF 50+,

Star'Soleil Baume Eclat Lévres et Joues (34 €, Dessange).

8 flairbe



DEUX FOIS...

VENDU!

Désormais, vous pouvez encherir en direct, via

un livestream, sur des piéces iconigues de mai-
sons telles que Chanel, Hermes ou Louis Vuitton.
Catawiki étend son format de ventes aux
encheres en direct a la mode: durant les

90 dernieres minutes de la vente, les vendeurs
présentent eux-meémes leurs sacs, baskets et
accessoires. Vous béeneficiez ainsi d'une vue
rapprochee des articles et pouvez poser vos
questions en direct avant de faire une offre en
toute connaissance de cause. Cette nouvelle
fonctionnalité s'inscrit parfaitement dans
'engouement croissant pour la mode de luxe
aupres des collectionneurs, un marche

qui a progresse de 40 % cette annee.

Toutes les ventes sont annonceées sur catawiki.com

Des ongles
effet mouillé

Le nouveau Active Plump Aqua Glazed de

Manucurist est a vos ongles ce qu'une creme
teintée est a votre peau. Ce vernis hybride
hydrate et fortifie les ongles, tout en leur offrant
une magnifique finition nacrée, laiteuse, re-
haussée de reflets holographiques bleutés

inspires des scintillements de |la mer.

Active Plump Aqua Glazed
(16 €, Manucurist).

flairbe 9 »



COUPS DE CCEUR

La nouvelle

creme contour des

> o yeux de la marque neer-
ot et landaise Prescription Skincare
2 contient de la vitamine K, recon-
naissable dans la liste INCI sous le
nom de phytonadione. Cet actif est princi-

palement utilise pour attenuer les cernes. La

Vitamin K Eye Cream contient également de

-Ilklér Péti“a nt la caféine et des peptides, afin de reduire

les poches et de raffermir la peau.
Judith, rédactrice en chef

«Sans hesiter, la meilleure

Vitamin K Eye Cream

(39€, Prescription).
boisson sans alcool que j'aie

jamais goutee! Il ne s'agit
pas d'un mousseux gqui
cherche a imiter le vin, mais
d'une boisson petillante
elaboree a partir des
meélanges de theés de Dille &
Kamille. La version blanche
devoile des notes de fleur
de sureau, de camomille,
de tilleul et d'Earl Grey,
tandis que |a rose associe
camomille, agrumes,
calendula, boutons de rose,
lavande et une pointe
de poivre noir. Impossible
de choisir un favori... alors
autant gouter les 2!»

Thé pétillant (12,95€,
Dille & Kamille).

# N

crllLl=0 2 SAThT

Il n'y a presque rien de plus agréable qu'enfiler son pyjama aprés une longue journée

-
.
I
by
-

(de travail) et s'installer confortablement dans le canapé avec un bon livre ou une série
captivante. Et, soyons honnétes, autant le faire avec style. Etam signe un modele
en satin ultra-doux, aussi chic que confortable. Sa teinte bleu ciel lui confére, en outre,
une allure délicatement réveuse, qui vous donnera presque l'impression
d'étre sur un nuage. On l'ajoute immeéediatement a notre panier!

Haut de pyjama en satin imprimeé (29,99€, Etam). Pantalon de pyjama assorti (29,99€, Etam).

* 10 flair.be
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C’est ’heure du
T

C’est 'heure de Mes Magazines ; R

Vous avez beaucoup de temps... ou treés peu ?

Vous aimez lire ici ou ailleurs ?
Avec Mes Magazines, découvrez en un clin d’ceil de quoi vous divertir, vous passionner

ou vous inspirer. Accédez a tous vos magazines, ou que vous soyez et a tout moment.
Le tout pour seulement 1 euro par semaine.

Mes abonnements Toutafficher

30 magazines pour seulement 1€ 1 €
Scannez le QR code e_t ne manquez / SEMAINE
pas cette offre exclusive.

Magozines ® ﬁ:mm% T‘ ﬁ&
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my bod

DE MAVIE

LHISTOIRE

Dans cette rubrique, un-e lecteur-rice raconte I'histoire de son corps,
sans filtre, ni Photoshop. Uniquement des corps et des histoires vraies.

Photo: Morgane Gielen (@morganegielen) Make-up: Flore Van Dorpe Assistante: Leoni Jones

Je suis « Améelie, 22 ans, j'étudie en master au
Conservatoire royal. Je suis actrice et mannequin,
et je suis en couple.»

Je souhaite paraitre dans Flair parce que «ces
dernieres anneées, que ce soit au theatre, au cinéma
ou dans l'industrie de la mode, j'ai remarqué et
appris a quel point la représentation est essentielle
et I'impact qu’elle peut avoir. Il est si important

de montrer et de représenter des personnes, des
histoires et des corps realistes. C'est pour moi un
énorme défi, et trés intimidant, d'apparaitre dans
un magazine avec ce shooting et cette interview,
mais j'en suis aussi extremement reconnaissante
et fiere.»

«En tant qu'actrice, j'al appris

a voir mon corps comme un

medium qui porte des histoires,

des emotions et des idees »

L'histoire de mon corps «Ma relation a mon corps
a longtemps été complexe. Tres jeune, j'ai recu des
remargques sur mon apparence, de mes cheveux

a ma silhouette, alors méme gue mon corps etait
encore en pleine éevolution. Entre mes 14 et mes
20 ans, jJ'al consacré enormément d'énergie a

mon apparence. C'etait une période margueée par
des insécurités, des troubles alimentaires et une
dysmorphophobie. Aujourd’hui, cette relation est
plus douce, mais elle reste faite de fluctuations.

Il y a des moments ou j'apprécie mon corps et
d’autres ou cela me semble plus difficile. Et c’est
peut-étre cela, le plus honnéte: mon corps change,
et mon regard sur luil eévolue aussi. En cessant de
lutter contre ce mouvement et en apprenant a
I'accepter, je trouve davantage de paix. J'essaie

de me traiter avec plus de bienveillance, sans viser
a tout prix une satisfaction constante qui n'est

peut-étre pas realiste. Mon travail d’actrice

a marqué un tournant. J'ai commence a voir

mon corps comme un instrument, un medium
qui porte des histoires, des éemotions et des idées.
Ce changement de perspective m'a apporte une
grande liberté: celle de ne pas devoir étre ‘belle’
en permanence, d'expéerimenter, de me détacher
de I'apparence pour découvrir ce que mon corps
est capable de faire. J'ai aussi appris a lui faire
confiance de maniere fonctionnelle, a m'appuyer
sur luil plutot que de le remettre sans cesse en
question. Comme pour beaucoup de femmmes,

la conscience de mon corps est apparue tres tot.
Ma relation a ma poitrine a evolue, passant de
I'insécurité et de la validation extérieure a quelgue
chose de plus personnel. Lacher certaines attentes,
comme le fait de 'devoir’ porter un soutien-gorge,
a eté un petit pas, mais significatif vers plus
d'autonomie. Cela concernait moins l'apparence
que le ressenti. Aujourd’hul, ce qui m’aide, c'est de
me concentrer sur ce que mon corps fait pour moi,
plutdt que sur ce a quoi il ressemble. Mon corps
me porte, bouge, ressent, vit. Ce changement de
regard me ramene a quelque chose d'essentiel:
mon corps n'est pas un objet a juger, mais un lieu
dans lequel exister. Et peut-étre le plus important:
apprendre a reconnaitre cette petite voix critique
dans ma téte et, peu a peu, a en adoucir le
volume.»

Ma devise «Free the Nipple (en francais: Libérez les
tétons, ndir).»

Mon conseil self-care « Ecoutez votre corps et
souriez-lui.»

Morgane Gielen est photographe et
fondatrice de No Babes Agency, la
premiére agence belge de mannequins
inclusive (nobabes.be, @nobabes.agency).

Envie de participer? hello@nobabes.be.
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Vous mettez de I'argent de cote chaque mois, utilisez des bons de reduction et

privilegiez les marques de distributeur. Pourtant, chaque année, des centaines,

voire des milliers d'euros disparaissent sans que vous le remarquiez. Comment
'expliquer? Nous avons enquéte avec Ewald Pironet, expert en finances.

Texte: Dewy De Leeneer
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CES DETAILS ©

QUI FONT LA DIFFERENCE

L'éte des

EXPERT-E-S

Flair

Qui est
Ewald Pironet?

Ewald Pironet est rédacteur
senior et journaliste spécialisé en
économie et en finances au sein
de 'hebdomadaire Knack (Le Vif
dans sa version frangaise, ndlr).
Depuis des décennies, il suit
de prés I'éeconomie belge et
les finances personnelles. Il est
reconnu pour ses explications
claires, accessibles et sans jargon
sur les questions d'argent.

sﬁfg @[, &

LA GRANDE ILLUSION
FINANCIERE

S'ill y a bien une chose qui étonne
Ewald Pironet, expert en finances, c'est
notre facon de gérer notre épargne en
Belgique. Nous sommes de grands
epargnants, mais selon lui, nous éparg-
nons surtout... mal. Il attribue cela a

un mangue de culture financiere:

« Beaucoup de gens ne comprennent
tout simplement pas comment des
notions comme l'inflation ou les
intéréts composés influencent leur
portefeuille. Par manque d'intérét et
de connaissances, ils passent souvent
a cote de certaines economies:

ARGENT

LN
7\

&

ils pensent bien gérer leur argent,
alors qu'en réalite, ce n'est pas le cas.»
Le compte d’'épargne classique en
est le meilleur exemple. « Un compte
d'épargne présente certains avanta-
ges, reconnait I'expert. Il inspire
confiance, donne un sentiment de
securité, il est simple a comprendre,
I'argent reste disponible a tout
moment et les dépodts sont garantis
par I'Etat jusqu’a un certain montant.
Mais c'est |a que s'arrétent ses
atouts.» Ewald Pironet n'hésite
d'ailleurs pas a qualifier le compte
d'épargne de «compte a perdre

de |'argent».

« Par manque de connaissances, les gens
passent souvent a cote de certaines
economies: ils pensent bien gerer leur
argent, alors que ce n'est pas le cas»

flairbe 15 »
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«Vous voyez davantage d’'argent sur
votre compte d'epargne, mais vous

@ vous etes pourtant appauvri»
- 4

POURQUOI LE COMPTE
D'EPARGNE EST-IL UN « COMPTE

A PERDRE DE L’ARGENT »?

Ewald Pironet «Imaginons que votre
compte d'épargne vous rapporte 3%
d'interets. Sivous y placez 100.000 €,
cela vous rapporte 3000 € supplémen-
taires au bout d'un an. Sur votre appli-
cation bancaire, vous voyez apparaitre
103.000€. Cela ressemble a un gain,
jusqu'a ce que l'on regarde la realite
economique: lI'inflation. Si, au cours de
cette méme année, le cout de la vie
augmente en moyenne de 4%, un
panier de courses qui coutait 100€ lI'an
dernier en colte désormais 104. Vous
avez certes 3% d'argent en plus sur
votre compte, mais les biens que vous
devez acheter avec cet argent ont, eux,
augmente de 4%. Au final, vous perdez
donc 1%. En termes de pouvoir d'achat
réel, vos 100.000 € ne valent plus que
I'equivalent de 99.000€ 1 an plus tét.»
Les économistes parlent d’illusion
monetaire: vous voyez un montant
plus éleve sur votre compte, alors
gu'en realité, vous vous étes appauvri.

HYGIENE FINANCIERE

Nous nous brossons les dents chaque
jour et allons chez le dentiste 1 fois par
an. Pourquoi ne pas faire de méme
avec nos finances? Selon Ewald
Pironet, une hygiene financiere est
le meilleur moyen d'eviter que notre
argent ne s'évapore. Il recommande
3 moments de contrdle fixes.

1

Chaque jour
les gestes essentiels

Ouvrez votre application bancaire
chaque jour, comme vVous vVous
brossez les dents. Votre compte
n'est-il pas passe dans le rouge
sans que vous vous en rendiez
compte? Quels paiements ont
ete effectués et quelles déepenses
restent a venir? Vous aurez ainsi
une vision claire de vos revenus et
dépenses et pourrez réagir avant
que la situation ne se complique.

2

Chaque mois
un rendez-vous
avec vos comptes

Choisissez chague mois une date fixe,
par exemple le 15, pour faire le point sur
vos finances. Considérez cela comme
un bilan mensuel. Notez dans un carnet
ou un fichier Excel ce que vous avez
dépense, epargné et ce que vous avez
percu ce mois-la. Aprés quelgues mois,
VOUS commencerez a repérer des
habitudes et verrez quels moments

de I'année sont les plus couteux.

3

Chaque année
le grand bilan financier

Réservez 1 heure dans votre
agenda, 1 fois par an, pour
passer vos finances au crible.
Comparez les tarifs de vos
fournisseurs d'énergie et de
téelecommunications, examinez
vOSs assurances et verifiez si vos
abonnements correspondent
encore a votre mode de vie.
Réfléchissez a ce que vous
aimeriez changer au cours

de I'année a venir et notez

vos bonnes resolutions.

« Une bonne hygiene financiere
au quotidien, un contrdle
mensuel et un bilan annuel
approfondi sont essentiels a

la sante de votre portefeuille,
insiste I'expert. Si je pouvais
apprendre une seule habitude
financiere a chagque Belge,

ce serait sans aucun doute
celle-ci.»

R IR )<,
«Une bonne hygiene financiere au quotidien, ' N\
un controle mensuel et un bilan annuel approfondi ~

sont essentiels a la sante de votre portefeuille »

16 flairbe
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ARGENT

« Comme chaque commune applique ses propres regles,
beaucoup d’habitants ignorent meéme les primes
proposees par leur ville »

OU PERDEZ-VOUS DE L’ARGENT?

En Belgique, il existe une multitude de
primes, de subventions et d'avantages
fiscaux. Pourtant, beaucoup de per-
sonnes passent a coté. Le probleme,
explique Ewald Pironet, c'est que ces
aides sont rarement accordées auto-
matiquement. C'est a chacun d'en
faire la demande. Et comme les regles
changent regulierement et sont
réparties entre I'Etat fédéral, les
réegions, les provinces et les com-
munes, Il est facile de s'y perdre.

«Les primes, les subventions et les
avantages fiscaux forment une vraie
jungle. Il n'est pas étonnant que be-
aucoup de gens ne s'y retrouvent plus.
Souvent, ils ignorent méme qu'ils ont
droit a certaines aides. Résultat: ils
passent a cote d'avantages financiers.»
C'est surtout au niveau de la déclarati-
on fiscale que beaucoup d'argent est
perdu. Beaucoup oublient de déclarer
correctement leur épargne-pension.
Les attestations de dons a des associa-
tions restent souvent dans un tiroir au
lieu d'étre jointes a la déclaration fisca-
le. Les parents, quant a eux, oublient
frequemment de déclarer les frais de
garde liés aux stages de vacances, a
I'accueil extrascolaire ou a la creche.
Et encore plus lorsqgu'ils recoivent une
déclaration simplifiée, pour lagquelle le
fisc leur propose deja une declaration
préremplie. Mais le plus grand angle
mort, selon Ewald Pironet, concerne
les primes commmunales. Chaque
commune appliguant ses propres
regles, beaucoup d'habitants igno-
rent méme les aides proposees par
leur ville. || peut s'agir de primes pour
I'isolation ou encore les pompes a cha-
leur, etc. Ces aides locales peuvent étre
cumulées avec les primes régionales.

Mais par ou commencer? Poussez la
porte de la Maison de I'Energie de votre
commune: vous y bénéficierez d'un
accompagnement personnalisé gratuit.
Pour connaitre toutes les aides
auxquelles vous avez droit, la rubrique

« Aides» du site Le logement en Wallo-
nie recense les primes regionales en
matiere de logement, de rénovation

et d'énergie. A Bruxelles, les sites
be.brussels/fr, renolution.brussels/fr

et homegrade.brussels informent sur

les aides régionales et communales

et accompagnent les particuliers.

.

« Prendre sa douche
sur une chanson de
4 minutes permet
d’'economiser
jusqu'a140€
par an»

W=

/]

PETITS CHANGEMENTS,

GRANDS RESULTATS

Au-dela des grandes fuites d'argent,
ce sont aussi les petits gestes du quoti-
dien qui, mis bout a bout, finissent par
peser lourd sur une année. « Prenons
'exemple des appareils laissés en veille,
explique Ewald Pironet. Le fournisseur
d'energie Engie a calculé que cette
consommation fantdme coute en
moyenne entre 100 et 150€ par an a un
meénage. Mieux vaut donc débrancher
les appareils ou utiliser une multiprise
munie d'un interrupteur. »

La salle de bains et |a cuisine sont aussi
des endroits ou il est facile de realiser
des economies. Voici quelques conseils
supplémentaires de l'expert:

- Utilisez un minuteur sous la douche.
Une douche consomme environ 2 fois
moins d'eau et d'énergie qu’'un bain.
Encore faut-il ne pas y rester trop
longtemps. Les Belges passent en
moyenne 9 minutes sous la douche,
alors que 5 minutes suffisent. Se dou-
cher avec un minuteur (ou en langant
une chanson de 4 minutes) permet
d'économiser jusqu’a 140 € par an.

- Faites tourner votre lave-linge et
votre lave-vaisselle uniquement lors-
qu'ils sont pleins. Et au printemps et
en éte, faites sécher votre linge a l'air
libre plutét que dans un séche-linge.

- Préparez votre lunch a la maison.
Acheter un sandwich chague jour ou-
vrable (entre 3 et 6€) colte par an de
660 a 1320 €. Préeparer soi-méme ses
tartines coute environ 1a 2€ par jour,
soit entre 220 et 440€ par an. A la clé:
une économie annuelle de 440 a 880 €.
«|l est agréable de prendre une longue
douche ou d'acheter son lunch tous les
jours, mais gardez a l'esprit que les pe-
tits ruisseaux font les grandes rivieres. »
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COMMENT EVITER LES ACHATS
IMPULSIFS?

Le plus grand piege psychologique
lorsqu’il s'agit de dépenser de l'argent,
ce sont les achats impulsifs. Ces décisi-
ons sont souvent influencées par |a
pub, les promos ou tout simplement
parce que l'on voit ses proches le faire.
Ewald Pironet partage quelques
regles simples et pratiques pour
lutter contre cette tendance:

N'achetez que ce qui figure sur
votre liste. Avant d'aller faire vos
courses, préeparez soigneusement
une liste et tenez-vous-y.

Appliquez la régle des 48 heures.
Vous repéerez quelque chose qui vous 3 etapes pour constater une
plait en ligne? Placez-le dans votre difféerence dés ce mois-ci:
panier, mais imposez-vous d'attendre
48 heures. Si, 2 jours plus tard, vous 1
le voulez toujours autant et que cet
achat entre dans votre budget, vous
pouvez alors passer commande.

«Versez immediatement 10 a 30 % de
votre salaire sur un compte d'epargne
ou d'investissement distinct,
puis vivez avec le montant restant»

3 choses a faire
des aujourd’hui

Ewald Pironet recommande ces

Comparez vos contrats »

Verifiez en ligne s'il existe Votre check_“st
des tarifs plus avantageux pour ﬁnﬂnCiére

Faites des réserves de produits votre connexion Internet, votre
non périssables pendant les promos. telephone, le gaz et 'électricité. Chaque jour: ouvrez votre appli
Achetez de préférence des produits qui bancaire pendant 1 minute et
ne se périment pas: papier toilette, 2 vérifiez s'il y a des changements.
liguide vaisselle ou déodorant, lorsqu'’ils
font l'objet de grosses reductions.

Payez-vous en premier. Program-
mez un virement automatique le jour

Supprimez un
abonnement superflu
Passez vos extraits de compte

en revue. Utilisez-vous

i Chaque mois: notez vos reve-
nus, vos dépenses et le montant
épargne afin de mieux com-
prendre vos habitudes financiéeres.

ou votre salaire est versé. Transférez
10 a 30 % de celui-ci sur un compte

réellement assez souvent
ce service de streaming?

M Chaque année: comparez vos
contrats d'énergie, télécoms, assu-
rances et abonnements. Identifiez

d'épargne ou d'investissement distinct,

puis vivez avec le montant restant. 3
Utilisez des enveloppes budgétai-

res. Créez des enveloppes physiques

ou virtuelles pour certaines depenses

préecises, comme les vacances ou

les petits plaisirs.

les améliorations possibles et
fixez-vous des objectifs d'épargne.
~ Ou perdez-vous de 'argent?
Informez-vous sur les primes aux-
quelles vous avez droit dans votre
région et rassemblez les attesta-
tions relatives aux frais de garde,
aux dons et a I'épargne-pension.

Passez 1 mois sans
achat impulsif
Lancez-vous le défi de ne pas
acheter de cafés a emporter,
de gadgets en ligne, ni de plats
a emporter pendant 1 mois.
Cuisinez vous-méme, préparez
votre lunch et observez la
difference sur votre compte
apres 30 jours.

Quelles habitudes pouvez-
vous changer facilement?
Limitez vos douches a 5 minutes,
éteignez vos appareils et
préparez votre lunch vous-meéeme.

M Comment améliorer votre
gestion de I'argent? Attendez 48
heures avant d’acheter en ligne
et mettez en place un virement

automatique vers votre épargne.
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Maillot de bain bleu (73 €, Next, via Zalando).
Lunettes de soleil blanches (2995€, CHPO,

via Zalando).



MODE

copy the cover

Du néoprene aux fermetures eclair, l'univers du surf imprime sa marque sur les
maillots de bain cet été. Associez votre maillot & une chemise en lin, un joli chapeau
et des lunettes de soleil qui attirent le regard, et vous voila préte pour la plage.

Production: Joni Vandewalle Texte et shopping: Chloé Foubert et Charlotte De Loose Photos: Annick
Strynckx (Studio NINI) Stylisme: Marieke De Pauw Make-up: Evelien De Potter Mannequin: Aminata (RUN Model)

jr
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1. Sac de plage bleu (59,95€, Ichi, via Juttu). 2. Chemise en lin (34,99 €, H&M). 3. Chapeau tressé a rayures (23,99 €, South
Beach, via Asos). 4. Collier de perles marron (22,99 €, My Jewellery). 5. Maillot de bain bleu cobalt zippé (119 €, Wallien,

via Decathlon). 6. Ballerines avec lien a nouer (179 €, Arket). 7. Lunettes de soleil oversize (45€, & Other Stories).
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Rayonnez dans une mer de bleu, tout comme notre mannequin en couverture!
Voici 3 incontournables pour parfaire votre look.

v
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1. Le vernis a ongles « Blue Light» 2. Le Contour Clubbing Eyeliner en 3. Complétez votre look avec ce

est d'un magnifique bleu

ocean profond (13,49 €, Essie).

« Bleu Néon » souligne facilement et rapide-

ment la ligne de vos cils (20,69 €, Bourjois).

mascara Size Up qui donne encore plus

de volume a vos cils (14,99 €, Sephoral).
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MODE

COPY
PRINT

La mode n'est pas une science exacte, mais certaines tendances demandent tout de méme
un peu de réflexion. Associer plusieurs imprimeés en fait partie. Comment les mixer sans faire
de faux pas? Voici 5 conseils simples pour combiner les motifs les yeux fermes.

Texte: Chloé Foubert Photos: Getty Images et Imaxtree

Double jeu
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Ajoutez un mini-sac
a imprime vache ou
des mocassins G

motif zebre a

Le mix d'imprimes
pour les expert-e's

- Ll
L ot s

L'importance
des couleurs

Mélanger les
imprimes devient
beaucoup plus simple
sl vous partezd'une
couleur commune.
Choisissez des motifs
qui partagent au
moins une teinte,
comme le noir pre-
sent a la fois sur des
pois et des carreaux.
Vous obtiendrez ainsi
un ensemble harmo-
nieux, sans devoir
trop refléchir.

26 flairbe



Tout-en-un

Vous hésitez a jouer les
pros du mix & match?
Optez simplement pour
une piece qui combine
déja plusieurs impri-
mes. Cette longue robe
portefeuille reunit
2 superbes motifs
floraux et une touche
de léopard. Résultat:
une allure ultra-mode
sans le moindre effort.

MODE
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Tout en subtilite

Le méme, autrement

Meme principe que |a robe aux differents imprimes,

mais en composant vous-meéme votre tenue. Portez un
pantalon a carreaux avec un chemisier a carreaux, ou
une robe a pois sous un pull a pois. En choisissant le
meéme motif dans des versions differentes, Il est
presque Impossible de se tromper.

Des imprimes qui ont
au moins une couleur
en commun creent un
ensemble harmonieux
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Mix & match

7
Z

1. Haut jaune beurre a pois (26,99 €, Pieces). 2. Petit cabas a imprimeé fleuri (50€, Sézane). 3. Bermuda en jeans rayé (39,99 €, Only).

4. Boucles d’oreilles chien et orange (65€, Essentiel Antwerp @). 5. Bikini 8 imprimé géométrique (52,98 €, Etam). 6. Haut en mesh imprimé
(4999 €, Rouge Edit). 7. Jupe évasée a imprimeé vichy (35,99 €, Bershka). 8. Foulard raye (24,92 €, Barts chez AS.Adventure).
9. Bague chunky (22 €, Arket). 10. Robe a imprime leopard et fleurs (39,99 €, JJXX). 11. Mules en crochet (3995 €, Zara).
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tol, tol mon toit

Avec les prix de I'immmobilier
qui flambent, la question (
«Comment font les autres?»

vous a surement deja
traverse l'esprit. Nos
lecteur-rice s devoilent en
detail leur processus d'achat:
le prix, leur apport et

leurs economies.

« Nous avons eu du ma

lIs ont achete
unhe maison
presbyterale

Qui sont-ils?

Les acheteur-se-s Erine, 31 ans,
photographe, Dennis, 32 ans,
graphiste et maitre de
conférences en haute école,
avec leur fils Leo, 1an et demi

Le bien une maison presbytérale

Le prix d'achat
357.500€

Le remboursement mensuel
1773 €

a comprendre quels

frais su

«

vant cela, nous vivions
dans un appartement
gue nous avions achete
guelgques anneées plus tét. Encore
avant, nous louions un petit apparte-
ment, ce qui nous a permis de mettre
pas mal d'argent de coté.

Une charmante maison
presbytérale

En novembre 2025, nous avons
acheté une maison presbytérale.
Nous n'avions tout simplement pas

30 flairbe

lementaires
il fallait prevoir »

le budget nécessaire pour acquerir
une Mmaison qui réunissait tous nos
criteres: un jardin, suffisamment de
chambres et du cachet. Ce dernier
point etait vraiment essentiel pour
nous. En dehors de la ville, nous avons
finalement trouveé un bien dans notre
budget qui nous a tout de suite
donne l'impression d'étre chez nous.
Nous avons trouve la maison via un
site immobilier et nous avons eu un
véritable coup de cceur pour ce type
d'habitation. C'est une maison



presbytérale pleine de charme, et
c'est ce qui nous a convaincus. Nous
la considérons vraiment comme
notre maison pour la vie. |l y a tout de
méme un petit bemol: la ville reste
notre coup de cceur. C'est la seule
raison qui pourrait un jour nous faire
envisager un retour. Mais pour
I'instant, nous rénovons cette

maison avec l'idée d'y vieillir.

Apport personnel

Le prix d'achat de la maison s'élevait a
357.500€. Nous disposions de l'apport
personnel minimum de 10% et il nous
reste actuellement un solde de
317.000€, financé grace a un transfert
d'hypotheque lié a notre premier
appartement. Nous avons contracte
nos préts chez Argenta. Nous avons

2 credits en cours: un premier, encore
valable pendant 17 ans, au taux de
3,31%, et un second sur 25 ans, a
3,73%. Environ deux tiers de notre
emprunt relévent de l'ancien crédit,
et un tiers, du nouveau. Nous
remboursons 1773 € par mois.

Nos frais de notaire se sont élevés a
780 € et ont été compenses par la
vente de notre appartement. Grace

a cette vente, nous avons egalement
pu constituer une réserve financiére
supplémentaire pour financer

les rénovations.

«Notre budget
de renovation sera
2 fois plus eleve que
prevu. Et cela ne
comprend méme
pas la toiture,
la facade arriere, ni
la salle de bains »

Le cout des renovations
Nous avons volontairement choisi une
maison qui nécessitait des travaux.
Cela nous permet de la faconner

a notre image, tout en réduisant
certains frais, commme les droits
d'enregistrement. Au départ, nous
pensions qu'un budget de rénovation
de 30.000 € suffirait, mais nous
savons désormais gu'il faudra plutot
compter environ 60.000€. Et cela
n'inclut méme pas encore |la toiture,
la facade arriére, ni la salle de bains.
Les travaux sont actuellement en
cours: le sol a été isole, la baie vitree
et la cuisine seront bientdt installées,
et les chambres de I'étage sont déja

Texte: Dewy De Leneer

prétes pour étre peintes. Comme le
chantier prend un peu de retard, cela
nous laisse heureusement le temps
d'épargner a nouveau avant
d'entamer les phases suivantes.

Pas si simple

Le plus grand défi lors de l'achat a éte
de vendre notre appartement a temps
afin d'éviter de devoir contracter un
credit relais. Et méme s'll s'agissait de
notre deuxieme achat immobilier,
nous avons encore eu du mal a
comprendre precisement tous les
frais supplémentaires qui s'y ajoutent.
On connait les pourcentages, mais,
dans la pratique, tout cela reste
parfois assez difficile a appréhender.
Nos conseils? Commencez par
prendre rendez-vous avec votre
bangue afin de savoir exactement
combien vous pouvez emprunter.
Allez aussi decouvrir le quartier a dif-
féerents moments et prenez le temps
de discuter avec vos futurs voisins.
Apres tout, eux aussi sont inclus

dans le package...!» (rires)

Envie de témoigner a propos de votre

achat immobilier? Envoyez un e-mail

a amandine.deharlez@flair.be.
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Les 7 deodorants dont nos journalistes
ne peuvent plus se passer

Sticks, roll-ons, cremes ou sprays: comment choisir le deodorant qui vous
convient parmi toutes ces options? Nous avons demandé a nos journalistes
de vous dévoiler leur deo preéféere et sollicité les conseils du spécialiste
en la matiere, le Dr Chris Callewaert, alias Dr Aisselle.

Texte: Charlotte De Loose

| existe des déodorants, des

antitranspirants et des deodorants

naturels. Dans chacune de ces
catégories, vous avez le choix entre
roll-ons, cremes, sticks et sprays.
Mais comment trouver celui
qui vous convient le mieux?
Le Dr Chris Callewaert explique:
« Pour |la plupart des gens, un spray
fait parfaitement 'affaire. Les sticks
et les roll-ons sont toutefois plus
concentrés, car un spray est composée
jusqu'a 90% de gaz propulseur. Si
vous recherchez une protection plus
efficace, mieux vaut donc opter pour
un stick ou un roll-on. Les sticks pré-
sentent cependant un inconvenient:
leur pH est relativement éleveé, ce qui
peut perturber le microbiome des
aisselles et les rendre, a long terme,
plus sensibles aux mauvaises odeurs.

«Si vous avez
besoin d’'un peu
plus de ‘protection’,
mieux vaut opter
pour un stick
ou un roll-on»

Il existe aussi I'hyperhidrose, une
affection qui provoque une transpira-
tion excessive. Dans ce cas, la
premiere solution consiste a utiliser
un antitranspirant contenant une
concentration plus élevée de sels
d'aluminium. Si cela ne suffit pas, il
existe des traitements professionnels
permettant de neutraliser temporai-
rement, voire de retirer, les glandes

sudoripares. Je ne recommande
toutefois cette option qu’'en dernier
recours. La transpiration peut avoir
un réel impact sur la qualité de vie:
une etude de I'Université de Gand a
montré que les personnes souffrant
d'une odeur corporelle désagréeable
ont souvent une moins bonne estime
d'elles-mémes, et donc une gqualité
de vie plus faible.»
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Original Roll-On

Divine Moments
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bureau devant rr
it Divine Moments (3,99 €, Fa).

BOROTALCO

Maximum Protection Cream




Roll-On Original

The Ritual of Sakura

Ultra Protect
Roll-On

Dry Comfort Dual Protect




Deodorant Gel
de Likami

«Je ne m'y attendais pas, mais
j'adore la texture gel de ce déo.
Il suffit d'en prélever une petite
guantiteé sur le bout des doigts
avant de 'appliquer sous les
aisselles. |l s'étale facilement,
pénétre immediatement et ne

laisse aucune sensation collante.

Il neutralise trés bien les odeurs,
mais ce n'est pas un antitranspi-
rant: il N'empéche donc pas

de transpirer. En revanche, il
contient 5% d’AHA, ce qui rend
la peau de mes aisselles incroya-
blement douce. Depuis que je
I'utilise, j'al aussi moins de petits
boutons apres le rasage et

ma peau est plus uniforme.»

Deodorant Gel
(39€, Likami).

ON A TESTE

Deodorant bille

Invisible
de Lacura (Aldi)

«J'al testé ce roll-on invisible
Lacura par des tempéra-
tures supérieures a 35°C.

C'est une excellente surprise

a petit prix. Son parfum est
frais et discret, et il garde

mes aisselles séches durant
trés longtemps. Lors des

journees caniculaires, une
petite retouche peut étre
neécessaire, mais une seule
application suffit générale-
ment a neutraliser les
odeurs toute la journéee. Une
excellente option si vous
avez un budget serré.»

48h Protect Invisible Black &
White Antiperspi-
rant (1,19 €, Lacura,
Aldi).




Elise «J'étudie le journalisme et je combine
ma formation avec 2 jobs etudiants. Pendant
I'année academique, je travaille generale-
ment 1 jour par semaine chez Colruyt,
souvent le samedi ou un jour ou je n'ai pas
cours. En été, je travaille egalement dans

un bar estival. Je combine alors les 2 emplois
et j'arrive facilement a travailler entre 25

et 40 heures par semaine. En moyenne,

je gagne environ 1000 € net par mois. Cela
me donne un sentiment d'independance.

En méme temps, ce n'est pas toujours facile.
Apres une semaine chargée de cours, devoir
encore travailler le week-end demande beau-
coup d'énergie. Surtout pendant les périodes
d'examens, il faut chercher un equilibre entre
les etudes, le travail et le repos necessaire.

Chez mes parents

J'habite encore chez mes parents et j'en suis
trés reconnaissante. Je ne paie pas de loyer
et mes parents m'aident egalement pour cer-
taines dépenses. Grace a cela, je peux utiliser
mon salaire pour mes dépenses personnelles
et pour des objectifs d'épargne plus impor-
tants. Mes frais fixes restent donc limiteés.

Petit plaisir shopping

Epargner est assez difficile pour moi. Lorsque
J'al beaucoup travaille pendant un mois, j'es-
saie de mettre un peu d'argent de cote, mais
cela ne réeussit pas toujours. J'aime beaucoup
depenser de largent en vetements. Cest
probablement ma plus grande dépense. En
plus de cela, je depense en moyenne environ
20 € par semaine pour manger a l'école, boire
un verre ou faire de petits achats. Aller au
restaurant ou commander quelque chose me
coute encore environ 50€ a 100€ par mois.

Il s'agit generalement de repas avec des amis,
d'une sortie en terrasse ou parfois d'un repas
a emporter lorsque je manqgue de temps

a cause de mes études et de mon travail.
J'essaie d'y faire attention, mais je ne veux
pas non plus avoir l'impression que toute ma
vie d'etudiante est consacree a eéconomiser
ou a faire attention a mes dépenses.

Mon objectif: une Fiat 500

Mon plus grand objectif d'épargne actuelle-
ment est d'obtenir mon permis de conduire
et ensuite d’acheter une voiture. Je réve
secretement d'une Fiat 500. Rien que

Prénom
Elise
Age
19 ans
Situation familiale

habite chez
ses parents

Formation
bachelier en
journalisme

Job
job étudiant
chez Colruyt
et dansun bar
en été

Salaire net
+1000€

Couts fixes
50a100€

par mois

Texte: Marijke Clabots

dans mon portefeuille

les cours de conduite coutent aujourd’hui
enormement d'argent. 6 heures de conduite
repréesentent deja une somme importante.
Je dois vraiment économiser de maniere
consciente a cet effet. Ce n'est qu'apres que
je commencerai a épargner pour la voiture
en elle-méme. Pour le moment, j'essaie aussi
déja d'investir un petit peu. Je le fais grace

« Travailler en parallele
de ses etudes ne
semble plus etre

un choix, mais une
necessite »

a la monnaie qui est automatiqguement
arrondie et investie. Il ne sagit pas de grands
montants, mais je trouve que c'est une
maniere simple et accessible de commencer
a construire quelque chose pour l'avenir.

Profiter en pensant a l'avenir
Travailler en paralléle de ses etudes ne semble
plus étre un choix pour beaucoup de jeunes,
mais plutdt une nécessité. Tout est devenu
plus cher: les courses, les transports,

le matériel d'étude, les festivals et méme

le simple fait d'aller boire un verre avec des
amis. Cela oblige donc a travailler de plus en
plus d’heures pour pouvoir continuer a faire
les mémes choses. Le plus grand défi reste
pour moi de trouver un équilibre entre travail-
ler, étudier et profiter de ma vie d'étudiante.
Parfois, je me sens coupable lorsque je ne
travaille pas pendant un week-end, car cela
signifie moins de revenus. Mais si je travaille
trop, je remarque que mes etudes en
souffrent. C'est une tension que je reconnais
aussi chez beaucoup d'autres
étudiants. Au final, mon objectif
principal est de terminer
mes études, de pouvoir
travailler plus tard comme
journaliste et de devenir
financierement indépen-
dante. J'y travaille dés
aujourd’hui, etape par
étape.»

Envie de
participer?

Envoyez un e-mail
a amandine,

deharlez@
flair.be.
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8 villas grecques & couper le souffle
ou vous vous croirez immediatement dans L'Odyssee




Si vous étes un tant soit peu cinéphile,
L'Odyssee figure sans doute sur votre
liste de films & voir... @ moins que vous

ne ayez déja découvert. Et si, en

plus, les mythes grecs vous fascinent,
alors tous les signes sont reunis pour
faire de votre prochain voyage une
veritable immersion dans l'univers

de cette epopee legendaire...
Texte: Evi Van Houdt
éme si nous savons bien

gue L'Odyssée s'inspire
d'une épopee antique

peuplée de dieux puissants et d'évéene-
ments surnaturels, nous devons
reconnaitre que ces somptueuses villas
grecqgues nous plongent instantane-
ment dans cet univers mythique.

Une chose est sure: on réve de vivre
notre propre eté grec.

GROTTE DE LUXE A
LA CANEE, EN CRETE

Ne vous laissez pas rebuter
par le coté «grotte», car cette
superbe villa située a La
Canée (Chania en grec) est
extrémement bien équipée.
Avec sa vue imprenable sur

la mer, sa piscine privée et
son majestueux lit queen size,
vous aurez l'impression d'ap-
partenir a la royauté grecque.

Vue sur la mer,
piscine et lit
queen size, cette
grotte de luxe
vous donnera
I'impression de
faire partie de la
royaute grecque

Pour 3 personnes, apd 270 € par nuit,
fr.airbnb.befrooms/337642

TOURISME

c-ELLZA WAS HE Ri-

VILLA RUSTIQUE

A KAMPI, SUR L’ILE

DE ZAKYNTHOS

Cette magnifique villa a
Zakynthos vous transporte
instantanément dans la
Crece antique. La pergola
en bois habillée de rideaux
blancs, les oliviers cente-
naires qui entourent la
propriété et le sublime
décor rocheux y sont pour
beaucoup. Vous y profite-
rez également d'une
agreable piscine privee,
de chambres modernes

et d'une vue a couper

le souffle.

Pour 4 a 6 personnes, selon la villa
choisie, apd 294 € par nuit, voi-
ture de location et vols compris,

tramontodirocciavillas.com
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TOURISME

VILLA MAGNOLIA I
A PLATIS GIALOS,
SUR L'ILE DE SIFNOS

; Passez |'été comme de
_ e et o WS RR véritables divinités grecques a
ey wagiib N KON la Villa Magnolia, ou vous serez

m 2\ traité-e-s comme tel-le-s. Depuis
- 8 la terrasse couverte, admirez
- errr - '\

s e m— la vue imprenable sur toute la

\ baie de Platis Gialos. Suffisam-
ment a I'écart pour profiter

du calme, vous ne manquerez
pourtant rien de ce qui se

LC' pldge se trouve passe en contrebas. Et avec

o MY GREERWILLA

. - la plage située a seulement
d 50 m de la Vl“ﬂ 50 m de la villa, une baignade
Mug noliq’ id éale rafraichissante ou une balade

le long du littoral s'imposent.

i Pour 6 personnes, apd 389 € par
pour une baignade
rafraichissante ou " moreskiiacomfiniile/
une promenade

le long du littoral

villa-magnolia-ii

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

L & & & W oW N R, W

VILLA LITO A ZOLA, EN CEPHALONIE
A la Villa Lito, on revient a l'essentiel et on laisse
la nature faire le reste. Peut-étre un peu moins
luxueuse que les autres adresses, elle se rattrape
largement grace a sa vue et a son emplacement
exceptionnels. Limpression d'étre seul-e-s au
monde? Validée!

Pour 4 personnes, apd 110 € par nuit,
booking.com/hotel/grivilla-litofr.html
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VILLA MAJESTUEUSE
A LOUTRAKI,

EN CRETE

Vous révez d'un sejour
encore plus royal? Alors
réservez une nuit dans

VILLA ZOE A RATZAKLION, EN CEPHALONIE cette authentique villa de
A la Villa Zoe, on a I'impression que le temps s'est arrété, Loutraki. Grace a sa situa-
mais dans le meilleur sens du terme. Si les chambres semblent tout tion en altitude, elle offre,
droit sorties de Mamma Mia!, la vue donne I'impression que |'on sous tous les angles, une
pourralt apercevoir au loin la flotte d'Ulysse, tandis que l'on profite vue splendide sur l'ile
en toute tranquillité de la piscine privée. Le grand barbecue extérieur grecque de la Crete. Et ce
complete parfaitement ce décor estival. n'est pas tout: tandis que

Pour 6 personnes, apd 322 € par nuit, booking.com/hotel/gr/villa-zoe-formerly-villa-eboros fr I'extérieur a été congu dans
le respect des traditions
locales, I'intérieur est subli-

me par un magnifigue bois
d'olivier brun profond.

Y séjourner, c'est un peu
comme entrer dans

un conte de fées grec.

Pour & personnes, apd 150 € par

nuit, fr.airbnb.be/frooms/12308328

Les chambres de la
Villa Zoe semblent

S A RN tout droit sorties du
\ e '.'.:;, S 1;:-, 1 : : 3
o PR film Mamma Mid!, et

I:‘I'. .1“ .
11.: -::1

L]

sEN cn plus vous profitez

=N

en toute tranquillite
de votre piscine

privee et de votre
barbecue XXL

flairbe 41 »



TOURISME

B\ AS HERE

VILLA SALAKOS A
SALAKOS, A RHODES ke

Le domaine Villa Salakos

% ELIZA WAS
= 'i

se compose de plusieurs
charmantes villas, chacune

VILLA CHRISTALEA A CHALKIDA, EN GRECE CONTINENTALE dotée de sa propre piscine

Si la Villa Christalea dégage une certaine authenticite de l'extérieur, privee. Méme si vous
son intérieur est etonnamment moderne. Grace aux nombreuses sejournez au sein dun plus
fenétres, presque toutes les pieces offrent une vue sur I'immense grand complexe, vous profi-

mer azur. A la Villa Christalea, vous profitez non seulement de plu- tez d'une intimité et d'un
sieurs terrasses et patios, mais aussi d'un vaste jardin qui apporte calme absolus. En plus de
fraicheur et ombre. Une petite sieste dans le hamac, ¢ca vous tente? votre piscine — accessible
Pour 5 personnes, apd 295 € par nuit, mygreek-villa.com/frivilla/villa-christalea depuis la chambre dans la

plupart des villas —, vous
aurez aussi acces a une
grande piscine commune.
Pour 2 a 6 personnes, selon la
villa choisie, apd 17550 € par

nuit, vols et voiture de location

compris, booking.com/hotel/gr/

salakos-agrotourism-resort

A la Villa Christaleaq,
vous profitez non
seulement de
nombreuses terrasses
et patios, mais aussi
d’'un vaste jardin qui
offre ombre et fraicheur
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dans notre lit

Joanne, 27 ans, est estheéticienne.
Boris, 28 ans est peintre.
lls sont ensemble depuis 4 ans.

Le nombre de partenaires de Joanne «6.»

Notre premiére fois ensemble

«J'etais assez nerveuse et Boris aussi d'ailleurs. Mais il a
fait tellement d'efforts que cela a quand méme été une
experience agreable.»

On fait I'amour

«1 fois toutes les 2 semaines.»

Sharing is caring

« Nous avons traversé une période difficile parce gu'il a fait
un burn-out, mais nous remontons lentement la pente.»
La plus belle partie de son corps

«ll a une ligne de machoire trés masculine.»

Ma position préférée

«Ca m'est égal, je n'ai pas de préférence particuliere.»
Celle qui I'emporte le plus souvent

« Nous ne |le faisons pas tres souvent, mais
I'accent est surtout mis aujourd’hui sur des
moments intimes et tout en douceur.»
Mon endroit préféré

«Je trouve que le lit reste I'endroit le plus
confortable, mais quelques petits jeux
dans des endroits excitants ne me
déplaisent pas non plus.»

Notre pire fiasco

« Dans mon enthousiasme, il m'est déja
arrive de faire tomber un récipient d’huile de massage
de ses mains. L'odeur est encore imprégnée dans notre
matelas.»

Ce qu'il m’a appris

« Etre satisfaite de ce que nous avons. Un burn-out
comme celui-la remet certaines choses en perspective.»
Je grimpe au rideau lorsqu’il

«... me prend fermement et me murmure des mots
coqguins a l'oreille.»

Mon fantasme

«Le sexe anal, ca m'excite tout en m'impressionnant!»
Ca, non merci!

« Un trio, ce n'est pas pour moi. Je pense que ¢a ne peut
qu'apporter des problemes.»

Les moins

«A cause du burn-out de mon compagnon, notre vie
sexuelle est beaucoup moins présente. Et alors que lui était
surtout a la maison, j'etais de mon coté debordee par mon
travail. Mais petit a petit, nous retrouvons notre equilibre.»

Boris « Tout ne
doit pas etre
parfait, y compris
au lit. Le mieux,
c’estd’enrire et
de continuer!»

Le nombre de partenaires de Boris «4.»

Notre premiére fois ensemble

«J'étais a la fois enthousiaste et nerveux, mais ce qui
comptait surtout pour moi, c'était que ce soit une belle
expeérience pour elle. Et je pense que cétait lecas. »

On fait I'amour

«1 fois toutes les 2 semaines.»

Sharing is caring

« Nous avons traverse une période difficile. Je suis tres
reconnaissant que Joanne mait toujours soutenu, méme
lorsque cela a eu des répercussions sur notre vie sexuelle.»
La plus belle partie de son corps

«Elle a de petites fossettes adorables sur les joues.»

Ma position préféré

«Je préfere quand elle est au-dessus de moi.»
Celle qui I'emporte le plus souvent

« La position du missionnaire et les calins
en cuilléere sont en fait toujours au menu.»
Mon endroit préfére

« Etre en plein air et dormir sous les étoiles
me procure un sentiment de liberté
absolue.»

Notre pire fiasco

«J'avais acheté une bougie de massage
qui s'est revélée avoir une odeur assez
forte et étre extrémement collante. Quel bazar ¢a a fait
quand elle est tombee...»

Ce qu’'elle m'a appris

« Tout n'a pas besoin d'étre parfait dans la vie, pas méme
au lit. Il suffit d’en rire et de continuer!»

Je grimpe au rideau lorsqu’elle

«... glisse discretement sa main sous la table jusqu’a mon
entrejambe lorsque nous sommes en sociéte. »

Mon fantasme

« Lui faire du body painting. Apres tout, je reste un peintre,
hein.»

Ca, non merci!

«ll n'y aura jamais de troisiéme personne dans notre lit.
Je ne la partage avec personne.»

Les moins

«Ces derniers temps, je passais mes journées a la maison,
affale sur le sofa, tandis qu'elle etait débordée par son
travail et rentrait le soir completement epuisee, alors que
moi, j'avais encore de I'énergie a revendre. Pas l'idéal.»

envie de participer?

Envoyez un e-mail @ amandine.deharlez@flair.be.

Texte: Elien Geboers
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ARGENT

La vie coute de plus en plus cher et 'addition devient saleel Nos journalistes passent
au crible leur caddie (et leur portefeuille) et devoilent leurs habitudes de consommation,
ainsi que leurs meilleurs conseils pour maitriser votre budget au quotidien.

i anfantﬂ"baﬁﬂgﬂ et] bﬁbﬁ

7 repas du soir, des fruits pour

toute la semaine et du fromage

pour les tartines

Le marché
: em «Malgré mon

mangque d'inspiration (et un
petit qui doit lui aussi manger
ce qu'il y a au menu, car
je refuse de cuisiner 2 repas
différents), j'ai tout de méme
réussi a préparer 2 plats
complets que nous avons
mangés pendant 5 jours
au total. Une vraie victoire!»

Texte: Laura Vansweevelt

ZOOM SUR MON CADDIE

«Comme la cuisine n'est pas
vraiment ma passion, je prépare
souvent de grandes quantités
pour plusieurs jours. C'est |la
raison pour laquelle nous avons
mangée du tajine de poisson a

3 reprises. Le troisieme jour, |l
faisait 20 degreés et nous l'avons
tout simplement deguste froid,
c'etait tout aussi bon! J'essale
egalement de réeutiliser un
maximum les ingréedients.

Les olives qui restaient de notre
apeéro dinatoire ont fini dans

le tajine, les dips m'ont servi de
tartinade sur mes sandwichs a
midi tout au long de la semaine,
et les legumes qui restaient,

je les ai transformeés en soupe
en fin de semaine.»

DANS MON ASSIETTE

CETTE SEMAIN
Plat1:

Plat 4:
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ARGENT

Produit préféré «J'ai un faible
pour le stand marocain et ce
vieux vendeur adorable qui fait
toujours gouter des olives a
mon petit garcon. D’habitude,
je me limite a 2 pots d'olives,
mais ce samedi-l3, je n'avais
vraiment pas envie de cuisiner
et je me suis lachée sur les
dips. Réussir a preparer en

10 minutes un festin qui plait
autant aux petits qu'aux
grands, c'est pour moi

une vraie victoire!»

Un peu trop cher «Pour le
tajine de poisson, j'avais besoin
de poisson blanc. Le vendeur
du stand de poisson m'a
conseillée de prendre de
l'eglefin. J'ai gentiment suivi
son conseil, mais au moment
de passer a la caisse, j'ai quand
meéme eu un petit choc: 800g
de poisson m'ont coute 38€.
On peut parler d'un vrai petit
plaisir gastronomique! C'est
d'ailleurs la raison pour laquelle
nous achetons rarement du
poisson frais. Je me console en
me disant que nous avons pu
manger du tajine pendant

3 jours.»
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Indispensable «Du gouda
jeune. Celui du marche a telle-
ment plus de gout que celui
du supermarché. Une tartine
au fromage, eventuellement
avec une rondelle de tomate
ou quelques feuilles de salade
dedans, c'est imbattable.
Mon petit est du méme avis.»
Mon bon plan pour
économiser «Préparer de
grandes quantités pour
plusieurs jours et réeutiliser

les ingredients restants. Rien
de plus simple! Ah et... éviter
d'acheter du poisson (snif).»

«Au moment de
passer a la caisse,
j'ai quand méme
eu un petit choc:

j'ai paye 38€ pour

800 g de poisson.

On peut parler d'un

vrai petit plaisir
gastronomique!»

COMBIEN J’Al PAYE?

Olives et dips 20€
Fruits et légumes 2320€
From age E,ZU €
e 87,40€
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_ TELECHARGEZ
ICI

Retrouvez nos videos, témoignages
forts et bien sur le magazine. Vous y
decouvrirez aussi d'autres magazines
comme Femmes d’Aujourd’hui, Gaéel
et bien plus encore.




POTINS

Les stars, ces gens presque comme tout le monde

A table!

Meghan Markle = profite d'un sejou

Nightcall

en Australie pour faire une apparition C'est tres emue qu'Angele a
en tant que juge mystere lors d'un souhaité rendre hommage a
episode de MasterChef. En plein tour- Kavinsky. Le D] francais age de
nage, la duchesse de Sussex a recu 50 ans a ete retrouveé mort chez
un appel video surprise du prince lul fin Juillet. C'est lul qui avait
Harry, un echange qui a rapidement Invité la chanteuse belge a
fait le tour des réseaux sociaux et divi I'accompagner sur scene lors de
sé |les internautes en 2 camps: ceux la cérémonie de cloture des Jeux
qui trouvent cet échange attendris- Olympiqgues de Paris en 2024,
sant et les sceptiques qui pensent, donnant a la chanson Nightcall
une tois de plus, gue tout cela a ete unN nouveau souffie.
pblen orchestre dans le but unique

d'attirer la sympathie...

A VOUS ae juger:

Si l'equipe de France n'a
pas reussi a marquer un
goal contre I'Espagne lors de la
Coupe du Monde, son céléebre atta-
quant Kylian Mbappeé a, par contre,
réussi a conquérir le coeur de l'actrice
espagnole Ester Expésito (Elite). Le ‘
Jjeune couple, plutot discret durant la o

I
cher ensemble lors de toutes 'i:i

Xy
compeétition, n'hésite plus a s'affi- y g’r.tﬂ
)t
D

leurs sorties.

iy

Rien ne va plus dans la famille Jolie-Pitt.
Aprés Zahara, Shiloh et Maddox, c'est au
tour de Vivienne de se détacher du nom

de famille de son célebre peéere, Brad Pitt.

Un geste lourd de sens, mais qui ne

semble toujours pas affecter la célebrité de
I'acteur... Que se passe-t-il dans cette famille
pour gue 4 enfants sur 6 décident de renier
le nom du patriarche? Affaire a suivre...
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'-F-'Onardo

L :
dinacteur a eté vy Jors d'un
»UNe adresse

er ay Cherry
Prisée ge Safnt«Tmpez

DiCapriq

pua Lipa
La chanteus€ et son
mari Callum Turner
ont terminé leur | ™ | ‘
unede mielavectn g pu RN P Lhomme a la moto

passage par ROMe:

C'est au tour de Ryan Gosling d'incarner
le super-neros Marvel Ghost Rider.

Lacteur canadien succede ainsi a

Nicolas Cage, qui avait prété ses traits au

célébre héros a moto dans 2 films. Plus
de 15 ans apres sa derniere apparition
sur grand ecran, le personnage culte
de Marvel sappréte donc a connaitre
une nouvelle incarnation.

* 'actrice Kaylee Hottle, révélée
dans Godzilla vs Kong, est décédée
al'age de 18 ans dans un accident
de voiture.

* Zinédine Zidane est le nouveau
sélectionneur de I'équipe
de France.

* Karim Benzema adorerait jouer
au cinema.

Erling Haaland
Apres un séjour
en Sicile, le joueur
de football norvegien

a fété ses 26 ans Kar“e KIOSE
a Saint-Tropez. &té photogra-

phiée a New York avant de r:a-ht
joindre le plateau de The TE;:"I rrg;
show Starring Jimmy Falion.

* Iris Mittenaere et Antoine
Dupont ont passé des vacances
dans la famille du rugbyman,
au Pyla.

* George et Amal Clooney ont été
contraints de quitter leur maison
de Brignoles en France, a cause
des incendies.

* Un remake du film 30 ans sinon
rien est en préparation avec Netflix.

flairbe 49 =




vie de celib’
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< Eva, 27 ans, est célibataire. &
O depuis 7 ans

«Si une relation echoue,
Je me dis que ce n'est
ni de ma faute, ni celle
de l'autre. C'est qu'elle
n‘etait simplement pas
faite pour ‘exister’ »

Chez Flair, on est convaincues que le célibat rime avec bonheur,
richesse et expériences! Chaque semaine, dans Vie de célib),
on vous emmeéne a la rencontre d'un-e célibataire fier-ére de l'étre.

e: Herlinde Matthys
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« Prénom Eva

" ige ?_T ans

» Célibataire depuis... 7 ans

« Sa derniére relation a duré...
2 ans et demi

» Préte a se remettre en couple?
« Tout a fait!»

e que je préfere dans le célibat «Ce que

je prefere par-dessus tout, c'est que je n'aide
comptes a rendre a personne. Les rares fois ou
je suis sortie avec quelqu’un, je me suis rendu compte
du contraste avec la liberté que jai lorsque je peux
simplement faire ce dont jai envie. J'adore aussi partir
a I'aventure avec mes amies (rires).»

Ce que le célibat m’a appris «Ces derniéres années, j'ai
suivi pas mal de séances de thérapie. Beaucoup d'entre
elles portaient sur ma facon de me comporter dans mes
relations, que ce soit avec mes amies ou avec des parte-
naires potentiels. J'ai appris que je fais souvent passer les
autres avant moi et que je ne pense a moi qu'ensuite, au
point de perdre facilement de vue mes propres limites.
Aujourd’'hui, J'y suis tres attentive. J'ai aussi appris a porter
un nouveau regard sur mes amies. Elles sont toujours |a
pour moi et représentent une veritable constante dans
ma vie. Je sais que je ne dois jamais perdre cela de vue.»

Ce qui me manque le plus dans une relation «Ce qui me
manque, c'est tout simplement d’'avoir quelgu'un a mes
cotés. Quelgu'un qui m'attende le soir et me demande
comment s'est passee ma journee. C'est aussi dans les
grands moments que je ressens cette absence, comme
lors des fétes de famille. Mon frere et ma sceur sont tous
les 2 dans une relation stable, tandis que moi, j'al souvent
I'impression de faire encore partie de la table des enfants
(rires).»

Ce dont je suis la plus fiere «<Emmménager dans mon
propre appartement. Organiser tout le déemenagement et

tout ce que cela impliquait a été un veéritable moment fort.

Non seulement parce que j'ai pu acheter mon propre
logement, mais aussi parce que j'ai tout gere moi-méme.
Et puis, j'apprécie aussi que personne ne puisse faire de
remarques sur mes chaises roses! (rires) Je cuisine ce que
je veux et Jamenage mon interieur comme jen ai enviel»

Inconvénient du célibat « || m'est arrivé a 2 reprises de
sortir avec quelgu’un en me disant: 'La, il y a vraiment
du potentiel. Chaque fois que cela n'a finalement mené

VECU

a rien, j'al eu un petit passage a vide. On se remet alors
automatiquement un peu en question: est-ce gu'il y a
quelque chose qui ne va pas chez moi? Je dois alors me
remotiver et me rappeler que ce n'‘est pas de ma faute,

ni forcement de celle de l'autre. C'est que la relation n'était
simplement pas faite pour ‘exister’, et c'est trés bien ainsi.
Dans ces moments-Ia, je redeviens plus vulnérable.»

Ce que je pense des applications de rencontre « Je suis
une romantique incurable. J'ai vu toutes les comeédies
romantiques qui existent et, au fond de moi, je continue

a croire a ce genre d'amour (rires). Aujourd'hui, la romance
se resume bien souvent aux applis, et je trouve ¢a vrai-

«]'al compris que j'ai tendance
a faire passer les autres
avant moi, au point de perdre
de vue mes propres limites »

ment dommage. En plus, les relations sans engagement
sont devenues beaucoup plus courantes, et j'ai découvert
que ce n'etait vraiment pas fait pour moi (rires).»

Ma vie sexuelle en tant que célibataire «Les relations
sexuelles me manguent, mais les aventures sans lende-
main ne sont vraiment pas faites pour moi. J'ai besoin

de creer un véritable lien avec quelgu’'un. Pour mol, faire
I'amour, c'est aimer une personne au point de vouloir étre
le plus proche possible d'elle. Et je crois gu'il n'y a rien

de plus intime que cela.»

Mon pire date «Pendant la pandémie, j'ai fait la connais-
sance de quelgu’un sur Tinder. Les cafés etant fermeés,
nous nous etions donné rendez-vous dans ma chambre
d'etudiante. Au bout d'une demi-heure, la conversation
s'était deja essoufflée et il m'a propose qu'on regarde

un film. J'ai accepté, mais j'avais déja décide que ca s'arré-
terait la pour moi. Puis, tout a coup, il m’'a dit gu’ll n'avait
pas regardeé les horaires de son train pour rentrer chez lui
et m'a demandeé s'il pouvait passer la nuit chez moi.

Je lui ai dit gu'il valait mieux qu'il rentre chez lui. (rires) »

Mon conseil en or « Entourez-vous de personnes qui
traversent la méme situation que vous, ou qui preferent,
elles aussi, se retrouver entre amis, sans leur partenaire.
Lorsque vous voyez d'autres célibataires, c'est parfois
agreable de pouvoir partager ses frustrations. Et on se dit
souvent: ‘Mais gu'est-ce qui ne va pas chez nous? Est-ce
vraiment si difficile de trouver 'homme de sa vie?’ (rires)
Les bons amis sont précieux!»
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babystory

«Je n‘avais pas peur
de 'accouchement:
des generations
de femmes passent
par la et nous
sommes faites pour
¢a, alors pourquol
pas moi? »

Melissa, 28 ans

Du deésir d'enfant a la maternite, mettre un petit étre au monde
peut parfois sS‘apparenter G des montagnes russes.

Texte: Herlinde Matthys



FAMILLE

Melissa, 28 ans, a
VECU une grossesse
sans encombre,
'accouchement

de ses réves et

un merveilleux
post-partum.

Youri, 33 ans, et elle
sont les heureux
parents de Nolan.

beaucoup de balades

=
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elissa «Lorsque nous avons vécu durant z
: e 3
exactement 1 an dans notre maison, j'ai
# s 5 ¥
demandé un matin a mon compagnon
si le moment était venu de passer a I'étape suivante. «C'était une journée froide, mais tres belle
Ce jour-13, j'ai arrété la pilule. 6 mois plus tard, j'étais et ensoleiliée, en fevrier.»

enceinte. J'ai adoré étre enceinte! J'espérais secrete-
ment vivre la méme expérience que ma maman, qui
avait eu une grossesse parfaite, et heureusement, ce
fut aussi mon cas. J'étais fiere de mon ventre arrondi
et je prenais chaque semaine une photo pour suivre
son evolution.

DES QUESTIONS MARRANTES

Ce que j'ai préféeré pendant ma grossesse, c'est sentir
mon bébé donner des coups de pied, mais aussi les
guestions amusantes que mes éleves m'ont posees
lorsque je leur ai annonceé la bonne nouvelle. lIs m'ont
demande, par exemple, si le bebe pouvait nous
entendre et ils avaient aussi peur que j'accouche en
plein cours (rires). Lorsque j'ai annonceé la nouvelle,
nous avons filme les réeactions de notre famille et de

nos amis, et ces vidéos sont vraiment magnifiques. Py : % SO =
- - ° P - - - - G A _.- !‘\ : T ; o ..': ._._-“ ._ 2 .'..!\--.- L, . — _l-,:'_.l-:_l.
Depuis, je les al déja regardees plusieurs fois. Nous - -ﬂ-fﬂrf‘?':-ﬁ-amﬁ:ﬁ,%'ﬁ,ﬁ#ﬁ?ﬁf:ﬁ.ﬁﬁﬂn’%ﬁ

espérions secretement avoir une fille, mais au fond “5‘{" Cette photo, prise en Autriche, j'étais
de moi, je sentais que ce serait un garcon. Lorsque :E:f::’}:e ::!e E;* semaines. Nou
J'ai découvert lors de la gender reveal que nous allions Ewden?r:;:zi’fj sur nos
avoir un petit garcon, j'étais evidemment tres ia photo: puis.q'u-” per était

heureuse a l'idée d’avoir une mini-version de Youri.

S avons pPartage
reseaux sociaux.
avec nous sur
allait devenir grand frére. »
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LES PREMIERES CONTRACTIONS

Je n'avais pas peur de I'accouchement, car je me
disais: toutes les femmes passent par la et notre
corps est fait pour ca, alors pourquoi est-ce que

je n'y arriverais pas? Puis durant plus ou moins

2 semaines, j'avais regulierement des contractions
de préparation le soir, mais elles s'arrétaient gene-
ralement lorsque je prenais un bain chaud. Sauf
ce samedi-la... J’'ai commenceé a chronometrer les
contractions avec une application, qui m'a indiqué
qu’il etait temps de partir a I'hopital. Une fois arri-
vée sur place, il s'est averé que j'étaisdéja a 4 cm de
dilatation. Je voulais absolument une salle d'accou-
chement avec une baignoire, car cela m'aidait a
mieux gerer les contractions. Je m'étais toujours
promis d'accoucher sans péridurale, comme ma
maman. En ce qui concerne |la douleur, je trouvais
finalement que cela restait supportable... jusqu’a
ce qu'on rompe la poche des eaux alors que j'etais
dilatée a 8 cm. A partir de ce moment-13, I'enfer

a commenceé, mais il était evidemment trop tard
pour une peéeridurale. Heureusement, tout s'est
ensuite déeroulé tres rapidement. 40 minutes plus
tard, je tenais notre petit gargon dans mes bras.
J'al méme pu le sortir moi-meéme de mon corps,
un moment absolument magique.

«La plupart des

bébés aiment
dormir bien

em mitoufles,
mais pas Nolan.
Sur cette photo,
il a13 jours.»

R . .

i TR

« Nous avons fait baptiser

1
>y

Nolan. Ainsi, plus tard,

emier jour, le courant est bien passe il pourra choisir s'il souhaite

: r _
e b otre chien veut

entre Nolan et wWhisper. N

ursuivre dans cette voie
vraiment protéger notre fils.» po

ou non.»
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oto avec
e nouvelle etape. C'est

«Tous les 9 du mois, NOUS prenons une ph

g B
une carte indiguant . .
toujours aussi merveilleux de voir Nolan chang

un peu de mois en Mois.»

UN NOUVEAU RYTHME

La période apres l'accouchement a été un vrai bon-
heur. Nous avons vraiment un bébé facile. Il mange
bien, pleure trés peu et fait ses nuits depuis I'age de

7 semaines. Je suis enseignante, donc j'ai eu la chance
de pouvoir rester 6 mois a la maison avec lui, puisque
mes conges d'été ont suivi directement mon conge
de maternité. J'en étais trés reconnaissante, car je
trouve que 3 mois, c'est beaucoup trop court. Je suis
extrémement fiere de mon nouveau réle de maman.
Nolan est ce qu'il y a de plus important au monde
pour moi. Lorsque je lui donne son dernier biberon le
soir et que nous sommes tous les 2 dans sa chambre,
le monde disparait, surtout lorsqu'il me regarde avec
ce regard rempli d'amour. Le plus grand changement
a eu lieu lorsque j'ai repris le travail. Il a fallu un peu
de temps pour trouver un nouveau rythme.

EQUIPE DE FOOT

Quelques semaines apres la naissance de Nolan, Youri
a dit: ‘Avec un bébé comme ¢a, je pourrais encore faire
toute une équipe de footballl’ Cela peut sembler étre
dit sur le ton de la plaisanterie, mais s'il ressemble

a Nolan, il pourrait effectivement y en avoir encore

un autre. Nous sommes conscients gu'un deuxieme
enfant ne sera pas forcément aussi facile, mais je

me rejouis a I'idéee de revivre cette expérience, de

la grossesse jusgqu’au moment de devenir maman

a nouveau. Nous ne savons simplement pas encore
exactement combien de temps nous voulons
attendre avant d'avoir un deuxieme enfant. D'un cote,
nous n'avons pas envie de laisser trop d'écart entre les
2 enfants, mais d'un autre coté, ce serait plus pratique
si Nolan était déja un peu autonome.»

FAMILLE

«J'ai pris cette photo lors de la prem iere nuit
a I'hopital. C'était la premiére fois que
nous étions tous les 2, rien que nous 2.»

«Le faire-part de Naissance 3
une collegue créatijve.
dessinées 3 partir d'u

NOS vacances en Autriche. »

ete concu par
Les Montagnes ont été
ne photo prise pendant
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CHILLAX

Des le
10 octobre, la Ville
de Mons présentera au 7
CAP l'exposition Marc A
Chagall: Matieres. Par le biais -
des matiéres, des savoir-faire et des m"
techniques, I'exposition propose un m

regard renouvelé sur la création
d'un artiste majeur du XXe siecle. m

EXPO Marc Chagall: Matiéres, du 10/10 m
au 14/02. au CAP. Musée des Beaux-
Arts, rue Neuve 8, 7000 Mons

Infos: cap.mons.be

a visiter en Wallonie cet ete

Et si vous profitiez de I'été pour explorer de jolis coins en Wallonie le temps d'une

journee? Voici 2 nouvelles idees de villages wallons a visiter.

Crupet, province de Namur

Crupet séduit par son charme authen-
tique, entre ruelles bordées de maisons
en pierre, ruisseaux et anciens moulins.
Son emblématique donjon meédiéval,
entoure d’'eau, et la surprenante grotte
Saint-Antoine de Padoue, aussi surnoms-
mee la «grotte du diable», en font une
destination aussi pittoresgue gqu’'insolite.
Prenez le temps de flaner dans le village
et de profiter de son atmosphére pai-

£ @VISIT-WALLONIA

sible, idéale pour une escapade au vert.

Torgny, province du Luxembourg

Avec ses facades aux teintes ocres et ses
toits de tuiles rouges, Torgny offre un
décor qui lui vaut le surnom de la

« Provence belgen». Situé dans la région
de la Gaume, ce village invite a ralentir le
rythme en flanant dans ses ruelles fleu-
ries ou en empruntant les sentiers qui
traversent les vignobles et la réserve
naturelle voisine. Une destination idéale

pour profiter d'une journée dépaysante

© @WALLONIEBE

sans quitter la Wallonie.

56 flairbe Texte: Amandine de Harlez et Manoeé Peeters

Nos conseils pour une super semaine

Zoé, responsable réseaux sociaux
« On a teste Eight, la nouvelle
adresse de bagel installée prés de
la Porte de Namur, a Bruxelles.
Au menu: des bagels prépareés
maison chaque matin, disponibles
en version nature, sesame ou
complete. lci, ils sont servis volon-
tairement tiédes et légéerement
croustillants. Petit détail qu'on
adore: ils se commandent par
moitié, ce qui permet de gouter
plusieurs recettes en un seul
repas. On a gouté le Comté-
tomate. On ne comprenait pas
trop I'engouement, mais c'était
tout simplement délicieux. Pour la
deuxieme moitié, on a goute le
classigue saumon-cream cheese:
une valeur sare, parfaitement exe-
cutee. Impossible de repartir sans
gouter leur brioche a la carda-
mome en forme de 8, absolument
délicieuse. A déguster avec I'une
de leur boisson création, comme
le latte inspiration peanut butter
& jelly, en collaboration avec
Buddy Buddy.»

Eight, rue du Pépin 48,1000
Bruxelles. @eight.brussels




Angele a de-
voilé une toute
nouvelle ver
sion de Dis-le,
en piano &
voix. Depuls

la sortie du
morceau, de
nombreux fans

demandaient

INRECARDES]

Angele a choisi

LN

on

_,
0

ue,

de leur repondre avec un piano voix en vidéo captee

lors d une session live sur les toits de New York!

Vidéo disponible sur @angele_vl

* client-e's
Q du restaurant
(o) coréen lyagi n'ont cessé
Pt d'encourager ses propriétaires a ouvrir
Q'c' un établissement ou I'on pourrait manger sur
place. Apres 7 ans d'attente, c'est enfin chose faite.

Cette deuxiéme adresse s'est rapidement imposée
comme |'un des hotspots les plus prises de Bruxelles.

C'est I'endroit idéal pour découvrir la cuisine coréenne
authentique a travers des grands classiques comme le
jeyuk bokkeum, le gomtang ou le bossam, accompa-
gnes de petits plats traditionnels tels que la salade
d'algues, le kimchi ou encore des légumes
marinés, comme le radis et le chou. La carte
des boissons vaut également le déetour.

Rue du Midi 57,1000 Bruxelles,
@iiiyaqiii.

CHILLAX

Vous partez en vacances et vous avez peur de vous
ennuyer pendant |le trajet ou sur place? On vous par-

tage nos cahiers de vacances préféerés pour adultes.

1. Grille

Grillé, ce sont des mots fleches 2.0: des petites
grilles inspirées de la pop culture, avec juste ce
qgu'il faut d'humour et de réflexion pour faire
chauffer les neurones. Le petit plus: une page
est prevue pour noter les mots qui vous ont
margque ou que vous avez particulierement

aimes.

14,90 €, dispo via grille.fr/products/
mots-fleches-grille-niveau-doux

2.Lala Love You

Un cahier de jeux et d'activités pensé pour
les couples. Quiz, mots cacheés, souvenirs a
partager... De quoil s'amuser autant sur la
plage que pendant un long trajet en voiture,
ou simplement lorsque vous étes a court de
sujets de conversation.

Le petit plus: les petites cartes postales

offertes.

14,90 €, dispo via amourtoujours.co/
boutique/p/lalalove

3. Summer Break Club

No Procrastination

Avec ce livre, adieu |le stress et les to-do lists!
Place aux jeux: mots flécheés, jeu des 7 erreurs,
quiz, petit bac... De quoi s'amuser pendant des
heures, au fil de pages ultra-colorées. Le petit

plus: I'horoscope de l'ete.

15,99 €, dispo via Fleux.com

4. La cahier de vacances
féministe (Simone)
Un cahier de vacances imaginé en collab’
avec Simone Media. Au menu: une parodie de
magazine féminin, des jeux inspirés de la pop
culture, une touche de féminisme et beaucoup
d'humour. Le tout, sans se prendre au serieux.
Le petit plus: un roman-photo qui rappelle les

magazines de notre adolescence.

8,50€, dispo via Amazon
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Plongee
dans l'univers
colore de la
créatrice de

contenu An-Katrien
Casselman
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DECO

Mettez de la
ouleur!

La créeatrice de contenu An-Katrien Casselman est connue pour sa garde-robe haute en
couleur, mais saviez-vous que sa maison l'est tout autant? Lorsgu’elle et son mari ont
trouve la maison de leurs réves en 2023, ils ont transformeé son intérieur sobre en un cocon
chaleureux ou la couleur et le caractere occupent une place centrale.

Texte: Laura Vansweevelt Photos: Anke Desmet

Qui sont-ils?

Les habitants An-Katrien, 38 ans,
Chief Transformation Officer chez VP
Textile Group et créatrice de contenu,
son mari Dries, 38 ans, leur fille Myla,

8 ans et leur teckel Arthur.
Lieu Schoten

Type de logement villa construite
en 2005
Surface habitable 468 m?
Surface du jardin 3 ares
Style coloré et éclectique, avec une
touche whimsy cottage.

An-Katrien « Nous avons cherché la
maison de nos réves pendant 4 ans. J'ai
grandi a la campagne, alors j'aspirais a
retrouver de la verdure et du calme,
mais ce n'est pas si facile a trouver a
Anvers, d'ou est originaire mon mari.
C'est grace a une eémission de télé que
nous sommes tombes, il y a 3 ans, sur
cette villa de 2005. Nous avons eu un
veritable coup de foudre. Lendroit est
Incroyablement paisible, tout en etant
proche de tout. Méme si le style
champétre de la maison nous plaisait
enormeément, il lui mangquait de la cou-
leur et de |a personnalité. Nous avons
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An-Katrien suit...

* @jackkinsey
» @homewithhelenandco
* @jpdemeyer
* @kate_rose_morgan
® @voorjans

«Ce que mon mari
pense de notre

_ f 5 7 R table basse rose?
= =9 Il 'adore!»

60 flairbe

tout de suite vu son potentiel. Avec
ses murs blancs et ses nombreuses
touches de bois, I'intérieur d'origine
était la toile blanche ideale pour lais-
ser libre cours a notre imagination.

DE MALIBU A PARIS

Je décrirais mon style comme coloré
et éclectique, tandis que Dries préfere
le style cottage anglais. Comme nous
ne voulions pas nous limiter a un seul
univers, nous avons choisi de donner
a chaqgue piece sa propre identité. La
cuisine a une ambiance tres britan-
nique, tandis que la salle de bains
rappelle une chambre d'hotel
parisienne. Dans la chambre de Myla,
nous avons cree une atmosphere de
jungle, et sa salle de jeux est décorée
sur le theme de Malibu Barbie.



Anna + Nina - anna-nina.nl
De Potterie (Schilde) - depotterie.be

Westwing - westwing.be
Mayfair.bxl (Bruxelles) - mayfairbxl.com

ROCCO (Knokke) - rocco.be
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Méme si je sais tres bien ce que je
veux, je me suis fait accompagner par
2 professionnelles pour 'aménage-
ment. Larchitecte d'intérieur et amie
Nathalie Devadder s'est occupée de |a
salle de bains, tandis que Katty Bijloos,
de Bijloos Interieur, nous a aideés a
choisir les détails qui font toute la
différence, commme les papiers peints
et les habillages de fenétres.

LE TRAVAIL D’EQUIPE: LA CLE
D'UNE MAISON DE REVE

A part la salle de bains et le grenier,
transforme d'une chambre d'amis en
mon dressing, nous n'avons pas
entrepris de gros travaux. Dans la
cuisine, le plan de travail en pierre
naturelle foncée a été remplacé par
du marbre et les armoires ont étée

«Chaque piece
a sa personnalite;
la cuisine degage
une atmosphere
tres britannique,
tandis que la salle
de bains rappelle
une chambre
d’hotel parisienne »

DECO
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Les conseils deco
d’An-Katrien

€@ changez régulierement votre déco
Un nouveau coussin sur le canapé, un
vase déeplace ailleurs... De petits chan-
gements peuvent avoir un grand effet,
sans vous couter une fortune.

© Tout ne doit pas étre cher
J'adore garnir mes vases de fleurs, de
plantes ou méme de branches
provenant de mon jardin.

€© Je ne manque presque jamais ma
visite mensuelle au Troc
J'y ai déja déniché de véritables
pépites, comme une petite table en
bois pour seulement 10 € ou un pied
de lampe recouvert de timbres.

laquées en bleu clair. La bibliotheque
iIntégrée du salon, a l'origine en bois, a
simplement été repeinte en vert pour
lui offrir une seconde vie.

A propos de la table basse, que nous
avons rachetée aux anciens propriée-
taires avant de la peindre en rose, on
me demande souvent si mon mari
I'aime aussi. Eh bien, il 'adore! Tout
comme le papier peint Pierre Frey
dans le salon et celui de Missoni dans
la cage d'escalier. Ce sont d'ailleurs
tous les 2 ses choix. Méme le papier
peint Gaston y Daniela repréesentant
de la porcelaine bleue et blanche
dans la cuisine a fait 'unanimité.
Comme quoi, les hommes peuvent
eux aussi aimer la déco... et avoir tres
bon gout! (clin d'ceil)»



shopping

1. Lampe de table « Kora » (94,99 €, NOUS Living, sur wehkamp.nl). 2. Cruche en porcelaine « Mandarie» (79€, Byon, chez dhondt.be).
3. Bougie parfumeée « |biza Bohemia » [74,99 €, Assouline, sur westwing.be). 4. Panier pour chien a motif zigzag (285,95 €, petaporter.be)
5. Set de deux verres a cocktail « Paradise» (3195€, Anna + Nina). 6. Table d’appoint en acier doré « TORSJO» (69,99 €, IKEA). 7. Statue
de la Vierge Marie (9,99 €, Xenos). B. Sac tisse en nylon recycle (45€, Fonda). 9. Vase en porcelaine «Girona» (69,99 €, beliani.be).

10. Plateau rose (89 €, Addison Ross, chez bol). 11. Coussin en velours a imprimeé ikat « Eclipse » (89,50 €, hipps.nl).

DECO
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Lo

meilleure
version
de vous

Cette année, je pars ala
découverte de tout ce qui
peut nourrir le corps et I'esprit.
Entre bien-étre, santé et
développement personnel, je
recherche ce qui fait vraiment
la difféerence au quotidien.
Dans cette rubrique, je vous
partage mes experiences,
mes ressentis et I'eclairage de
professionnel-le's pour savoir
si ces pratiques tiennent leurs
promesses.... ou pas!

CETTE SEMAINE: LE BREATHWORK

t si votre respiration était
bien plus qu'un simple auto-
matisme? Et si elle devenait
un outil puissant de transformation?
C'est tout I'enjeu du breathwork. Une
pratique de plus en plus en vogue
dans les milieux du bien-étre et du
développement personnel. Je pensais
connaitre I'étendue de ma respiration,
jusqgu'a ce rendez-vous chez Leslie
Pacco, kinésithérapeute et théra-
peute psycho-corporelle. Je m'y rends

pour de fortes douleurs liées a une
hernie discale. Mais au fil de la séance,
la conversation dévie vers une
epreuve personnelle que je traverse

a I'époque. A un moment dans la dis-
cussion, Leslie me lance une phrase
qgui me laisse perplexe: «ll faut que tu
respires |a-dedans.» A cet instant, je
ne comprends pas vraiment ce gu'elle
veut dire. Respirer dans une emotion?
Dans une douleur? Pourtant, sa
remarque éveille ma curiosité...

Texte: Catherine Ducat

RESPIRE...

Elle me parle alors du breathwork

et de différentes approches comme
celle de la méthode Wim Hof... Je
découvre rapidement gu'il existe une
multitude de technigues respiratoires.
Breathwork holotropique, Breathwork
chamanique, Rebirth, Hypnotic
Breathwork et j'en passe; les appella-
tions se multiplient au point de
parfois semer la confusion dans mon
esprit. Pourquoi autant de termes



pour parler d'une fonction aussi
simple que respirer?

MAITRISER L’ENERGIE VITALE

Le breathwork — traduisez littérale-
ment «travail sur le souffle» — est le
terme générique qui englobe toutes
les techniques de respiration. |l
s'inscrit dans une tradition ancienne
puisque bien avant ce courant a la
mode, dans le yoga, par exemple, on
parlait déja depuis des siecles (avant
J-C) de « pranayama». Ce dernier si-
gnifie en sanskrit maitrise de I'énergie
vitale par le souffle. En d'autres
termes, on pratiquait déja en Inde un
travail sur le souffle afin de préparer
le corps et I'esprit a la meditation.
Aujourd’hui, ces pratiques
connaissent un nouvel essor et
séduisent un public toujours plus
large en quéte de bien-étre.

DES SENSATIONS
SURPRENANTES

La plupart des techniques de
breathwork invitent a enchainer
inspirations et expirations de facon
fluide et continue, sans pause. On
parle alors en francais de respiration
consciente connectée. Daphnée, fon-
datrice de Belgium Breathwork a Wa-
terloo m'explique: « En se concentrant
pleinement sur ce flux ininterrompu,
on s'ancre dans l'instant présent,

loin des pensees tourbillonnantes.

Le corps et I'esprit se synchronisent,
favorisant une sensation profonde
d'apaisement.» Chaque technique
de breathwork propose une maniéere
spéecifiqgue d'enchainer ces inspira-
tions et expirations. Cela peut étre,
par exemple, uniguement par la
bouche avec une inspiration longue
suivie d'une expiration plus courte.
Ou bien exclusivement par le nez

Daphnee, coach

«En se concentrant
pleinement sur ce
flux ininterrompu,

on s‘ancre dans
I'Instant present »

comme le propose Daphnée, coach
en Hypnotic Breathwork. En realite,

il existe autant de facon de respirer
qgue d'appellations alambiquées. Mais
si on parle autant du breathwork
aujourd’hui, c'est pour une raison bien
particuliere. Outre un apaisement et
une détente profonde, il provoquerait
des effets surprenants sur le corps et
le mental. « En effet, lors de certaines
pratigues intensives (respiration
connectée, holotropique, chamanique,

BIOHACK

hypnotic, Rebirth, etc., ndlr), le rythme
respiratoire change, m'explique
Daphnée. Ce qui peut entrainer une
paisse du CO- dans le sang. Cela

peut donner lieu a des sensations
corporelles inhabituelles: des fourmil-
lements dans les mains, les pieds ou
le visage; ou encore des pinces de
crabes (contractions musculaires
iInvolontaires comme les mains qui se
crispent, la machoire qui se serre, etc,,
ndlr); des vertiges, une impression de
sortie de sol ou encore des réactions
émotionnelles intenses...»

LA RESPIRATION INSPIREE
DE WIM HOF

Au cours de ces derniéres annees,

j'al testé plusieurs methodes de
breathwork. Certaines m'ont laissée
sceptique, d'autres m'ont profondé-
ment marguée. Pour vous trans-
mettre plus concretement les effets
de cette pratique, replongeons-nous
en 2021, lors de ma premiére
experience avec la thérapeute Leslie
Pacco. Elle me propose, a I'époque,
plusieurs seances de respiration
consciente inspirée de la méthode
Wim Hof. Chaque séance dure entre
30 a 60 minutes et est constituée

de plusieurs cycles de respiration.
Dans son cabinet, un tapis de yoga,
des coussins et des couvertures m’at-
tendent. Leslie me demande de m'y
allonger pendant qu'elle m'explique
la technique: inspirer profondément
par la bouche en 2 temps, d'abord

en gonflant le ventre, puis la poitrine,
avant d'expirer sans forcer (par la
bouche egalement). Puis d'enchainer
ces respirations durant plusieurs
minutes. Elle pose une main sur mon
ventre, I'autre sur ma poitrine pour
m'aider a trouver le bon mouvement.
Au début, cela n'a rien d’'intuitif.
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Puis au bout de 40 respirations vient
le moment des réetentions. Apres la
derniere expiration, il faut vider com-
pletement les poumons et retenir le
souffle. Et I3, c'est magique! Je me
sens apaisee. Ma machoire, souvent
crispee a cause du bruxisme, se
relache. Je plane. Des couleurs
apparaissent, puis des images. Moi
gui tiens habituellement a peine
guelgues secondes en apnée, je reste
longtemps sans respirer, sans stress,
envahie par une sensation de lacher-
prise et de bien-étre immense.
Ensuite, Leslie m'invite a reprendre

|e plane,
des couleurs
apparaissent
et des images
defilent. Je me
laisse porter!

une grande inspiration par le nez
avant de retenir a nouveau mon
souffle quelques secondes a pou-
mons pleins. Les cycles reprennent.
A la deuxiéme série de respirations, je
crague. Je pleure méme. Respirer de
facon si soutenue me parait vraiment
eprouvant. «Tu peux pleurer, tu peux
crier, tu peux secouer tes jambes...»,
me rassure Leslie. Peu de temps
apres, des fourmillements appa-
raissent dans mes mains et mes
pieds. J'ai I'impression de gravir une
montagne quand les respirations
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s'enchainent. Mais, a chaque réten-
tion de mon souffle, c'est la libération.
Les images déefilent. Je me laisse
porter. C'est un peu comme si je
regardais mes difficultés sous un
autre angle. Des intuitions émergent,
comme des indications, voire des
conseils. Lorsque la séance s'acheve,
je reste allongeée, profondément
détendue. J'ai 'impression de me
réveiller d'une sieste ressourcante,
dans un état de lucidité et de sérénite
totales. Comme si j'avais enfin pu
regarder les choses en face et qu'a
présent, je détenais certaines clés
pour résoudre mes problemes.
Quand Leslie retire mon bandeau, je
Nn'ai qu'une seule envie: recommencer.

DES EMOTIONS INTENSES

Pour moi, c'est une révelation.
Daphnée, coach en breathwork me
partage le méme récit: « Apres avoir
essaye le breathwork, je me suis dit:
‘Waouh! Il faut que je me forme et
que je puisse moi-méme commencer
a aider les gens. Que je les aide a
trouver cette ressource en eux.' »
Emotions intenses, intuitions
profondes, grande lucidite, recrudes-
cence de souvenirs, toutes ces
sensations mentales et physiques in-
habituelles seraient regroupées sous
les mots: état de conscience modifié...
« Ces etats de conscience modifies
sont précisement le but de |la
pratique», souligne Daphnée. «En
respirant de fagon active, on apporte
plus d'oxygéne au sang, ce qui equi-
libre le systeme nerveux, et donne
ainsi I'espace au subconscient de se
manifester et au corps de libérer tout
ce dont il n'a pas besoin.» Elle m'ex-
pligue que cette approche trouve ses
origines dans les années 1970. A cette



epoque, le psychiatre Stanislav Grof,
spécialiste des états modifiés de
conscience, developpe le breathwork
holotropique pour induire ces états
par la respiration plutdt que par des
substances psychéedeligues comme
le LSD.

Pourtant, si quelgues etudes pilotes
en suggerent les benéfices, les
preuves scientifiques restent a ce jour
limitees.

LE STRESS ET L’ANXIETE

De mon coté, depuis 2021, je suis
devenue accro au breathwork. J'ai
essaye presque toutes les approches
qui se sont présentées a moi.
Certaines se pratiguent avec une mu-
sigue d'ambiance trés forte, d'autres
dans un bain sonore de gongs et de
bols chantants, mais au fil des expé-
riences, une evidence s'est imposeée:
mon souffle est devenu un outil puis-
sant que je peux désormais utiliser
pour changer mon état interieur.
Pour Daphnée, coach en Hypnotic
Breathwork, la respiration consciente
ne se contente pas de reguler les

Apres la derniere
expiration,

il faut vider
completement les
poumons et retenir

le souffle. Et lq,
c’'est magique!

emotions. Elle aiderait aussi a apaiser
le systeme nerveux, a diminuer
l'anxiete et a laisser émerger des
emotions enfouies, ouvrant la voie a
une meilleure compréhension de soi.
Mais une séance n'a pas besoin d'étre
spectaculaire. «Elle peut étre simple-
ment un moment d’'intégration, de
meéditation. Il ne faut pas chercher a
atteindre quoi que ce soit», rappelle
la coach. La plupart des méthodes re-
posent sur une respiration consciente
continue, sans pause. Pourtant,

de mon cote, ce sont justement les
rétentions du souffle - comme dans la
méthode Wim Hof - qui m'apportent
le plus d'apaisement. Elles font naitre
en Mol un silence intérieur, une
concentration inhabituelle, parfois
méme une intuition étonnamment
claire.

C’EST DU PIPEAU?

A mon sens, le breathwork thérapeu-
tique n'a pas comme but ultime de
provoquer des réactions spectacu-
laires. Son objectif est plutot d'induire
et d'accompagner un voyage inte-
rieur. S'il peut bien sar faire eémerger
des émotions intenses ou des souve-
nirs difficiles, il s'agit avant tout d'un
travail personnel qui doit étre prati-
gué dans un cadre serieux, avec un
accompagnement adapté et en te-
nant compte des contre-indications
meédicales et psychologiques. Enfin,
les bénéfices recherches — détente
profonde, |acher-prise, clarté mentale,
etc. - ne nécessitent pas forcément
une respiration active si intense.

Si certaines technigues permettent
d'y accéder plus rapidement grace

a leurs effets physiologiques, des
pratiques plus douces, comme

la respiration diaphragmatique,

BIOHACK

la cohérence cardiaque, certains pra-
nayamas ou la meditation, peuvent
elles aussi conduire a un état similaire.
En apaisant le flot incessant de
pensees, elles permettent souvent de
faire émerger des intuitions, des idéees
ou des réponses gue notre cerveau
avait déja intégrées, mais que le bruit
mental empéchait jusque-la de
percevoir. A méditer donc...

En pratique

X Daphnée, fondatrice de
Belgium Breathwork propose
des séances d'Hypnotic
Breathwork chez elle a Waterloo:
belgiumbreathwork.be

X Leslie Pacco, thérapeute
psycho-corporelle et
kinésithérapeute recoit dans
son cabinet a Saint-Gilles:
doctena.be/fr/specialite/
kinesitherapeute/leslie-
pacco-295912

X Camille, facilitatrice en
Breathwork et coach holistique
propose des séances
individuelles et en groupe a
Bruxelles: thegoodbreathe.com

X Victoria Kult, naturopathe,
facilitatrice en états modifiés
de conscience propose des
sessions de breathwork dans
difféerents endroits dans

le monde et en ligne:
breathebyvictoriakult.com ou
@victoriakult

X Bon a savoir: sur les réseaux
sociaux, le breathwork est
souvent mis en scene de facon
sensationnaliste. Si des réactions
emotionnelles intenses peuvent
survenir, des promesses comme
«revivre sa naissance» ou «guerir
un traumatisme en une séance»
relevent davantage de croyances
personnelles que de données
scientifiques.
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POPCORN

Tout ce qu’on va binge-watcher

Qu’'est-ce que je regarde si...

TR

© DISNEY+

... jJe veux tout savoir sur la premiere femme qui
a traverse la Manche a la nage

Nageuse emerite, Gertrude Ederle est nee en 1905 a New York de §
parents immigres. Au fil des annees, elle a defie les normes socie-
tales et surmonté les nombreux obstacles qui se sont succedeé tout
au long de sa destinée. Avec le soutien indéfectible de sa sceur
ainée et d'entraineurs dévoues, elle est devenue un modele en inte-
grant non seulement les rangs de l'equipe olympique américaine
de natation, mais en realisant également l'inimaginable: étre |la pre-
miere femme a nager les 34 km qui relient la France a 'Angleterre!

Face a la mer: I'histoire de Trudy Ederle, film disponible sur Disney+.

«Soyez bienveillant
envers vous-meme.
Le monde est

deéja assez difficile »
Gigi Hadid

AU CINE CETTE SEMAINE

PETER PETER HUJAR'S DAY
HU ]AR‘S En 1974, I'écrivaine Linda Rosenkrantz
DAY et le photographe Peter Hujar enre-
gistrent leur conversation, alors qu'elle

travaille sur un livre dans lequel des
artistes racontent leur journée de la
veille. Connu pour son intransigeance,
Hujar est considere comme |'une des
figures majeures de la scéne culturelle
new-yorkaise des années 1970 et 1980.

© GETTYIMAGES
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... j@ veux voir une tele-realite

Apres avoir multiplié les romances sous les
projecteurs, Harry Jowsey est prét a tourner
la page. Dans Il faut que Harry se marie!,
la star de Seduction haute tension et
Perfect Match laisse ses proches prendre
les commandes de sa vie amoureuse. Ce sont

eux qui sélectionneront les prétendantes,
elimineront les mauvaises candidates et
tenteront de guider Harry vers celle avec qui il
pourrait enfin construire une relation durable.
Une emission de téle-realité mélant romance,
humour et déecisions parfois explosives,
ou l'objectif n'est plus seulement de
trouver 'amour... mais de dire «oui».

£ METFLIX

2 14 Il faut que Harry se marie!, série de télé-realite

: . : ’ " disponible sur Netflix.
... Je veux decouvrir un scandale financier

Plongez au cceur de l'un des plus grands scandales financiers

de I'histoire suedoise. Ce documentaire revient sur l'incroyable
fraude qui a secoué le pays en 1997, lorsqu'une sociéte d'investis-
sement a eté rachetée avant d'etre videe de ses actifs en a peine
guelgues mois. 30 ans plus tard, I'affaire reste entourée de
mystere, notamment en raison de la disparition de son principal
cerveau, Joachim Posener. Grace a de nouveaux témoighages
et 3 une enquéte inédite, le documentaire tente de lever le voile
sur cette incroyable escroquerie.

B NETFLIX

Marcheé de dupes: Le scandale Trustor, documentaire disponible sur Netflix.

EP’? ... je veux (re)

Lﬁ: voir un film
familial
belge

Un garcon ae
11 ans surdoue
construit secre-
tement une
montgolfiére
avec son amie
Emma pour
prouver a son
pére que tout
est possible
dans la vie.
SpaceBoy, film
disponible sur
RTL play.
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Mots meélanges
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Derniere demeure d'un pharaon
>

Rayez dans la grille tous les mots de la liste.
lls se lisent dans les deux sens, horizontalement,
verticalement et en diagonale, et ils peuvent

se croiser. Les lettres restantes, lues de haut
en bas et de gauche a droite, forment un mot.

« AKHENATON

« MOMIE

« ALEXANDRIE
« MYKERINOS

« ANUBIS

« NECROPOLE
« BABOUIN

« OFFRANDE

« CHACAL

« OSIRIS

« COBRA

« SANCTUAIRE
« DELTA

« SCARABEE

« DYNASTIE

« SCEPTRE

« ECRITURE

« SCRIBE

« EMPIRE

« SOLEIL

« FAUCON

« SPHINX

« GIZEH

« STATUETTE
« LOTUS

« THEBES

« LOUXOR

colutions de
S
J@o




Mots croises
HORIZONTALEMENT

1Induit en erreur. Fille qui s'affiche. Jardin
paradisiaque. 2 User le bois. Distendre. Pas
maintenant. 3 Faire venir a soi. Aide a la croissance.
Eclaté joyeusement. 4 Sommet pointu. Ville
hollandaise. Parole de peste. D’'un sous-continent
de I'Asie. 5 Faits de civilisation. Invitas a venir.
Occasionnées. 6 Type fruste. Se loger. Avidité.

7 Infraction grave. Recoivent. Prix Nobel de

physique. 8 Jonction. Doucement. Corbeille a papiers.
Vaguer. 9 Le temps des belles decouvertes. Demente.

Passage. 10 Marrons. Un désert. Fixé. Petit ecran.
11 Publiant I'ceuvre. Plante a bulbe. Assemblee.
12 Hors compeétition. Ramassage. Fait le barbier.

1 2 3 4 5 6 7

8 9

10 11 12 13 14 15 16 17

FLAIRPLAY

VERTICALEMENT

1Rendre un texte. Son objet, c'est la Terre. 2 Tuteurs.
Allongeé. 3 Compeétition sportive. Machine moderne.
Sommet de maison. 4 De téte. 5 |l est sale pres de la
mer. Sport equestre. Poche. 6 Comblé. Endroit precis.
Quin'a aucune tenue. 7 Degre. Profond, il dévoile

les gorges. 8 Qui aspire au méme but. Trés imbibé.

9 Ayant les mémes sons. Sans aucune irrégularite.

10 Gaz lache. Adverbe d'affirmation. Cardinal. Un
individu. 11 Marchand de tapis. Plante. 12 Préeparer en
secret. 13 Cousu. A tenir pour diriger Grigou. 14 Cibles
sportives. A un penchant. 15 Trouble physique. Arrivée.
16 Canton de Seine-Maritime. Il a quitté son corps.

17 Ridicule. Devant ce qui est a toi. 18 Ses eaux
finissent dans I'Ontario. Atones. 19 Negation. Vieux
vaisseau. Desiree.

18 19

1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
11 11
12 12

g
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Mots fleches

IRREALISE

GONFLE-
MENTS APRES

=

Ll'il.LEIEEl ;

REVE DE
SPORTIFS

PAR L'USAGE

MOT D'AJOUT

MOUVEMENT
DE L'EIL

REMARIE

A EUX

SAISIES PAR
LES SENS

DE PAPIER
PEINT

OBSTINEE

NEGATION

EFFET DONNE
A UNE BALLE

POETESSES
SANS TALENT

SAINTE EN
ABREGE

L

ORGUEILLEUX

MER A
L'OUEST DE
LA TURQUIE

CHAUSSURE
LEGERE

AMENE A
TABLE

QISEAUX DE
TOUTES LES
COULEURS

UNITE D'AGE

(N

CERFDU
CANADA

AUXILIAIRE A
CONJUGUER

SE NIPPA (SE)

LABYRINTHES

IL S'OPPOSE
AU BIEN

VU QUE

CREE UNE

DECOREES

D'AFFICHE
AU CINEMA




FLAIRPLAY

Sudoku chaotique Sudoku 2468

Remplissez le Sudoku 2468 selon les regles
classiques du Sudoku mais, en plus, les cases
colorees ne doivent contenir que des chiffres pairs.

Dans ce Sudoku chaotique, chaque ligne et chaque colonne
doivent contenir tous les chiffres de 1a 9. Mais vous devez
aussi tenir compte des surfaces de 9 cases dans lesquelles
doivent également apparaitre tous les chiffresde1a9.

La forme de ces surfaces est variable.

=
M| O
g1
Y

Trouvez les 6 differences
-

*J
V.
s

s

&
o
s
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KONNICHIWA

CALAMARS AU FURIKAKE
Ingrédients

1200 a 250g de calamars surgelés
[12 c. as.d’huile végétale []1a

2 piments rouges, COupes en ron-
delles ]2 gousses d'ail, eémincees
[12cm de gingembre frais, pelé et
coupé en fines lamelles [ 12 jeunes
oignons, finement ciseles (separez
le blanc du vert) U du furikake au
poisson ou aux algues[ 1% c. a c.
de shichimi (en épicerie asiatique)
L1 Y4 c.a c.de sansho (en ligne ou
en epicerie spécialisee) (1% c.ac.
de poivre blanc [J une poignee de
coriandre fraiche, grossierement
hachée

1. Préeparez les calamars surgeles
selon les indications figurant sur
l'emballage. Reglez le four environ
10°C plus chaud afin gqu'ils
deviennent encore plus croustil-
lants. Sortez-les ensuite du four

et reservez.

2. Faites chauffer I'huile dans un
wok ou une grande poéle a feu vif.
Lorsgu’elle est bien chaude, ajou-
tez le piment, I'ail, le gingembre et
le blanc des jeunes oignons. Faites
revenir 1 a 2 minutes a feu vif,
jusqu’a ce que |'ail commence a
dorer. Ajoutez ensuite les calamars,
le furikake, le shichimi, le sansho et
le poivre blanc. Faites sauter en-
core 1a 2 minutes en mélangeant
soigneusement afin que les épices
enrobent bien les calamars.

3. Retirez le wok du feu, ajoutez Ia
coriandre et le vert des jeunes
oignons, puis mélangez. Servez
immediatement, bien chaud.
Astuce ce plat s'accompagne

a merveille d'une biere.
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Des saveurs
japonaises sans subir
le decalage horaire? Oui,
c'est possible et voici
4 recettes coups de cceur
aussi surprenantes
qu'irresistibles.

£
3
.%

- o Adaptation: Caren Callaert ':'E;L“}
@ Recettes: Tim Anderson '-’l&é

L
Photos: Patricia Niven (O
N |



LANGOUSTINES FACON
KATSUDON

Ingrédients

1200 a 250g de langoustines
panees [ ]2 petits poireaux, coupes
en fines rondelles en biais L1120 ml
de dashil3 c. a s. de sauce soja [
2c.as.demirinJ2c.as.de saké
[ 150g d'épinards (frais ou surgelés,
préalablement decongeleées)

13 ceufs, legerement battus

[ 12 portions de riz cuit[] ¥ de
feuille de nori, finement ciselée (en
épicerie asiatique) L] du shichimi,
selon vos gouts (facultatif, en
epicerie asiatique)

1. Préparez les langoustines selon
les indications figurant sur
'emballage, mais laissez-les cuire
quelques minutes de plus afin
qu'elles soient bien croustillantes.
2. Dans une petite poéle, mélan-
gez les poireaux, le dashi, la sauce
soja, le mirin et le saké. Portez a
ébullition, puis laissez mijoter envi-
ron 8 minutes, jusqu’'a ce que les
poireaux soient bien tendres. Si les
langoustines sont prétes a ce
moment-la, poursuivez la recette.
Sinon, retirez la poéle du feu et
attendez qu'elles soient cuites.

3. Des que les langoustines sortent
du four, incorporez les épinards a
la sauce aux poireaux et portez de
nouveau a ébullition. Versez en-
suite les ceufs battus et meélangez
pbrievement. Lorsqu’ils sont a
moitié pris, remuez une derniere
fols, puis déposez les langoustines
par-dessus.

4. Laissez cuire encore 2 a 3 mi-
nutes afin que le dashi impregne
la base des langoustines. Le
dessus des ceufs doit rester
legerement baveux.

5. Répartissez la préparation dans
2 bols de riz bien chaud et
garnissez de nori, puis de shichimi
si vous le souhaitezv

CUISINE
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SANDWICH AU MAQUEREAU
FUME, VINAIGRETTE AU
PONZU ET AU WASABI
Ingrédients

[Isel (JMSG (glutamate mono-
sodique, en épicerie asiatique)

(11 tomate moyenne, coupée en
tranches de 5 mm d'épaisseur

[ 12 mini-concombres, taillés en
longues lamelles de 5 mm d'épais-
seur(J2c.as.deponzull2c.as.
de mayonnaise[]1c. a s. de wasabi
[ 11 c. as.dhuile d'olive [ 4 petits
filets de maquereau fume avec
leur peau (+ 250 g au total) Ll du
poivre noir Llune genereuse poi-
gnée d'aneth, de menthe et de
persil frais L1 2 petites ciabattas ou
baguettes, coupéees dans la lon-
gueur et léegerement grillees

1. Saupoudrez les tomates et les
concombres de sel et de MSC.
Laissez-les degorger pendant que
VOus préeparez le reste.

2. Melangez le ponzu, la mayon-
naise, le wasabi et I'huile d'olive
dans un bol, ou secouez le tout
dans un bocal jusqu’'a obtenir une
vinaigrette bien lisse.

3. Faites griller les filets de maque-
reau jusqu'a ce que leur peau soit
bien croustillante. Assaisonnez
généereusement de poivre noir.

4. Epongez les tomates et les
concombres avec du papier
absorbant.

5. Répartissez une bonne partie
des herbes fraiches sur la moitié
inférieure des pains et arrosez-les
d’'environ la moitié de la vinai-
grette. Deposez les tomates, le
maquereau, les concombres et

le reste des herbes. Versez le reste
de la vinaigrette, refermez les
sandwichs et degustez-les imme-
diatement, tant que le maquereau
est encore chaud. Vous pouvez
aussi les emballer soigneusement
dans du papier cuisson et les
savourer plus tard, froids.
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COLESLAW ASIATIQUE
Ingrédients

L11 paquet de nouilles ramen instanta-
nees[150g d'amandes effilées[]le jus
d"l citron vert []12 c. a s. d'huile de sé-
same[]2c.as.devinaigrederiz[J2c.
as.demirin[J2c. as.desucresemoule
fin[J1c.as.desaucesojalllc.as.de
tahini L] % de chou blanc ] ¥ de chou
rouge [12 jeunes oignons, finement
emincés[]2cm de gingembre frais,
pelé et finement rape 11 piment
rouge, epéepiné et coupé en fines ron-
delles [ 11 carotte, taillee en julienne
[J1c.as.degraines de sésame [lles
feuilles de1a 2 brins de menthe, gros-
sierement déchiréees Ll une poignee de
coriandre fraiche, hacheéee

1. Préchauffez le four a 180°C. Ouvrez le
paguet de nouilles ramen et retirez le
sachet d'assaisonnement. Laissez les
nouilles dans leur emballage et cassez-
les en morceaux de tailles inégales:
certaines de la taille de croutons,
d’autres en fins éclats.

2. Répartissez les nouilles cassees et les
amandes effilées sur une plague de
cuisson. Enfournez pendant environ

8 minutes, jusqu’a ce que les amandes
soient bien dorées, en melangeant a
mi-cuisson. Laissez ensuite refroidir.

3. Dans un bocal, mélangez le contenu
du sachet d'assaisonnement avec le jus
de citron vert, I'huile de sésame, le
vinaigre de riz, le mirin, le sucre, la
sauce soja et le tahini. Fermez le bocal
et secouez energiquement jusqu’'a ce
gue le sucre et les épices soient
completement dissous.

4. Emincez le chou blanc et le chou
rouge en trés fines laniéres (a I'aide
d'une mandoline si vous en avez une).
Déposez-les dans un grand saladier
avec les jeunes oignons, le gingembre,
le piment, |la carotte, les graines de
sésame, la menthe et |la coriandre.

5. Ajoutez les amandes grillées et les
morceaux de ramen, versez la vinai-
grette sur la salade, mélangez

et servez immediatement.
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Une nouvelle feelgood a suivre

Laura a un réve: acheter une maison avec son amoureux, Thomas. Mais
les prix sont éleves, et les personnes intéressées, nombreuses. Sans
parler des tensions que cette recherche crée au sein du couple. Et puis,
Il y a ce courtier arrogant, mais seduisant...

Texte: Kaat De Kock



«

h, pardon, dis-je avant de le reconnaitre.
Puis, quand je réalise qui il est: Vraiment,
pardon pour tout.»

« D'accord», répond-il simplement avant de me
contourner pour entrer.

Je me retourne et |le suis. Maintenant qu'il est 13, autant
prendre mon courage a deux mains et essayer d'arranger
les choses.

« Michael, s'il te plait, accepte de me parler. Ou au moins
de m’'écouter.»

«J'al rendez-vous avec un ami, je n'ai pas le temps.»

«Je voulais juste te dire a quel point je suis désolee.»

« |l me semble que tu me I'as déja dit plusieurs fois.»
«Oui, et tu es toujours en colere contre moi. Alors je conti-
nuerai a te le dire jusgu’a ce que ce ne soit plus le cas.
Qu’est-ce que je peux faire pour me faire pardonner?»
«A quoi bon, Laura? Tu as obtenu ce que tu voulais.
Profites-en.»

«Je n'arrive pas a en profiter vu la maniéere dont tout s'est
passe.»

« Eh bien, ce n'est pas vraiment mon

NOUVELLE

beau me répéter que je suis quelgu'un de bien et que c'est
Thomas qui a eu tort dans cette histoire, il n'empéche que
J'ail aussi des cotés tres laids. Et c'est sUrement pour ¢a que
je me retrouve toute seule.

A PROPOS DES LEGO ET DES PIEDS NUS

«Salut, dis-je a Barbara le lendemain matin. Je ne

pensais pas te voir ici. Tu vas mieux? »

« Pas vraiment, mais je n'avais pas envie d'essayer

d'obtenir un rendez-vous chez le medecin, d'y aller, puis
d'attendre dans une salle pleine de

probleme.» — malades.»

« Pourquoi es-tu si en colére? » « Utlllser ?CI COMIME «Maistoi aussi, tu es malade!»

«Tu te rends compte a quel point ce «Oui, mais eux, ils ont d'autres trucs
gue tu as dit était irrespectueux? Pas une arme Contl"e que je pourrais encore attraper. Ici, je

seulement envers moi, mais aussi en-

dois juste rester assise derriere un

vers toutes les personnes qui ont reel- un homme: fUImlne ordinateur, ca devrait aller, non?»

lement été agressées sexuellement. A

«Si tu ne tiens pas le coup, tu rentres

cause de gens comme toi, MlChﬂEI. U n homme chez toi et personne n'a besoin de le

elles ne sont souvent pas prises au

innocent. Tu ne

savoir, d’'accord? Je m'occuperai de

serieux.» ton travail.»

«Je ne |'aurais jamais vraiment fait! Tu « Et si quelgu’'un demande ou je suis?
_ e comprends pas e J

dois me croire! » »

«Ca ne change rien! s'emporte-t-il. a quel Point c!est «Je dirai que tu es aux toilettes.»

Utiliser ca comme une arme contre

« Et s'ils reviennent un peu plus tard?»

un homme. Un homme innocent. Tu gruve Laura? » «Je dirai simplement que tu as une
Y | L]

ne comprends donc pas a quel point

c'est grave? Je n'ai plus de temps a

perdre. Je te souhaite une belle vie, Laura.»

Je comprends que ¢a ne sert plus a rien d'insister. Je peux
seulement espérer que ¢a lui a fait du bien de vider son
sac. Au moins, j'aurai pu lui offrir ¢ca. Et, d'une certaine
maniere, cela m'apporte aussi une forme de conclusion.
En rentrant chez moi a travers les rues qui s'assombrissent,
je repense a tout ce que Michaél vient de me dire. Et je
realise gu'll avait entierement raison. Ce que j'ai dit était
iInacceptable, pour tellement de raisons. Mes parents ont

diarrhée terrible.»

« Laural!»
«Crois-moi, apres ¢a, ils ne reviendront plus.»
Barbara eclate de rire.
«Je voulais aussi te remercier, dit-elle ensuite. Grégoire m'a
raconté que vous aviez discuté hier. Je trouve ca tellement
gentil de ta part de lui avoir donné une chance.»
«Oh, ce n'était pas grand-chose. On a juste parlé le temps
d’'un verre. Je sais qu'il est devenu trés important pour toi,
alors forcement, il I'est aussi un peu pour moi.»
« Avec toute cette morve et mes yeux qui pleurent, ca ne
se voit peut-étre pas, mais j'en ai les larmes aux yeux
tellement je trouve ¢a beau.»
«Je serai toujours de ton céte. Peut-étre pas toujours du
cote de Gregoire, mais toujours du tien. Et s'il te brise le
coeur, je me ferai un plaisir de lui faire un peu mal.»
«Un peu seulement?»
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NOUVELLE

«Une bonne pince dans le bras? Ou le faire traverser une
piece remplie de briques LEGO pieds nus?»

«Ca fait deja tres mal.»

«C'est le minimum que mérite quelqu’'un qui te fait
souffrir.»

«Alors je peux aussi obliger Thomas a traverser une

piece remplie de LEGO pieds nus?»

«Non, ce n'est pas pareil.»

«|l t'a fait du mal.»

«J'ai aussi fait quelque chose d'inacceptable. Peu
importe, je n'al plus envie d'avoir cette conversation.

J'en ai déja parlé avec mes parents ce week-end.»

«Et alors?»

«lls veulent m'aider.»

«Vraiment? C'est génial! Alors tous tes problemes sont
regles?»

«Pas vraiment. |l faut encore que je puisse rembourser |le
prét. Mais d'abord, je dois aller voir la banque pour savoir a
combien s'éleveront les mensualités maintenant que je
sais que mes parents peuvent payer I'apport et que je
prendrai les frais de notaire a ma
charge. J'ai rendez-vous a 16 h 30,
donc je travaillerai pendant ma
pause de midi.»

«C'est stressant, tout ca, dit
Barbara avant de se moucher
une nouvelle fois avec fracas.»
J'espere juste que ce n'est pas
trop contagieux.

ME REVOILA AVEC MES
PARENTS

On dit toujours qu'il faut faire
jouer plusieurs banques les unes
contre les autres. Je ne sais pas qui sont ces gens ni
comment ils font, mais moi, j'étais dé€ja ravie d'avoir réussi
a obtenir un rendez-vous dans les temps avec une seule
banque. Les autres ne répondaient tout simplement pas,
étaient injoignables ou ne pouvaient me recevoir que
dans plusieurs semaines.

La bangue qui a pu me recevoir est la mienne. En plus, elle

se trouve tout pres de chez moi et de mon travail. Je
trouve presque suspect qu'ils aient eu une disponibilité

«ll s‘agit d’'une somme
importante, explique
la conseillere bancaire.
J'ai bien peur que nous
ne puissions pas vous
I'accorder sans garantie »

aussi rapidement. La conseillere qui m'accueille n'a que
quelques années de plus que moi et se montre tres
chaleureuse. Quand je lui expliqgue ma situation, elle ne

se moque pas de moil. Elle hoche |la téte avec serieux.

« Le fait que vos parents vous aident change déja
enormement de choses. S'ils acceptent aussi de se porter
garants de ce prét, ce serait un énorme avantage.»

«Je ne sais pas si j'ai envie de
leur demander ca. lls paient
déja tellement.»

«|l s'agit d'un remboursement
iImportant sur 30 ans. Un peu
plus de la moitié de votre salaire.
J'ai bien peur gue nous ne
puissions pas vous accorder

ce prét sans garantie.»

«Je ne suis méme pas certaine
gue mes parents seront
encore en vie dans 30 ans.»
«Ce n'est pas nécessaire!»,
réepond-elle avec enthousiasme.
Je dois avoir 'air choquée, car elle s’empresse d'ajouter:

« Bien sur, j'espéere de tout coeur que vos parents vivront
encore tres longtemps, mais en 30 ans, beaucoup de choses
vont aussi évoluer: votre salaire augmentera sans doute et |l
y aura l'inflation. Vous gagnerez davantage tandis que vos
mensualités resteront identiques. Et peut-étre trouverez-
VOUSs un partenaire avec qui partager ces remboursements,
si c'est ce que vous souhaitez bien sur!»

Elle s'eclaircit la gorge.

«Quoi gu'il en soit, ce sont souvent les

10 a 20 premieres années qui sont les plus

déelicates. Ensuite, tout devient
beaucoup plus facile.»

«|l va donc falloir que je retourne parler
a mes parents.»

«J'en ai bien peur», répond-elle avec
un sourire.

La semaine prochai-

ne, Vvous decouvrirez
comment Laura tente

de s'en sortir...
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INGREDIENTS

Pour 1L de glace

L[] 500ml de creme entiere
liquide

[] 1 boite (397g) de lait
concentré sucre

[] quelques gouttes d'extrait de
vanille

[1 200g d'Oreo (+ un peu plus
pour la décoration)

[] 100g de chocolat Oreo (+ un
peu plus pour la décoration)

Glace Oreo

RECETTE

@ Fouettez la creme entiére jusqu'a
obtenir une chantilly bien ferme,

a l'aide d'un robot ou d’'un batteur

électrique.

© Pendant ce tem psS, concassez
grossierement les Oreo et coupez le
chocolat Oreo en petits morceaux.
€ Dans un grand saladier, meélangez
le lait concentré sucré, les Oreo, le
chocolat Oreo et |'extrait de vanille a
I'aide d'une spatule.

O Incorporez délicatement la chantil-
ly au mélange. Veillez a ne pas trop
mélanger afin de conserver une
texture bien aérienne.

Texte: Robine van Tilburg Photo: Lissa Van Eesbeeck

Chaque
semaine,
Robine partage
avec Nous ses recettes
savoureuses qui
reconfortent et qui en
bonus sont faciles
a refaire a la
maison.

® IRMY PHOTOGRAPHY

© Faites fondre un peu de chocolat
Oreo au micro-ondes pendant
environ 30 secondes.

G Chemisez un moule a cake de film
alimentaire.

© Versez la moitié de la préparation
dans le fond du moule, puis nappez
de chocolat fondu. Recouvrez avec

le reste de la préparation.

@) Décorez le dessus avec quelques
Oreo et morceaux de chocolat Oreo.
© Placez le moule au congélateur
pendant au moins 6 heures,
idéalement toute une nuit.

O Il ne vous reste plus qu'a déguster!
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oroscope

LE SIGNE
DE LA SEMAINE

LION

23-7 « 23-8

Cette semaine sannonce exal-
tante. Avec le Soleil, Mercure
et Jupiter dans votre signe,
tous les plaisirs sont decuplés.
Votre vie amoureuse et sexu-
elle recoit un véritable coup
de boost. Si vous éetes celiba-
taire, une aventure d'un soir
ou une romance de vacances
passionnee pourrait bien se
présenter. Attendez-vous
a faire de belles rencontres
et a avoir des conversations
enrichissantes. Un échange
plus profond pourrait vous
permettire de mieux vous con-
naitre. C'est eégalement une
excellente semaine pour voya-
ger. Si un deplacement est
preévu, tout devrait se dérouler
sans le moindre accroc.

Votre vie

sexuelle recoit
un vrai coup
de boost. Vous
pourriez bien
vivre une
romance!

Si vous souhaitez changer
quelque chose dans votre
vie, c’est le moment. Vous

avez I'énergie, la lucidité et VIERGE BALANCE
les ressources nécessaires 24-8 « 23-9 24-9 « 23-10

pour y parvenir, que ce soit Si vous entamez de nouvelles études Votre planéte, Vénus, est toujours
au travail, a la maison ou ou reprenez le travail aprés vos dans votre signe, ce qui vous confére
dans une relation. Grace a vacances, vous pourriez ressentir un charme irresistible. Vous aimez
votre charme et votre sens un peu d'apprehension. souvent étre au centre de l'attention.
de I'humour, vous pourrez Vous n'avez aucune raison de Offrez-vous un moment au spa,
accomplir beaucoup de vous inquiéter. Faites davantage un bain agrémenté d’'un masque de
choses cette semaine. confiance a vos capacités. beauté ou une séance de manucure.
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24-10 « 22-11 23-11« 21-12 22-12 « 20-1
Il y a de fortes chances que vous Une nouvelle opportunité pourrait Une semaine agréable s'annonce.
soyez plus émotif-ve que d'habitude. se présenter a vous: un emploi, des Vous pourriez connaitre une réussite
Vous pourriez avoir les larmes etudes ou un rendez-vous amoureux. au travail ou atteindre un objectif
plus faciles que d'ordinaire. Une nouvelle phase s'ouvre a vous. qui vous tient a coeur.
Ne refoulez pas vos émotions. Pour accueillir pleinement cette Prenez le temps de célébrer
Laissez couler vos larmes ou confiez nouveauté, laissez le passé derriére VOs succeés cette semaine.
vos inquiétudes a quelqu’un. vous. Faites-le en toute conscience. Il est important de les apprécier.

VERSEAU POISSONS BELIER
21-1+19-2 20-2 « 20-3 21-3 . 20-4
La semaine pourrait étre assez mou- Si vous etes celibataire, il y a de Que vous soyez au travail ou en vacan-
vementée. Si vous avez tout planifié fortes chances que quelgu'un ces, la semaine se déroule facilement,
dans les moindres détails, un impréevu VOUS remargue cette semaine sans evenements inattendus, et vous
risque de venir tout bouleverser. et vous invite méme a un date. n'avez pas besoin de vous epuiser.
Essayez d'étre un peu plus flexible N'y réfléchissez pas trop. Profitez Prenez du temps pour vos loisirs
dans votre organisation. Vous vous de I'instant présent et laissez et vos passions. Vous avez
sentirez beaucoup plus détendu-e. les choses se faire naturellement. le temps et I'énergie nécessaires.

T

TAUREAU GEMEAUX CANCER
21-4 « 21-5 22-5 .+« 21-6 22-6 « 22-7
Cette semaine est ideale pour Cette semaine, vous avez tendance Cette semaine, vous retombez facile-
travailler en collaboration. Tout ira a vous mettre la pression. Surtout ment dans votre role de personne
beaucoup plus vite a plusieurs, et si vous commencez une formation qui prend soin des autres et vous avez
ce sera aussi bien plus agréable! ou gue vous reprenez le travail. tendance a depasser vos limites.
Acceptez toute l'aide qui vous Prenez conscience que c'est vous Vous n'avez pas besoin de tout
est proposée. C'est dans l'intérét qui vous imposez cette pression. organiser. Ecoutez votre corps
de tout le monde. Adoptez un rythme plus agréable. qui vous demande du repos.

Texte: Esther van Heerebeek lllustration: Shamisa Debroey flairbe 85 *®
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e @ l
la semaine prochaine

26 aout 2026

Jeune maman

decue...

CHUT!

Pourquoi il est souvent
préférable de
ne pas reagir

MARIAGE DE REVE
Elise, 30 ans

a choisi de celebrer
une union intimiste
dans son jardin, avec
des pizzas et des
hamburgers au menu

Conselil n°2:
superposez
deux
chemises

EVITER LES
CICATRICES? |

Ne laissez pas
vos petites
plaies sécher
a l'air libre

A l'espagnole,
comme
les croates...

qui rappellent I'é
B W T .Y \'

E DESMET
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cosy
getaway dans un

wnd B&B {54

Vos plus belles sorties
a prix Flair

Une nuit dans un hétel de luxe, une parenthése beauté ou un bon repas & partager.
Avec nos mini-guides, votre temps libre devient encore plus réjouissant cet automne.
Chaque carnet regorge d’'adresses coup de ccoeur et de réductions canon aupres de
partenaires sélectionneés specialement pour vous par la rédaction. Quel Pocket arrive

en téte de votre wishlist ? Suivez Flair de pres pour ne surtout pas le manquer!
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sous la couette

Toutes les femmes ont leurs propres fantasmes, et comme chez Flair,

on aime partager, une lectrice nous parle de son petit plaisir coquin préfere,

a savourer seule ou a 2. Qui sait, ca pourrait vous donner des idées...

Gabriela, 26 ans est célibataire et apprécie les relations
sexuelles sans lendemain.

Elle s’enflamme pour... Les hommes qui respectent ce
qu’'elle veut.

Elle réve... d'un trio avec 2 hommes.

Je me regarde, les yeux écarquillés, dans le miroir de cette
salle de bains inconnue. Mon Dieu... je n‘arrive pas a croire
que je sois vraiment ici. Est-ce que j'ai completement
perdu la téte?

Derriére la porte fermeée, je les entends rire. Eux, les

2 hommes avec qui je viens de me retrouver dans cette
chambre d’hotel aprées l'une des soirées les plus grisantes
que jaie jamais vécues dans le bar a salsa ou je travalille.
Mon corps est parcouru d'un
meélange d'excitation et de frissons.
Certes, il m'arrive de repartir avec un
client qui me plait aprés le boulot,
mais jJamais encore avec 2 hommes
a la fols. Pourtant, j'en ai souvent
fantasme. Rien ne m'excite plus
que les films porno mettant en
scene un trio. Mais maintenant que
J'y suis vraiment, je ne sais plus si ce
que je ressens est surtout de
l'excitation ou de la nervosite.

On frappe doucement a la porte.
«On peut entrer?», demande tres poliment I'un des 2.

Je prends une grande inspiration avant de m'approcher de la
porte. Je l'ouvre lentement. lls se tiennent ['un derriere
l'autre, torse nu.

Putain... ils sont incroyablement sexy.

Je me décale légérement pour les laisser entrer dans la
salle de bains. lls ne me touchent pas, mais leurs regards
en disent long.

«On ne fera rien si tu n'as pas vraiment envie, mais que
dirais-tu de prendre une douche ensemble?» me
demande le plus brun des 2.

lls sont d'un respect irréprochable, et le fait qu'ils accordent
autant d'importance au consentement finit de me
convaincre. Je me mords la levre inférieure avant de
hocher la téte.

— «Oui... J'en al enviel»

Dés que I'eau de la douche a effet pluie est suffisamment
chaude, 'un d'eux m’invite a entrer dans la douche a
I'italienne.

« Les dames d’'abord », sourit-il.

«Les deux hommes
viennent me rejoindre
sous la douche, posent

leurs mains sur mon
corps et commencent

a m'embrasser»

J'hésite un instant a y entrer tout habillée, mais je n'ai pas
envie de rentrer chez moi trempée. Heureusement, au
méme moment, I'autre homme commence lui aussi a se
déshabiller. Tout a coup, enlever mes vétements me parait
pbeaucoup moins etrange. En quelgques instants, nous
sommes tous les 3 nus, et je suis la premiére a entrer sous
la douche.

Je leur tourne le dos et regarde par-dessus mon épaule
pour voir ce qu'ils vont faire. Pour l'instant, ils restent
immobiles.

« Tu es vraiment magnifique, tu sais? », dit I'un d'eux.
L'autre acquiesce. Je sens mes joues rougir, mais le
compliment me fait plaisir.

«\Vous comptez rester plantés la?» dis-je finalement.

lls haussent les épaules: «Ca
depend de ce que tu veux, mais si
tu souhaites qu'on te rejoigne, on
vient avec plaisir.»

Une nouvelle fois, je me sens tota-
lement maitresse de |la situation, et
cela rend cet instant encore plus
exaltant que je ne l'avais imagine.
Je hoche de nouveau la téte et me
retourne vers eux. Leau est
délicieusement chaude, mais

mes tétons sont déja durcis par
I'anticipation, et cela n'échappe
visiblement pas a leur regard.

«Mmm... laisse échapper I'un d'eux, admiratif.»

Je souris en inclinant légerement la téte. lIs comprennent
parfaitement ce que cela signifie.

Lun apres l'autre, ils viennent me rejoindre sous la douche.
lIs posent doucement leurs mains sur mon corps et
commencent a m'embrasser dans le cou, chacun d’'un
cHté. Mon deuxi@éme point faible! A partir de cet instant,
plus rien ne peut nous arréter.

Je pose mes mains sur leurs epaules et les guide
doucement a s'agenouiller devant moi.

J'écarte legerement les jambes et
leur fais comprendre ce que je
veux, ici et maintenant.

« Faites-moi jouir. Chacun a
votre tour, puis ensemble,
jusqu’a ce que j'atteigne
'orgasme. Ensuite, je déciderai
de ce que nous ferons pour

le reste de la soiree.»

Vous avez envie
de partager vos
fantasmes les plus
coquins avec nos
lecteur-rice-s?

Envoyez un e-mail
a amandine.
deharlez@flair.be

Texte: Elien Geboers



LISEZ FLAIR PENDANT 12 MOIS
POUR SEULEMENT 7,80 € PAR MOIS !

Scannez le code QR ou surfez sur
mesmagazines.be/promo et mentionnez
votre code avantage AFW6G

Offre valable jusqu'au 31/08/2026, réservée aux personnes/familles n'ayant pas eu d'abonnement a Flair au cours des 6 derniers mois et jusqu’'a épuisement du stock.

Vous souscrivez un abonnement payant pour une durée minimale de 12 mois. En souscrivant l'abonnement, vous vous déclarez daccord avec nos conditions générales de vente
(www.mesmagazines.be/conditions). Vos données seront traitées par Roularta Media Group conformément a notre politigue de confidentialité (www.roularta.be/fr/privacy-policy)

et seront utilisées dans le cadre de 'exécution du contrat et a des fins de marketing direct.



NOUVERU

o’ 4 “
Votre livere photo se erée tout seul, en un claguement de doigts

Créer un livre photo n’a jamais eté aussi rapide. Il vous suffit de télecharger vos photos et

notre nouvel instant creator s’occupe du reste.

Profitez dés maintenant de 30% de réduction sur tous les livres photo.

Code Promo : FLR26LIVRE

* Offre valable avec le code promo FLR26LIVRE jusqu’au 30/09/2026 sur smartphoto.be. Non cumulable avec d’autres codes promo. Details de l'offre :
-15% sur tous les produits, -20% des 35€ d’achat et -30% dés 70€ d’achat, frais de port et 'option “production prioritaire” non compris.



