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GHANEM ZRELLI

INCANDESCENT DANS «EXIL»

Acteur au talent reconnu et metteur en scéne passionné de
théatre, Ghanem Zrelli enchaine les succeés en Tunisie comme
a l'étranger. Il est a I'affiche de son nouveau film «Exil», qui
parcourt les festivals internationaux avant sa projection pro-
chaine en Tunisie. Ce role confirme encore sa polyvalence

et sa maitrise a I'écran. Entretien.
Propos recueillis par Salem TRABELSI et Amal BOU OUNI

COMMENCONS D'ABORD PAR VOTRE
ACTUALITE. VOUS JOUEZ DANS
LE FILM «EXIL» DE MEHDI HEMILI.
COMMENT AVEZ-VOUS ABORDE CE
PERSONNAGE ASSEZ SPECIAL ?
Tout le film est en fait treés spécial. Mehdi
tente toujours d‘aller jusqu‘au bout dans
la fiction. Il a cette volonté d‘aller vers
ce qui est distancié, vers l'inattendu, le
fantastique, bien au-dela du réel. C'est le
genre de réle tentant pour tout comédien.
En Tunisie, nous avons ce probleme de
manque d’imagination, dans la vie de
tous les jours comme sur nos écrans.
Notre imagination est restreinte. On se
limite souvent a l'actualité.
On fait des films basés sur un fait
divers. Je ne suis pas contre ce genre
de cinéma, qui doit exister et qui connait
du succes. Mais quand on regarde les
expériences des réalisateurs en Tunisie,
qu’ils soient jeunes ou anciens, c’est
toujours un cinéma trop attaché au réel,
alors que le cinéma est logiquement lié
a la fiction.
On ne peut pas traiter un sujet concret
sans y inclure une part de fiction. Pour-
quoi donc ne pas prendre une marge qui
nous permet de remettre en question
ce réel et de pousser le spectateur a se
poser de vraies questions ? Cette logique
nous améne a un résultat trés objectif.
C’est ¢a, le role de la fiction. Or, quand il
s’agit d’'un événement vécu encore tout
ais dans notre mémoire, quelle serait la
eérence avec le travail d’'un journaliste
faut toujours créer un plus. On doit
riser 'imaginaire au cinéma.
personnage de Mohammed est basé
la métamorphose: le rapport de
mme avec la matiéere, comment se
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transformer d’une personne en chair et
en os en acier. Ce n’est pas du tout facile
de jouer ce personnage mécanique. C'est
la premiere fois qu’un theme pareil est
présenté au cinéma tunisien.

Je pense que le film a beaucoup de
mérite. Au Caire, le public a été visible-
ment ému. lls sont restés jusqu‘a la fin,
bien que le film soit relativement long,
deux heures et quart. Je suis tres satisfait
de cette réaction. Mehdi a cette capacité
de travailler sur les détails, de les rendre
captivants, ce qui fait de lui un réalisateur
exceptionnel.

VOUS JOUEZ EGALEMENT DANS UN
FEUILLETON TELEVISE MIS EN SCENE
PAR MEHDI HEMILI. COMMENT DECRI-
RIEZ-VOUS VOTRE RELATION ?

Nous collaborons ensemble depuis 2012.
Il m'a contacté pour le projet «Thala Mon
Amour». A I'époque, nous avions tourné
dans des conditions trés difficiles en
raison des probléemes de production.
Malgré cela, nous avons défendu ce pro-
jet jusqu’au bout. Au-dela de notre rela-
tion personnelle, Mehdi a une véritable

capacité artistique. Il est tres motivé et
plein d’énergie pour ses futurs projets.

A VOTRE AVIS, QU’EST-CE QUI A
CHANGE DANS LE METIER D’ACTEUR
ENTRE AVANT ET AUJOURD’HUI ?
Depuis mes débuts, jai eu la chance
de cotoyer de grands noms qui m'ont
énormément appris. Le premier plateau
de tournage que jai vu était celui de
Nacer Khemir. J’étais encore trés jeune
a I'époque. Nous sommes tous les deux
originaires de Korba. Nous avons eu de

Je pense que le film a
beaucoup de mérite. Au Caire,
le public a été visiblement
ému. lls sont restés jusqu’a
la fin, bien que le film soit
relativement long, deux
heures et quart. Je suis trés
satisfait de cette réaction.

longues discussions qui ont été particu-
lierement enrichissantes pour moi.

J'étais passionné par le théatre russe.
J’ai dit a Nacer Khemir que je voulais
faire mes études a Saint-Pétersbourg. Il
m’a répondu : «Tu veux devenir un acteur
russe ?». |l m'a expliqué que l'essentiel
était d'apprendre les bases techniques du
cinéma, que je pourrais ensuite utiliser
dans n‘importe quel pays. A chaque nou-
veau pas, chaque nouvelle expérience, il




me répétait que j'étais trop tétu.
Finalement, le jour ou jai décidé d’em-
brasser une carriere professionnelle
d’acteur, je me suis dit que je préférais
le cinéma. Au théatre, je suis
surtout metteur en scene.
Cette expérience m‘aide
aussi devant la caméra
comme il faut penser a de
nombreux détails au-dela
du travail intellectuel que
demande un réle et garder
tous les éléments en téte.
Ce n’est pas évident de
mener une carriére d‘acteur
en Tunisie. C'est consacrer
toute sa vie a ce parcours,
alors que d’autres sont pro-
pulsés au premier rang sans
réel mérite. Beaucoup s’im-
provisent acteurs. Ce sont
mes expériences qui m‘ont
forgé et m'ont permis d‘at-
teindre ce niveau de maitrise
technique. On apprend en
multipliant les projets. Or,
en Tunisie, nous n‘avons pas
le luxe de varier les expé-
riences, car le nombre de
productions est limité.
Certains acteurs n‘atteignent
un niveau de maturité satis-
faisant que vers l'age de 50
ans. Il est rare de voir de jeunes comé-
diens maitriser réellement le jeu. En
Tunisie, on n‘arrive toujours pas a consi-
dérer que c’est un véritable métier. Nous
n‘avons pas un vrai marché. Beaucoup
d‘acteurs ne tournent qu‘un seul feuil-
leton par an, ou un feuilleton et un film
pour les plus chanceux. Pour ce qui me
concerne, ce sont surtout les tournages
a lI'étranger qui me permettent de vivre
de ce métier.

En Tunisie, méme aprés une vingtaine
d’années de carriére, on peut obtenir une
reconnaissance morale, mais on ne peut
jamais étre sar de continuer a étre sol-
licité pour de nouveaux rbles. Je pense
que le probleme majeur reste le manque
de productions. Quant aux conditions
de tournage, nous n‘avons méme pas
une loge pour nous reposer. Quand je
le demande, c’est considéré comme un
caprice d’acteur, alors que ceux qui ont
concu ce métier ont clairement défini
des besoins obligatoires pour l'artiste. Il
n‘a pas droit a l'erreur devant la caméra,
il ne doit pas paraitre fatigué...

ET LE SPECTATEUR, A-T-IL CHANGE ?
SON OUVERTURE SUR LE CINEMA IN-
TERNATIONAL A TRAVERS LES PLATE-
FORMES EST-ELLE BENEFIQUE ?

Le public tunisien est intelligent.
Aujourd’hui, les plateformes proposent
des séries avec une véritable écriture
cinématographique.

Le spectateur ne les regarde pas avec le
méme ceil que celui avec lequel il évalue
un produit tunisien. Il les aborde avec
beaucoup d‘émotion, parce qu’il espére
voir des ceuvres tunisiennes d’un niveau
proche. Nous devons également hausser

En Tunisie,
méme aprés une
vingtaine d’années
de carriére, on
peut obtenir une
reconnaissance
morale, mais on ne
peut jamais étre
sir de continuer a
étre sollicité pour
de nouveaux réles.

en permanence le niveau artistique pour
égaler, voire dépasser, les productions
étrangeres.

Pour un spectateur, c’est un besoin vital
de pouvoir s’identifier a un personnage
de fiction. Depuis toujours, il souhaite
étre impliqué lorsqu’il regarde une piéce
de théatre et vivre ce catharsis. Nous
sommes malheureusement privés de ce
genre d’expériences, qui ne sont pos-
sibles que quelques fois dans une vie.
En Egypte, il y a un nombre important de
films produits chaque année, ce qui per-

met au spectateur de trouver facilement
une ceuvre qui lui ressemble.

Chez nous, les productions ne nous res-
semblent pas assez, et nous n‘atteignons
jamais la satiété. On parle beaucoup de
concurrence, notamment durant le mois
de Ramadan. Pourtant, je pense que si un
spectateur regarde un feuilleton tunisien
et qu'il 'apprécie, cela lui donnera envie
de découvrir les autres. Nous he sommes
pas concurrents, mais plutét complémen-
taires. Nous devons travailler ensemble
pour avancer.
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Lorsque les écrans s'éteignent simultanément a Tunis, Paris et New York, le silence
numérique devient assourdissant. Erreur 500, chargement infini, applications ban-
caires bloquées : en quelques secondes, une partie vitale de notre quotidien se
volatilise. Inmédiatement, la machine a rumeurs s'emballe. Est-ce le début d’'une
cyberguerre ? Une censure d’Etat ? Ou le fameux «Grand Reset» ?

Si la peur est légitime, la réalité est souvent décevante pour les amateurs de scéna-
rios hollywoodiens. Plongée dans les entrailles d’'un web mondialisé, ou une simple

erreur de syntaxe peut mettre la planéte a

LA TENTATION DU COMPLOT :
POURQUOI NOTRE CERVEAU PANIQUE ?

C’est un réflexe presque pavlovien. Lorsqu’un événement frappe
le monde entier a la méme seconde, notre cerveau refuse d'y
voir une coincidence. La psychologie sociale I'explique tres
bien : face a un chaos d’une telle ampleur, nous cherchons
une cause intentionnelle. Une erreur technique semble trop
banale pour expliquer pourquoi WhatsApp, Discord et notre
site d’information préféré ont sombré en méme temps.

LE SPECTRE DE LA CYBERATTAQUE
ETATIQUE

Le contexte géopolitique actuel n‘aide pas. Avec les tensions
internationales, chaque coupure d’Internet est percue comme
la premiére salve d’'une guerre hybride. On imagine des hackers
russes, chinois ou nord-coréens coupant les cables sous-marins
ou lancant des attaques Ddos massives. Pourtant, les chiffres
des experts en cybersécurité montrent une autre réalité : si les
attaques existent, les Blackout mondiaux sont, dans 90 % des
cas, des «buts contre leur camp».

LE MYTHE DU «GRAND RESET»

Sur les réseaux sociaux, une autre narration prospeére : celle
de l'interrupteur. L'idée que des élites cachées débranchent
volontairement le systeme pour réinitialiser la finance mondiale
ou controler les flux d'information. C’est une théorie séduisante
car elle donne un sens au chaos, mais elle ignore la complexité
technique colossale nécessaire pour «éteindre» Internet volon-
tairement sans détruire sa propre économie.

LA REALITE TECHNIQUE :
L'EFFET PAPILLON D’UNE ERREUR
HUMAINE

Pour comprendre la panne, il faut démystifier le coupable
habituel : Cloudflare. Contrairement a ce que l'on croit, Internet
n‘est pas un nuage décentralisé et indestructible. C’est une
infrastructure physique qui repose sur des points de passage
obligés. Cloudflare est I'un d’eux.

LE «VIGILE» DU WEB

Imaginez Cloudflare comme le service de sécurité et de voirie
d’'une immense métropole. Environ 20 % des sites web mon-
diaux (médias, gouvernements, e-commerce) passent par ses
infrastructures pour se protéger des attaques et accélérer
I'affichage des pages. C'est un «Reverse Proxy» géant. Tant que
le vigile fait son travail, tout est fluide. Mais si le vigile s'endort,
perd ses clés ou décide de fermer la grille par erreur, personne
ne rentre. Ni les clients, ni le personnel.

BGP : LE GPS QUI PERD LE NORD

La cause technique, souvent citée dans les rapports post-mor-

I'arrét.

tem, tient en trois lettres : BGP (Border Gateway Protocol).

C’est le GPS d’Internet. C'est lui qui dit a votre ordinateur: «Pour
aller sur Facebook.com, passe par ce cable, puis celui-la».

Lors d’'une panne majeure, ce n‘est pas une bombe qui a
explosé. C'est souvent un ingénieur, quelque part en Californie,
qui a fait une mise a jour de routine. Une faute de frappe dans
le code, une mauvaise configuration, et soudain l'ordre est
envoyé a tous les routeurs du monde : «Cette route n’existe
plus». Instantanément, les sites existent toujours, mais plus
personne ne sait comment y aller. lls disparaissent de la carte.

L'IMPACT ECONOMIQUE ET LA LECON
DE 2021

Nous avons tous en mémoire la panne historique du groupe
Meta (Facebook, Instagram, WhatsApp) en octobre 2021. Pen-
dant six heures, le monde s'est arrété. Ce n‘était pas Cloudflare
ce jour-la, mais le méme probleme de protocole BGP.

Le colt ? Mark Zuckerberg a perdu 6 milliards de dollars de
fortune personnelle en quelgues heures, et 'économie mondiale
a perdu des centaines de millions en productivité. Cela illustre
la fragilité de notre modéle économique : nous avons mis tous
nos ceufs dans le méme panier. Une centralisation excessive
autour de trois ou quatre acteurs (Cloudflare, AWS, Google,
Azure) crée des Spof (Single Points of Failure). Si I'un tombe,
il entraine tout le monde dans sa chute.

ET LA TUNISIE DANS TOUT CA ?

En Tunisie, I'impact concret de ces pannes lointaines est
désormais indéniable. Il y a dix ans, une coupure de Cloudflare
ne bloquait que des sites de loisirs, mais aujourd’hui, I'enjeu
est vital. Avec la digitalisation accélérée de I'Etat, I'essor du
télétravail et la dépendance de nos startups aux infrastruc-
tures étrangéres, notre souveraineté numérique se retrouve
directement exposée.

Lorsque Cloudflare subit une défaillance, c’est une entre-
prise tunisienne qui ne peut plus facturer ses clients, un
média national qui devient invisible pour sa diaspora, et
des transactions bancaires qui échouent. Cette fragilité
technologique impose une question urgente a nos déci-
deurs : disposons-nous de véritables plans de continuité
en cas de « blackout » prolongé de ces géants américains ?

LA BANALITE DU DESASTRE

Il est rassurant de penser qu’il faut une armée de super-hackers
pour mettre le monde a genoux. Mais la vérité est beaucoup plus
prosaique. Internet est un chateau de cartes incroyablement
complexe, maintenu en équilibre par des humains faillibles.
La prochaine fois que votre connexion s’effondre et que Twitter
s'affole, ne levez pas les yeux au ciel en cherchant des satellites
espions. Ayez plutét une pensée pour lI'ingénieur informatique,
seul devant son écran, qui vient de réaliser qu’il a mis une
virgule au mauvais endroit, et qui tente désespérément, les
mains tremblantes, de rallumer la lumiére pour trois milliards
de personnes.
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CRUROPLASTIE:

Entre finesse et tonicité, l'intérieur des cuisses est une zone délicate qui
résiste souvent aux régimes et au sport. La cruroplastie ou le lifting des
cuisses est une intervention chirurgicale qui combine élégance et bien-
étre. Elle offre une solution subtile pour retendre la peau, harmoniser la
silhouette et retrouver confort et fluidité dans les mouvements.

Par Dr Imen Mehri TURKI

L'EQUILIBRE ENTRE ’BEAUTE
ET FONCTIONNALITE

La cruroplastie s’inscrit dans une dua-
lité subtile ou s’entrelacent harmonie
esthétique et confort retrouvé. En effet,
I'intérieur des cuisses, particulierement
sensible aux fluctuations de poids, aux
variations hormonales et au passage du
temps, se relache facilement. Cette zone
fragile révele alors plus vite que d’autres
les traces des transformations du corps.
La peau perd son élasticité, se plisse et
s'affaisse altérant I'harmonie des courbes
et transformant le simple choix vestimen-
taire en véritable défi.

Cette zone délicate, considérée comme
un endroit intime mais source de com-
plexes, altere autant l'esthétique que le
confort en créant des frottements, des
irritations et une géne a la fluidité des
mouvements. C’est dans ce contexte
qu’intervient la cruroplastie, plus com-
munément appelée «lifting des cuisses».
Cette intervention a une double ambition
a la fois visible et perceptible, pleinement
ressentie. D’'un co6té, elle redessine les
contours des cuisses, élimine la graisse
accumulée et retend la peau, offrant une
forme plus équilibrée qui redonne au
corps une cohérence retrouvée.

De l'autre, elle délivre le corps de ces
entraves quotidiennes, frottements par-
fois douloureus, irritations tenaces, lour-
deur pesante a chaque marche ou a
chaque escalier, pour révéler une liberté
de mouvement souveraine et une légereté
presque oubliée, enfin retrouvée. A la
croisée de l'art chirurgical et de la vision
fonctionnelle, la cruroplastie apparait
comme une intervention qui, au-dela de
la forme, renouvelle la relation au corps
et ouvre la voie a un bien-étre profond.

UNE INTERVENTION
SUR-MESURE

La cruroplastie repose sur une technique
simple dans son principe, mais raffinée
dans son exécution. Il existe plusieurs

approches, chacune adaptée au degré
de relachement cutané et a I'importance
de la graisse a ce niveau. Lorsque l'excé-
dent cutané est modéré, la cicatrice est
parfaitement dissimulée dans le pli de
|'aine aprés avoir redrapé la peau vers
le haut et excisé son excédent. Ce geste
vient subtilement redéfinir le contour du
haut de la cuisse. Lorsque le relachement
est plus marqué, notamment aprées un
amaigrissement important, des incisions
complémentaires peuvent étre néces-
saires. Elles entrainent des cicatrices
supplémentaires, mais permettent un
remodelage complet, offrant un galbe plus
net, plus régulier et harmonieux. Le plus
souvent, une liposuccion vient parfaire
l'intervention, harmonisant les volumes
et affinant les contours pour un résultat
plus précis et équilibré. Quelle que soit la
technique choisie, I'objectif est toujours
le méme: retrouver des cuisses fermes
et une allure sublimée sans altérer la
naturalité du corps.

LE PARCOURS
DE RECUPERATION

Les jours qui suivent I'intervention sont
marqués par une sensation naturelle de
tension. Cette sensation est plus proche
d’un tiraillement que d’une douleur véri-
table. Des ecchymoses et un gonflement
des cuisses sont fréquents. lls s’atté-
nuent progressivement au fil des jours. La
reprise des activités se fait progressive-
ment, en veillant a éviter les mouvements
brusques et tout effort sollicitant I'intérieur
des cuisses.

Les activités sportives doivent étre sus-
pendues durant plusieurs semaines afin
de préserver la qualité de la cicatrisation.
Le port assidu du vétement de contention
demeure indispensable pour accompa-
gner harmonieusement la phase pos-
topératoire. Enfin, lorsqu’une liposuccion
est associée, des séances de drainage
lymphatique s'imposent pour optimiser
le résultat et parfaire le confort de la
récupération.

UN NOUVEAU GALBE,
UNE NOUVELLE ALLURE

Une fois lI',edéme résorbé et les tissus
assouplis, les résultats du lifting des
cuisses se dévoilent pleinement. Les
cuisses gagnent en fermeté, la peau
apparait plus tendue, lisse et réguliere,
et la silhouette retrouve son élégance.
La marche devient plus fluide, les véte-
ments se moulent parfaitement bien et
la posture semble plus légere. Le plus
étonnant, dans cette transformation, n‘est
pas l'effet spectaculaire, mais la finesse
du changement. Les cuisses ne semblent
pas artificiellement remodelées : elles
ressemblent simplement a une version
plus tonique d'elles-mémes. Le geste, bien
qu’opératoire, conserve une exigence de
délicatesse et de précision.




LE VRAIDU FAUX

LES RESULTATS DU LIFTING DES CUISSES APPARAISSENT
IMMEDIATEMENT APRES L'OPERATION.

FAUX, les résultats se révelent progressivement au fil des
semaines. Dans les premiers jours, un cedeme et des ecchy-
moses peuvent masquer le résultat. Il faut compter de trois
a six mois, parfois davantage, pour que la peau retrouve sa
souplesse et que le galbe définitif se dessine. La patience est
donc essentielle pour apprécier pleinement la transformation.

LA CRUROPLASTIE RESTAURE DEFINITIVEMENT

LA FERMETE DES CUISSES.

FAUX, la cruroplastie offre des résultats durables, mais elle ne
stoppe pas le processus naturel du vieillissement ni l'effet des
variations de poids. Pour maintenir la fermeté, il est recom-
mandé de stabiliser son poids et de conserver une hygiene
de vie équilibrée.

LA CICATRICE S’AFFINE AVEC LE TEMPS.
VRAI, la cicatrice s’éclaircit et devient discrete aprés plusieurs
mois. Des soins adaptés permettent d’'optimiser sa qualité.

LE RESULTAT EST DURABLE SI LE POIDS RESTE STABLE.

VRAI, une fois la peau retendue et le galbe restauré, la silhouette
reste harmonieuse dans le temps... a condition que le poids
soit stable. Les cuisses retrouvent tonicité et élégance, avec un
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effet durable qui accompagne tous vos mouvements.

LA CRUROPLASTIE LAISSE TOUJOURS DE GRANDES
CICATRICES VISIBLES.

FAUX, les cicatrices peuvent étre dans le pli de I'aine ou sur
la face interne des cuisses, ou les deux selon I'importance du
relachement de la peau. Avec le temps et des soins adaptés,
elles s’affinent, s'‘éclaircissent et deviennent discrétes, souvent
imperceptibles.

LE LIFTING DES CUISSES EST RESERVE AUX FEMMES AGEES.
FAUX, cette intervention concerne toute personne confrontée
a un relachement cutané, qu’il soit lié a I'age, a une perte de
poids importante ou a des facteurs génétiques. Linterven-
tion peut aussi concerner les femmes jeunes, dés lors que la
peau se relache et forme un surplus perceptible. En réalité, la
cruroplastie dépasse le simple lifting : elle se révele comme
un véritable acte de réappropriation de soi. Elle participe a
une nouvelle facon de se tenir, de marcher, de se vétir, mais
surtout de se percevoir. Elle se distingue par sa précision, sa
finesse esthétique et le confort qu’elle procure. En remodelant
cette zone souvent délaissée, |'intervention ravive le sentiment
d’équilibre corporel, enrichit I'estime de soi et offre un confort
appréciable et une véritable sensation d’aisance et de légéreté.




Psycho 360°

THEME DU MOIS : DEVENEZ LE MYTHE
CES PROFILS POSITIFS QUI CHANGENT LA REGLE DU JEU

Apres avoir décortiqué les gens toxiques — du Calimero qui se complait dans son drame
au Gourou au sourire calibré, en passant par le Caméléon changeant d’avis comme de
chemise — il est temps de tourner notre regard vers ceux qui nous élévent. Bienvenue dans
le versant lumineux de Psycho 360°. Ici, pas de vampires d’énergie, mais des architectes
de lumiere. Ces profils ne cherchent pas a dominer ni a séduire : ils réparent, inspirent,
apaisent. Leur pouvoir est silencieux, mais réel. Car oui, les personnes qui nous font du
bien ne portent pas de cape. Elles ne tweetent pas leur bonté ni n‘enrobent leurs paroles
de slogans de développement personnel. Elles sont le Pilier, le Guide, le Catalyseur. Elles
ne réclament pas le projecteur — elles éclairent le chemin. Nous avons puisé dans les
grandes forces symboliques — du mythe a la nature — pour identifier quatre archétypes
positifs, ces figures humaines qui changent la régle du jeu. Elles existent dans notre entou-
rage, parfois dans le miroir, souvent a notre insu. Aujourd’hui, préparez-vous a rencontrer
ces quatre piliers du psychisme constructif.

LE MYTHE D'ATLAS
EN NOUS ;

DECRYPTA
DU PILIER
INEBRAN
DE LA PS

Le pouvoir détre
le pilier : pourquoi
nous c

tous un




ans un monde dominé par l‘'urgence,
la performance immédiate et le bruit
permanent, il est facile d’oublier la
valeur la plus fondamentale que chacun
recherche instinctivement: la stabilité.
Face a l'incertitude, a l'inflation émotionnelle du
quotidien et a la complexité relationnelle, ce que
nous désirons le plus n‘est pas la vitesse, mais un
point fixe. Un repere. Un pilier fiable.
C’est la que se révele I'archétype de I'Atlas.
L'Atlas moderne n‘est plus le titan condamné a
soutenir la voate céleste.
C’est une figure psychologique, discréte mais puis-
sante, qui porte sa propre vie avec une maitrise
remarquable.
Dans nos familles, nos entreprises, nos groupes
d’amis, il est ce socle silencieux qui stabilise,
rassure et clarifie.
Lobjectif de cette analyse est d’explorer ses traits
essentiels, son impact profond sur le groupe, et
les nuances qui permettent d’en comprendre la
force... comme les risques.

LES SIGNES DE LA FORCE TRANQUILLE:
DECRYPTER L'ATLAS

L'Atlas ne cherche jamais la lumiére. Il ne s’im-
pose pas, il ne théatralise pas son réle. Il agit,
solidement, en arriere-plan. Sa puissance nait de
sa cohérence, de sa présence et de son calme
intérieur.

Un premier signe distinctif réside dans la maniére
dont il gére son propre univers. L'Atlas est organisé,
aligné, fidele a sa parole.

Il respecte ses engagements non par contrainte,
mais parce que son identité repose sur la
constance. La ou dautres s’agitent, il reste focalisé.
En situation de crise, il devient instantanément un
régulateur émotionnel.

Comme le résume la psychologue clinicienne Dr
Eloise Dumas :

« Le véritable Atlas est celui qui a maitrisé la
régulation de son systéme nerveux. Il ne panique
pas, il informe. C’est ce qui fait de lui un point
d’ancrage immédiat».

Sa cohérence crée de la prévisibilité. Et la prévi-
sibilité, en psychologie, est une forme essentielle
de sécurité.

LECOUTE ANCREE :

LE LANGAGE SILENCIEUX DE L'ATLAS

L'Atlas soutient davantage par sa présence que
par ses mots. Lorsqu’il écoute, il est 1a pleinement.
Pas de distraction, pas d’apparence, pas de texte
caché derriere le regard.

C’est une écoute qui enveloppe, qui rassure, qui
permet aux autres de revenir 8 eux-mémes.
Souvent, il prend en charge ce que personne ne
veut gérer: la logistique, les détails, les suivis.

Il observe le besoin et y répond, sans nécessiter
de reconnaissance. Pour lui, c’est naturel. Pour les
autres, c’est vital.
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POURQUOI LATLAS CHANGE

LE DESTIN EMOTIONNEL D'UN GROUPE
L'impact psychologique de I’Atlas repose sur
son réle de régulateur. Il devient une base émo-
tionnelle, un cadre stable dans lequel les autres
peuvent respirer. Sa présence est un antidote au
stress relationnel. En garantissant la constance,
il libére chez les autres une énergie mentale
considérable habituellement capturée par la peur
de l'incertitude. On peut enfin se concentrer sur
I'essentiel. Le spécialiste des dynamiques relation-
nelles, Pr Malik Boussouf, le résume ainsi :

« On ne peut explorer le monde que si I'on a une
base de sécurité solide. L'Atlas incarne cette base
indispensable selon les principes de la théorie de
I'attachement ». L’Atlas clarifie. Face a la confusion,
il rameéne a la réalité. Face au chaos, il distingue
I'’émotion du fait.

Il rend possible la lucidité.

L'ATLAS, CREATEUR D'’AUTONOMIE
Contrairement au «Sauveur», I'Atlas ne crée pas
de dépendance. Il stabilise I'environnement afin
que chacun puisse assumer ses responsabilités.
En offrant un cadre clair, il éléve silencieusement
les standards de maturité autour de lui.

Les autres ne deviennent pas dépendants de lui :
ils deviennent meilleurs grace a lui.

LES PIEGES :

QUAND LA FORCE DEVIENT FARDEAU
Comme tous les archétypes puissants, celui-ci
comporte une zone d'ombre. L’Atlas peut se perdre
en confondant soutien et sacrifice.

Le plus grand danger : le syndrome du «super-hé-
ros épuisé».

Sa fiabilité attire les demandes. Sa difficulté a dire
non ouvre la voie a la surcharge.

Peu a peu, il reporte plus qu’il ne peut porter.

Dr Dumas le décrit ainsi :

«L’Atlas pathologique cherche sa validation non
dans son intégrité, mais dans son utilité. C'est la
route directe vers le burnout».

Le second piege : la rigidité. Lorsqu’il croit que
tout repose sur lui, il peut développer un besoin
de contréle qui freine la créativité des autres.

Le véritable Atlas choisit ses responsabilités.
L'Atlas dégénéré les subit.

L'ATLAS COMME BATISSEUR DE FORCES

Cet archétype représente une énergie humaine rare
: celle de la stabilité profonde. La vraie puissance
ne consiste pas a porter tout, mais a savoir ce qui
meérite d'étre porté... et a le faire avec excellence.
Reconnaitre un Atlas dans sa vie, c’est identifier
le cceur silencieux qui rend tout possible.

Le protéger, c'est protéger I'équilibre collectif.

Et apres I'Atlas, vient lI'autre grande figure : celle
qui renait quand tout s’écroule, celle qui se forge
dans les flammes de l'effondrement.

Le Phénix arrive.
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simple ingrédient en récit, une assiette en voyage.

Dans l'univers délicat de la haute cuisine, certains chefs ne se contentent pas de créer
des plats : ils sculptent des émotions. Amine Kaddouri est de ceux qui transforment un

Originaire d'une famille ou la cuisine était un langage d’amour et de partage, il grandit - 1
entouré de parfums méditerranéens, de traditions généreuses et d’histoires racontées autour

d’une table toujours vivante. C'est la que nait cette conviction intime : un plat peut porter

un souvenir, faire revivre une émotion, relier les étres.

b,

Aujourd’hui, c’est a2 Sanremo, sur la cote ligure italienne, que le chef Kaddouri déploie son talent. Chef exécutif — et chef privé
pour une clientéle en quéte d’excellence — il incarne I'ame culinaire du Quintessenze Restaurant, une adresse ou il compose
une cuisine sinceére, solaire, profondément méditerranéenne. Ses assiettes font dialoguer les produits locaux, notamment
les trésors de la mer et les saveurs emblématiques de la Ligurie, avec une créativité qui porte la marque de son histoire. Tres
actif en ligne, il partage quotidiennement son univers culinaire a travers ses pages « Chef Amine » et son compte personnel.
Ses publications sont autant de fenétres ouvertes sur son atelier émotionnel : couleurs marines, textures délicates, gestes
précis, et toujours cette chaleur méditerranéenne qui ne le quitte jamais.

Avec Vita da Chef, son projet personnel, Amine nous invite a entrer dans son intimité professionnelle : celle d'un homme qui a
fait de la cuisine un pont entre ses origines et son présent, entre les rivages du passé et les horizons qu'il continue de conqueérir.
Pour lui, cuisiner, c’est raconter ol il est né, ou il vit, et surtout qui il est.

Car chez le chef Amine Kaddouri, chaque plat est un souvenir, une émotion, une vérité qui touche le coeur avant méme le palais.

TURBOT DES RIVAGES

FILET DE TURBOT A LA LIGURE, COURGETTES TROMPETTE, POMMES DE TERRE ET OLIVES

Je suis né au contact des saveurs marines ; chaque port, chaque marché m’a appris que la mer parle doucement mais intensément. Le
turbot, poisson noble a la chair ferme et délicate, se préte parfaitement a une cuisson qui préserve son parfum. Autour, je compose un
tapis rustique de pommes de terre fines et de courgettes trompette — ces courgettes longues et parfumées qui apportent une texture
tendre et une note végétale subtile. Les olives, petites et fruitées, apportent la colonne vertébrale salée, tandis qu’un filet d’huile extra
vierge termine le plat comme une caresse. Pour moi, chaque geste compte : saler au bon moment, saisir pour la couleur et déglacer pour
l'ardme ; ce sont des détails qui transforment un bon poisson en souvenir. Lorsque je présente ce plat, je veux que I'on sente d’abord la
mer, puis le terroir ; que le client reconnaisse le soleil et la brise. Servez-le en terrasse, avec un verre de blanc Iéger, et laissez la simplicité
vous raconter I'ame de la cote. C'est une assiette qui raconte d'ou je viens — et ol je suis aujourd’hui : Sanremo, entre tradition ligure et

ma facon de réinventer les racines.

|NGRED|ENTS cerises (facultatif)

(POUR 4 PERSONNES ) s Leougacslal .
o 4 filets de turbot e 1 branche de thym frais

(160-180 g chacun) e Quelques feuilles de mar-
jolaine ou d'origan frais

e Huile d'olive extra-vierge
e Sel marin, poivre noir
fraichement moulu

e 2 verre de jus de citron
allongé (eau + citron)

e 2 courgettes trompette
(ou courgettes claires)

e 2 pommes de terre
moyennes (a chair ferme)
e 1 poignée d'oli-

ves dénoyautées

e 8-10 tomates

PREPARATION

MISE EN PLACE (20 MIN) :

- Tranchez les pommes de terre en fines rondelles (2-3
mm). Coupez les courgettes en demi-lunes. Ayez préts
thym, marjolaine et olives. Séchez bien les filets.

CUISSON DES LEGUMES :

- Dans une large poéle antiadhésive, chauffez 2 c. a s.
d’huile d'olive. Saisissez les pommes de terre 5-6 min a
feu moyen-fort jusqu‘a Iégére coloration, puis ajoutez les
courgettes et poursuivez 4-5 min. Assaisonnez légérement,
ajoutez le thym et réservez au chaud. Astuce : salez les
légumes en fin de cuisson pour préserver la texture.

SAISIE DU TURBOT :

- Chauffez une poéle avec 1 c. a s. d’huile et l'ail écrasé.
Posez les filets cOté peau et saisissez 2-3 min sans
déplacer pour obtenir une peau croustillante. Retournez
1-2 min. Déglacez avec le jus de citron allongé, laissez
réduire brievement.

FINITION ET MONTAGE :

- Ajoutez les légumes et les olives autour des filets dans
la poéle, chauffez 2-3 min. Pour un rendu plus raffiné
passez 10 min au four préchauffé a 180 °C si nécessaire
pour une cuisson homogene.

- Dressez : lit de pommes de terre/courgettes, filet posé
dessus, quelques tomates cerises roéties, un filet d’huile
crue et feuilles de thym.

CONSEILS SERVICE :
Servez immédiatement, Présentez dans une assiette
large pour laisser « respirer» les couleurs.
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CHEESECAKE PISTACHE

La patisserie me permet d'écrire des poémes en bouche. Le cheesecake pistache, sans gélatine, est pour moi un hommage a la douceur
méditerranéenne et a I'intensité du pistache — cette couleur verte qui rappelle vergers et marchés. J'ai voulu une texture aérienne mais
ferme, un équilibre entre la rondeur du fromage et la puissance aromatique de la pate pure de pistache. Sans gélatine, le montage repose
sur l'onctuosité et la tension de la creme fouettée bien froide : technique simple mais exigeante sur la température et le maniement. La base
biscuitée apporte croquant et contrepoint, tandis que la finition (pate de pistache et éclats) signale la provenance de la saveur. Lorsque
je prépare ce gateau, je pense au marché de Sanremo, aux sachets de pistaches torréfiées, aux conversations autour d’un café. C'est
un dessert qui se sert frais, qui ouvre un repas mais peut aussi conclure un déjeuner d‘été. Il parle de territoire, d’enfance et d’élégance

contrainte — I'essence méme de ma cuisine.

INGREDIENTS
(MOULE 20-22 CM)

BASE

¢ 200 g de biscuits secs

¢ 100 g de beurre fondu (ou
margarine végétale)

CREME

¢ 250 g de fromage frais

type Philadelphia

e 200 ml de créme a fouetter trés
froide (végétale ou animale)

¢ 80 g de sucre glace

¢ 100 g de pate/purée de pis-

tache pure (non pate a tartiner)

e 1 c. a c. d’extrait de vanille (optionnel)

FINITION
e 2 c. a s. de pate de pistache
e Granella (éclats) de pistaches

PREPARATION

BASE CROQUANTE

(10-15 MIN + REPOS) :

Mixer les biscuits en poudre
fine, ajouter le beurre fondu et
travailler jusqua homogénéité.
Tasser fermement dans un moule
a charniéere (20-22 cm) avec le
dos d’une cuillére. Lisser et réfri-
gérer 30 min.

Astuce : chauffez légerement
le beurre pour une meilleure
pénétration entre les miettes.

CREME ONCTUEUSE (15 MIN) :
Fouettez la creme trés froide en
chantilly ferme. Dans un autre
bol, fouettez le fromage frais
avec le sucre glace et la pate
de pistache jusqu’a obtenir une
texture lisse.

Incorporez délicatement la chan-
tilly en mouvement de bas en
haut pour préserver l'air.
Goltez et ajustez pistache/
vanille.

MONTAGE :

Versez la creme sur la base, lis-
sez la surface. Tapoter le moule
pour chasser les bulles d‘air.
Couvrir au contact et laisser
prendre au frigo au moins 4
heures (idéal une nuit).

FINITION ET SERVICE :

Avant de servir, étalez douce-
ment les 2 c. a s. de pate de
pistache (diluées légérement
si trop épaisses) au centre et
parsemez d’éclats de pistache.
Découpez net avec un couteau
trempé dans l'eau chaude pour
obtenir des parts propres.

CONSEILS :

Pour une version sans produits
laitiers, utiliser fromage végétal
ferme et creme végétale bien
montée ; assurez-vous que la
pate de pistache soit pure pour
un golt intense.



UNE EDITION DE CHARME

La 4¢ édition du Salon International de I'’Automobile Auto Expo
Sousse s’‘est tenue du 12 au 16 novembre 2025 a la Foire Inter-
nationale de Sousse. La Fédération Tunisienne de I'Automobile
a contribué a I'’événement avec des voitures de drift, karting,
rallye et des simulateurs exposés au grand public.

Par Mohamed Salem KECHICHE




lacée sous le signe de la diversification et de I'expé-
rience client, la 4eéme édition du Salon de I'Automobile
Auto Expo Sousse a fermé ses portes sur un bilan
trés positif. Lévénement a confirmé son statut de
vitrine majeure de I'industrie automobile en Tunisie,
attirant un nombre record de professionnels, de passionnés
et de familles. Dés son coup d’envoi, le salon a enregistré une
forte affluence, témoignant du dynamisme du marché tunisien.
Selon les organisateurs, cette édition a réussi son pari de se
positionner comme un événement fédérateur, réunissant prées
de 30 exposants sur place, incluant des concessionnaires de
renom, des sociétés de services et des acteurs majeurs des
produits connexes.

O

LES TENDANCES : SUV, PICK-UP

L'édition 2025 a clairement mis en lumiére la tendance pour
les SUV et les Pick-up, des segments qui continuent de gagner
du terrain aupres de la clientéle tunisienne, qu’elle soit profes-
sionnelle ou familiale. Parmi les marques en vedette, certains
concessionnaires ont vu leurs stands trés fréquentés par les
amateurs de robustesse. La présence ambitieuse de certaines
marques innovantes a souligné I'intérét croissant du public pour
les modeéles modernes offrant un bon rapport qualité-prix. Les
acteurs historiques francais ont présenté des modéles axés
sur la performance et le confort urbain.

LEXPERIENCE AVANT LA VENTE

Une caractéristique notable de cette édition a été I'accent
mis sur I'expérience interactive pour le visiteur.
Le stand du géant tunisien de I'énergie, Agil
Energy, a, par exemple, fait sensation
en transformant son espace de 100
m?2 en une véritable zone d'immer-
sion mécanique. Le public a pu
participer a des démonstrations
techniques, bénéficier de conseils
spécialisés sur les gammes de
lubrifiants (Tanix, Vitex, Hydrax)
et, point culminant, s’affronter
sur un simulateur de conduite
sportive trés populaire.
L'intégration de solutions de
financement et de services com-
plémentaires par des institutions
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partenaires a également permis aux visiteurs d’envisager
I'acquisition de véhicules neufs de maniére plus concrete,
illustrant I'approche globale du salon.
Vitrine incontournable, I’Auto Expo Sousse 2025 s’est avéré
étre plus qu’un simple lieu de vente : il a servi de plate-
forme stratégique pour les lancements, les innovations
et le dialogue entre les professionnels et le grand public.
Le succés de cette 4eéme édition confirme I'importance du
salon de Sousse comme un barométre essentiel de la santé
et des orientations futures du marché automobile national.

PRESENCE TIMIDE MAIS CROISSANTE DES VE
Bien que le Salon de I'Automobile de Sousse 2025 ait été
largement dominé par les véhicules thermiques traditionnels
(SUV et Pick-up), la catégorie des Véhicules Electriques (VE)
et hybrides a marqué sa présence, se distinguant par des
stands futuristes et des démonstrations d’autonomie. Certains
concessionnaires ont profité du salon pour présenter de nou-
veaux modeles électriques destinés a lI'entreprise et aux flottes,
signalant une orientation vers lI'avenir, méme si l'infrastructure
de recharge reste un défi majeur en Tunisie.

Les modeles hybrides Iégers et rechargeables ont été pergus
comme le «juste milieu» actuel, offrant une économie de car-
burant sans l'anxiété liée a 'autonomie des VE. Les visiteurs
de I’Auto Expo Sousse 2025 ont bénéficié de la présence de
plusieurs institutions financiéres et de leasing offrant des
solutions sur mesure, ce qui est crucial dans un contexte de
prix automobiles élevés.

L'intégration de ces services directement sur les stands a
permis aux acheteurs potentiels de recevoir des simulations
instantanées et des approbations de principe pour des crédits
auto ou des contrats de leasing. De nombreux exposants et
banques partenaires ont proposé des taux d’intérét préféren-
tiels ou des périodes de grace
exclusives au salon, accélé-
rant ainsi le processus de
décision d’achat pour
un grand nombre de
visiteurs.
L'édition 2025 a
donc souligné
que l'acquisition
d’un véhicule
passe désormais
autant par lI'inno-
vation technique
que par la facilité
d’accés au finan-
cement.
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Spectacles vivants, concerts, expositions, sorties cinéma ou rendez-vous
littéraires... nous avons sélectionné pour vous les événements incontour-
nables de la semaine. A vos agendas !

EXPOSITIONS

«Des étoiles a la toile», exposition de
SEM Tarek Chaabane a la Maison des Arts
de Tunis jusqu’au 6 décembre

«Gravures et collages» de Slim Gomri jusqu’au 8 décembre a
la Librairie Fahrenheit 451

«Fi Dar Khalti» de Fredj Moussa jusqu’au
11 janvier 2026 au B7L9 Art Center
Exposition solo «Contre-point lI» de Abder-
razak Sahli jusqu’au 19 décembre a Le
Violon Bleu Gallery

«Tétanos» de Aicha Snoussi jusqu’au 13 février 2026 au 32 Bis
Tunis

RENDEZ-VOUS LITTERAIRES

Présentation et dédicace: Le parti communiste
francais face a la question coloniale : le cas du Maghreb de Chokri
Ben Fredj a la librairie Al Kitab Mutuelleville

Présentation et dédicace: Jasminrose La révo-
lution menstruelle de Achraf Ben Messaoud a la librairie Al Kitab
Mutuelleville

SPECTACLES

30 NOVEMBRE : «El Maestro» de Bassem Hamraoui au Théatre
municipal de Tunis

30 NOVEMBRE : «F.A.S.L » piece chorégraphique du Théatre
de I'Opéra de Tunis signée Emio Greco et Pieter C. Scholten

3 DECEMBRE : Aytac Dogan au Théatre des Régions a la Cité
de la Culture de Tunis

4 DECEMBRE : «Hadhret rjel Tounes» au Théatre municipal
de Tunis

5 DECEMBRE : «Carthage tghani» avec le Maestro Jihed
Jbara au Théatre municipal de Tunis

5 ET 6 DECEMBRE : «Testostérone » de Cyrine Gannoun au
Théatre El Hamra

6 DECEMBRE :

- Nabiha Karaouli au Théatre municipal de Tunis

- Spectacle de Flamenco « Vengo Jondo » de Marco Flores au
Théatre des Régions a la Cité de la Culture de Tunis

7 DECEMBRE : Al Rachidia de Tunis avec Dorsaf Hamdani et
Mohamed Ben Salah au Théatre municipal de Tunis

CINEMA

Par Amal BOU OUNI

NOUVEAU'!

SHELBY OAKS :
Epouvante -
horreur/ Thriller
Réalisé par : Chris
Stuckmann

Avec : Michael
Beach, Keith David,
Brendan Sexton lll,
Camille Sullivan,
Sarah Durn
Obsédée par la dis-
parition de sa sceur,
une femme s’engage
dans une quéte
désespérée qui la

conduit au cceur d’'un mystere terrifiant, orchestré

par un mal insaisissable.

VIE PRIVEE : Drame/
Policier/ Thriller
Réalisé par : Rebecca
Zlotowski

Avec : Jodie Fos-
ter, Daniel Auteuil,
Mathieu Amalric,
Luana Bajrami

Lilian Steiner est une
psychiatre reconnue.
Quand elle apprend
la mort de 'une de
ses patientes, elle se
persuade qu’il s‘agit
d’un meurtre. Trou-

blée, elle décide de mener son enquéte.

L'INTERMEDIAIRE
(RELAY) : Thriller
Réalisé par : David
Mackenzie

Avec : Sam Wor-
thington, Lily James,
Riz Ahmed, Willa
Fitzgerald, Matthew
Maher, Purva Bedi,
Brian O’Neill

Ash négocie des
pots-de-vin entre
des sociétés cor-
rompues et les indi-
vidus qui menacent

leur ruine. Il garde son identité secrete. Lorsqu’un

jour un message arrive de Sarah, une cliente

potentielle, qui a besoin de sa protection afin de

rester en vie.




DE LA SEMAINE

Par Mohamed Salem KECHICHE
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Les 6°¢ Jeux de la Solidarité Islamique, qui se sont déroulés du 7
au 21 novembre, a Riyad, en Arabie saoudite, sont officiellement
terminés. 41 athlétes tunisiens ont participé a 13 disciplines
sportives. La Tunisie a remporté un total de 18 médailles dont 4
en or, 4 argent et 10 de bronze, se classant ainsi 15° au tableau
des médailles. En natation Jamila Boulkebache a obtenu la
Médaille d’or au 400 m nage libre. En Karaté, Esra Bettaieb a
récolté une médaille d’or en kumite +68 kg Médaille d’or pour
Marwa Brahmi au lancer de massue F32 (discipline pour les
sportifs en situation de handicap). En escrime, Farés Ferjani
a glané une médaille d’or au sabre individuel. La Tunisie a
remporté également des médailles en judo et en taeckwondo.

La Coupe arabe des nations de la Fifa, qui se tiendra au Qatar
du ler au 18 décembre 2025, sera largement diffu-
sée a travers le monde arabe. Les droits de retrans-

mission pour cette compétition de

prestige ont été acquis par plu-
sieurs grands réseaux sportifs

de la région. Les téléspecta-
teurs pourront suivre I'inté-
gralité des matchs principale-
ment sur les chalnes de sport
gataries telles que belN Sports

¥ et Al Kass Sports Channel. De
plus, les chalnes sportives émi-
raties Abu Dhabi Sports et Dubai
Sports ont également annoncé la
diffusion des rencontres, assurant
ainsi une couverture étendue et
des analyses approfondies du
tournoi pour les passionnés
de football. La Tunisie évo-
luera dans le groupe
A avec notam-
ment le Qatar
qu’elle va affron-
ter lors de la 3¢

journée dimanche 7

décembre 2025.

\
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FIFA ARAB CUP
QATAR 2025

La Presse Magazine - Dimanche 30 novembre 2025 | 21

L'équipe d’lta-
lie a remporté
la Coupe Davis
pour la troisieme
année consécu-
tive, s‘imposant
en finale face a
|"Espagne sur
un score de 2-0
a Bologne. Cet
exploit marque
le quatrieme
sacre de l'ltalie
dans I'histoire
de la compéti-
tion (apres 1976,
2023 et 2024). La victoire a été assurée sans ses stars Jannik
Sinner (n°2 mondial) et Lorenzo Musetti (n°8 mondial), ce qui
rend cette performance d’autant plus remarquable. Matteo
Berrettini a ouvert la voie en simple en dominant logiquement
Pablo Carreno Busta (6-3, 6-4). La victoire finale a été scellée par
Flavio Cobolli, qualifié d’héroique, qui a remporté son match de
simple décisif, permettant a la Squadra Azzurra de décrocher le
Saladier d’argent. Cette troisieme victoire consécutive est une
performance rare, qui n‘avait pas été réalisée depuis les cing
titres d'affilée des Etats-Unis entre 1968 et 1972. Lltalie a réussi
a se sublimer collectivement devant son public.

GRILLE TV SPORT

Semaine du dimanche 30 novembre au samedi 6 décembre 2025

FOOTBALL

AUJOURD’HUI

nilesat)
Fenerbahce-Galatasaray a

Crystal Palace-Manches-
ter United a 13h00 sur belN
sports Mena 1 HD (Iptv) et
Canal+ Foot HD (sharing/
Astra)

Triplex Bundesliga 2
Dynamo Dresde-Fortuna
Dusseldorf; Armenia Bie-
lefeld-Preussen Munster;
Elversberg-Darmstadt a
13h30 sur German Football
(streaming en clair/ Youtube)
FC Sevilla-Real Betis Sevilla
a 16h15 sur LaLigalV Bar HD
(sharing/Astra)
Chelsea-Arsenal a 17h30 sur
Beln sports Mena 1 English
HD (Iptv) et Canal+ Sport 360
HD (sharing/Astra)

Lorient (Montassar Talbi)-
OGC Nice (Ali Abdi) a 17h00
15 sur Ligue 1+ 1 HD(Iptv)
AS Roma-Napoli SC a 20h45
sur Dazn ltalia HD (Iptv)
Gérone-Real Madrid a 21h00
sur la LigaTV Bar HD (sharing/
Astra)

LUNDI 01/12

Tunisie - (vainqueur
Syrie-Soudan du Sud) au
Stade Ahmad-ben-Ali, Al
Rayan a 16h00 sur Al Kass
Sport Channel 1 HD (en clair/

18h00 sur Canal+Foot HD
(sharing/Astra)

MARDI 2/12

FC Barcelona-Atlético Madrid
a 21h00 sur belN sports FR 1
HD (Iptv)

Borussia Dortmund-Bayer
Leverkusen a 21h00 sur
I'Equipe TV HD (sharing/Astra)
et ARD Das Erste HD (en clair/
Astra)

Newcastle United-Tottenham
a 21h15 sur Canal+ Foot HD
(sharing/Astra)

JEUDI 4/12

(Vainqueur Libye-Pales-
tine)-Tunisie au Stade de
Lusail a 17h30 sur Al Kass
Sport Channel 1 HD (en clair/
Nilesat)

SAMEDI 6/12

Aston Villa-Arsenal a 13h30
sur Canal+ Foot HD (sharing/
Astra)

FC Nantes-RC Lens a 17h00
sur belN sports FR 1 HD (Iptv)
RB Leipzig-Eintracht Francfort
(Elyes Skhiri) 8 18h30 sur belN
sports FR 7 Max HD (Iptv)
PSG-Stade Rennais a 21h05
sur TV5 Monde Maghreb
Orient (en clair/Nilesat)
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BELIER
Cette semaine, vous
serez a l'abri des risques
de contagion ou de
chute. Vous bénéficierez
d’une excellente forme
physique. Beaucoup
plus tonique que
derniérement, vous
récupérerez rapidement

en cas de stress ou de
fatigue.
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LION

vous avez le sens de
I'équilibre et n’hésitez
pas a mettre de l'eau
dans votre vin pour -
privilégier une entente
cordiale. Toutefois,
vous ne vous ferez pas
d’illusion sur votre avenir
professionnel : en I'état,
les perspectives sont
réduites.

SAGITTAIRE .

Depuis quelque temps
VOUsS VOous occupez
de votre forme avec

sérieux et vos efforts

commencent a porter
leurs fruits. Vous vous
sentirez mieux dans
votre peau et vous serez
moins vulnérable aux
coups de fatigue.

&7+ a R
TAUREAU
Tous vos efforts pour
maintenir une bonne
hygiene de vie seront
récompensés. Vous vous
sentirez plus léger, votre
sommeil va s'améliorer
et vous vous sentirez

surtout beaucoup plus
dynamique.

P e
VIERGE

Vous adorez manger et
plus qu’une nécessité
c’est pour vous un réel
plaisir. Alors attention car
pour vous autoriser tout
ce qui vous plait, vous
devez impérativement
‘bouger a coté et bouger
vraiment.

CAPRICORNE

Des éléments de
derniére minute
podurraient venir
contrarier vos plans mais
vous saurez rebondir si
vous vous en donnez
les moyens. Vous
devrez consacrer toute
votre énergie dans une
meilleure organisation.

GEMEAUX

Vous étes exalté et
surexcité par autant
de bonheur. Résultat,
vous fixez encore le
plafond en pleine nuit
ou comptez les moutons
sans parvenir a vous
endormir.

BALANCE

Vous souffrez de petits
maux mais rien de
significatif si ce n‘est que
vos articulations risquent
de vous faire souffrir plus
que d’habitude. Si vous
sentez que quelque chose
vous géne, ne forcez pas
et surtout n‘attendez pas
que:cela passe tout seul.

VERSEAU

Vous manquerez
probablement un peu
de ressort et ce sera

certainement da a votre
moral défaillant. Cette
semaine vous paraitra, par
moments, interminable
mais a d’autres le temps
passera trop vite.

-
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CANCER

Cette semaine, il faut
s’attendre a ce que votre
forme physique soit en
baisse car vous manquez
de sommeil. Prenez les
devants et ne tirez pas
inutilement sur la corde.

-'.'“'.'.-l-"
SCORPION

Une fois encore, vous
aurez une endurance a
toute épreuve ! Depuis

quelque temps, il semble
que la fatigue n‘a pas de
prise sur vous. |l faut dire
que votre bonne hygiene
de vie vous protege des
petits tracas de santé.
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POISSONS

Vous avancez tout droit
et étes au mieux de
votre vitalité. Vous allez
bénéficier de bonnes
influences qui vous
rendront plus dynamique
que jamais.
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