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Les téléspectateurs ont découvert et apprécié Fatma Sfar a travers le rble
marquant de Mahbouba dans la série « Raggouj ». Mais cette artiste com-
plete ne se limite pas a ce personnage. Elle méne une carriere multiple,
entre théatre, cinéma et musique. Rencontre avec une jeune créatrice
passionnée qui faconne un parcours artistique a son image : libre, authen-
tique et en constante évolution.

Par Amal BOU OUNI

Oui, absolument. Ce fut une expérience
forte, a la fois sur le plan humain et artis-
tique. Ce réle m’a permis de toucher un
public beaucoup plus large que celui
du théatre. J'ai eu aussi lI'opportunité de
porter a I'€cran I'histoire d'une femme qui
se bat dans un contexte difficile.
Mahbouba m’a ouvert de nombreuses
portes, mais je vois toujours ma carriére
comme un voyage composé de plusieurs
étapes. Ce role a donc été un tournant
important, mais certainement pas une
finalité. Je souhaite continuer a explorer
d‘autres personnages, vivre de nouvelles
expériences... Je veux aller la ou je ne
m’attends pas moi-méme et entrainer
le public avec moi dans cette surprise.

C’est vrai, parfois le succés peut étre
un frein, car il peut figer I'image d’un
acteur dans un seul type
de personnage. ll y a
cette crainte de ne plus
étre crédible en dehors
de ce cadre. Pour moi,

c’est justement un défi . . ’
el Ce que je fais, c'est

facettes de mon jeu et | 2 I in .
m‘aventurer dans des plutét du looping.

e Je crée la musique

férents. Je veux que de l'instrument
chaque role soit une

nouvelle ouverture, et en utilisant ma

non une cage. J'ai envie Vvoix isi
d’explorer d’autres per- oix, puis Je pose
sonnages et d‘autres le chant dessus.

registres. Je peux y ajouter
des bruitages, des
beats, de Iélectro...

Au début, ca m‘a sem-
blé un peu étrange, je
I'avoue. J’ai accueilli
cette reconnaissance
avec beaucoup de gra-
titude. Méme dans la rue, certaines per-
sonnes m’interpellent en m‘appelant
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Mahbouba. C’est trés touchant, car cela
signifie que le personnage a marqué les
esprits.

Mais, en paralléle, je continue & mener
une vie simple et discréete. Je veille a me
protéger, a rester bien entourée de mes
amis proches, ma famille, mes projets
artistiques que j'aime profondément et
les personnes en qui j'ai confiance pour
leurs avis.

Je pense qu’il est essentiel de garder les
pieds sur terre. La notoriété née de ce
feuilleton ne durera peut-étre pas, et elle
ne doit pas étre une finalité.

Il y en a eu beaucoup, pas forcément
devant la caméra. Ce qui m‘a surtout
marqué, c’est I'ambiance de solidarité au
sein de I'équipe. Parfois, les conditions
de tournage étaient vraiment difficiles,
mais tout le monde restait engagé. Pour
moi, c’est quelque chose de trés précieux.
Certaines scénes dramatiques m’‘ont
touchée personnellement comme quand
Mahbouba découvre la maladie de Yous-
sef ou la scéne finale dans L'Aiguille. Il
y avait toujours beaucoup de fatigue,
des larmes, mais aussi beaucoup de
rires et de bonne humeur. Ce sont ces
moments-la que je retiens le plus.

Il n"y a pas vraiment de regles. Le réalisa-
teur garde une certaine liberté artistique.
Je comprends que certaines personnes
puissent avoir des réserves concernant

le passage d’un format télévisé a une
production scénique, mais c’est une autre
expérience, une autre fagcon de rencontrer
le public et de prolonger la vie du person-
nage. Nous avons eu la chance de jouer
devant un public différent, sur de grandes
scenes historiques, et nous avons pris
énormément de plaisir a le faire.
L'essentiel, pour moi, c’est d‘étre sincere
dans la démarche et de rester fidéle a
I'esprit du projet.

A la base, j'étais chanteuse, bien avant

d’entrer dans le monde du théatre.

Tout a commencé un peu par hasard, puis
I'envie de continuer s'est installée natu-
rellement. Au départ, ce sont surtout les
ateliers qui m’attiraient et je ne pensais
pas du tout faire carriére a la télévision
ou au cinéma.

Petit a petit, je me suis intégrée dans cet
univers si captivant et jai commencé a
recevoir des propositions, 3 me faire un
nom.

Ensuite, en participant a des films et a
des feuilletons, j'ai énormément appris
sur le terrain.

Il y a donc, d’un c6té, la formation liée
au théatre qui reste ma premiére pas-
sion, et de l'autre, tout ce que j'ai appris
par lI'expérience. Aujourd’hui encore, je
vis chaque nouveau projet comme un
apprentissage, une occasion d’évoluer.




La premiére fois, j'ai eu des vertiges.
J'étais habituée a Al Teatro, un lieu beau-
coup plus intime ou lI'on reconnait par-
fois les visages de spectateurs fideles
qui reviennent régulierement. Il y avait
une proximité presque familiere. Sur
les grandes scénes, c’est totalement
différent. On ressent une énergie trés
forte, presque physique, qui vient du
public. C'est impressionnant. Pour garder
ma concentration, j'évite de regarder
au-dela de la scéne, je reste focalisée
sur mon jeu. Mais une chose est sire,
peu importe la taille de la
scene ou du public, jai tou-
jours le méme engagement,
la méme passion et le méme
enthousiasme.

Je pense étre
faite pour
jouer des réles
qui éveillent
quelque chose

Je pense étre faite pour
jouer des réles qui éveillent
quelque chose en moi et que
je trouve porteurs de vérité,
peu importe le format.

Le théatre reste pour moi un
lieu essentiel, un espace ol
je me ressource.

J'y reviens toujours, d‘autant
plus que les propositions
au cinéma ne sont jamais
garanties. Parfois, elles ne
me correspondent pas. Le
théatre, en revanche, offre plus d‘oppor-
tunités et une certaine continuité.

Je reste toujours ouverte a des projets
intéressants au cinéma. Si un role me
touche, je suis préte a m'y investir plei-
nement.

Bien sir qu’ils ont leur importance. Mais
pour étre honnéte, je ne raisonne pas en
termes de format. Ce qui compte le plus
pour moi, c’est ce que je ressens a la
lecture du scénario et lors de la rencontre
avec le réalisateur.

C’est avant tout une question d’affinité
avec le projet et les personnes avec
qui je vais travailler. Apres, le reste ne
dépend pas de moi. Il y a des courts-mé-
trages qui ont été marquants, d‘autres
moins. Tout dépend du sujet, du traite-
ment, de la mise en scéne, de la tech-
nique...

en moi et que je
trouve porteurs
de veérité,
peu importe
le format.

Oui, certainement. Il me faut juste retrou-
ver du temps et de l'inspiration pour me
remettre a écrire, composer et chanter.

Pour l'instant, je compte recommencer en
solo. Ensuite, les choses se préciseront
avec le temps. Je ne sais pas encore si je
vais tourner un clip, sortir un album... Je
suis néanmoins ouverte aux propositions
de collaboration.

Ce que je fais, c’est plutot du looping.
Je crée la musique de lI'instrument en
utilisant ma voix, puis je pose le chant
dessus. Je peux y ajouter des bruitages,
des beats, de l'électro...

-
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La révolution numérique n'est pas une simple tendance que l'on peut ob-
server de loin, c’est un tsunami qui redessine nos vies et nos métiers. Hier,
nous découvrions la maison connectée : aujourd’hui, nous faisons face a
I'intelligence artificielle générative, a la cybersécurité de masse et a la robo-
tique collaborative. Demain, ce ne sont pas les humains qui seront rempla-
cés, mais leurs facons de travailler qui seront profondément transformées
et amplifiées par la technologie.

erriere ce bouleversement se

cache une question essen-

tielle : comment faire de cette

accélération technologique un

tremplin, plutét qu’'une menace
? La réponse tient en une idée simple :
la haute technologie ne supprime pas la
valeur humaine, elle la déplace. Et ceux qui
sauront se repositionner deviendront les
véritables pionniers du monde du travail
de demain.

QUAND LA TECHNOLOGIE

CHANGE LES REGLES DU JEU

Lessor de I'lA générative et de I'automati-
sation transforme déja en profondeur des
secteurs clés comme le marketing, la santé
ou la finance. Concrétement, les machines
s‘occupent désormais des taches répéti-
tives et administratives, libérant les pro-
fessionnels pour se concentrer sur ce qui
fait vraiment la différence : la créativité, la
stratégie et I'intelligence humaine. Dans le
méme temps, des technologies immersives
comme la réalité virtuelle révolutionnent
la formation. Un chirurgien peut s‘entrai-
ner a opérer sans risque, un technicien
peut apprendre a réparer une machine
complexe sans quitter la salle de cours.
Ces expériences, autrefois inimaginables,
deviennent peu a peu le nouveau quoti-
dien du travail et de I'apprentissage.

DES METIERS DISPARAISSENT,
D’AUTRES NAISSENT ET PROSPERENT
La transformation numérique ne se
contente pas de remplacer certaines
taches, elle redessine entierement le
paysage professionnel. Si certains métiers
traditionnels déclinent, de nouvelles
filieres émergent et se développent a
grande vitesse. Aujourd’hui, les entreprises
recherchent avant tout des passeurs,
capables de créer un véritable pont entre
I'humain et la machine. Les spécialistes en
cybersécurité en sont I'exemple parfait.
Dans un hopital connecté ou une banque
en ligne, ce sont eux qui veillent a ce
qu‘aucune donnée sensible ne fuite, pro-
tégeant ainsi patients, clients et infrastruc-
tures. Autre profil en pleine expansion :
les prompt engineers. Imaginez un créatif
dans une agence de publicité qui dialogue
avec une |A générative pour créer des
visuels publicitaires ou des contenus ori-
ginaux en quelques minutes. Ces experts
savent poser les bonnes questions a la
machine pour obtenir exactement ce
dont I'humain a besoin. Les data ethicists
incarnent une dimension plus éthique et

stratégique. Dans une startup, qui utilise
I'lA pour recruter des talents, ils s'assurent
que les algorithmes sélectionnent les can-
didats de maniére juste et transparente,
évitant tout biais ou discrimination. Enfin,
les techniciens en robotique et automati-
sation sont devenus incontournables dans
les usines et entrepéts modernes. Dans un
centre logistique d’Amazon ou une chaine
de montage automobile, ce sont eux qui
installent, programment et entretiennent
les robots, garantissant que la production
et la logistique fonctionnent sans accroc.
Chacun de ces métiers illustre parfaite-
ment que la technologie ne remplace pas
I'humain, elle amplifie nos compétences et
crée de nouvelles opportunités, a condi-
tion de savoir saisir le bon créneau.

COMMENT CHOISIR SON CRENEAU

ET SE POSITIONNER ?

Face a ces changements rapides, savoir
se positionner devient indispensable. La
premiere étape consiste a observer les
tendances mondiales : I'lA, la cybersécu-
rité et le cloud sont des secteurs en forte
croissance et promettent des opportunités
durables.

La seconde étape est de jouer sur ses
forces personnelles. Par exemple, un profil
créatif pourra s'€panouir dans I'UX design
pour des applications mobiles, ou dans
la production numérique assistée par IA,
comme un graphiste qui collabore avec
des intelligences artificielles pour créer
des campagnes publicitaires innovantes.
A l'inverse, un profil logique et métho-
dique trouvera sa place dans l'analyse
de données pour aider une entreprise a
mieux comprendre ses clients, ou dans le
développement logiciel, en construisant
les applications et plateformes de demain.
Le vrai secret réside dans I'€quilibre entre
vos passions et les secteurs en plein essor.
En combinant vos compétences uniques
avec les métiers qui explosent aujourd’hui,
vous ne vous contentez pas de suivre
la vague : vous devenez acteur de votre
avenir professionnel.

FORMATION CONTINUE :

LES ADRESSES POUR ACCELERER

SA CARRIERE

Dans ce monde du travail en pleine muta-
tion, la formation continue n‘est plus un
luxe, c’est une nécessité. Le diplome initial
ouvre des portes, mais pour rester compé-
titif, il faut apprendre en permanence — et
bonne nouvelle, les outils pour le faire sont
a portée de clic.

Pour ceux qui veulent plonger dans la Data
Science ou la Cybersécurité, des plate-
formes comme Coursera ou edX offrent
des certifications reconnues, souvent en
partenariat avec de grandes universités.
Ces programmes permettent d’acquérir
des compétences pointues tout en pro-
gressant a son rythme, depuis chez soi.
Si vous souhaitez changer de voie rapide-
ment vers le Développement Web ou I'UX
Design, les bootcamps intensifs comme
ceux d'OpenClassrooms ou d’écoles spé-
cialisées sont parfaits. Ces formations
courtes et pratiques mettent lI'accent sur
la réalisation de projets concrets, vous
préparant directement aux besoins du
marché. Et surtout, rien ne vaut I'expéri-
mentation directe. Manipuler les nouvelles
IA, explorer les plateformes cloud, tester
des outils comme ChatGPT ou Midjourney,
c’est la meilleure facon de rester a jour,
d’acquérir de l'expérience et de détecter
les opportunités avant tout le monde.

UN FUTUR QUE NOUS ALLONS
CO-CONSTRUIRE :

L'ERE DE L'INTELLIGENCE HUMAINE
AUGMENTEE

Le véritable enjeu des années a venir n'est
pas technologique, mais profondément
humain. LIntelligence artificielle va exceller
dans l'analyse des données, I'exécution
logique et la répétition. Notre role, celui qui
ne peut étre externalisé a un algorithme,
se trouve dans ce que I'on nomme '« Intel-
ligence émotionnelle» ou les soft skills.
La clé de la réussite professionnelle rési-
dera dans notre capacité a maitriser une
symbiose inédite : la collaboration entre
nos compétences digitales (savoir utiliser
I'lA) et nos qualités intrinséques. Pensez
a I'empathie pour comprendre réellement
les besoins d’un client ou d’un collegue,
a la créativité pour générer les idées que
la machine n’a pas encore vues, a l'esprit
critique pour questionner et rectifier les
résultats d’un algorithme, ou encore a la
résilience et 'adaptabilité face aux chan-
gements constants du marché.

Ce sont ces qualités qui assurent le lea-
dership, la collaboration fructueuse et
I'innovation éthique. Choisir un créneau
d’‘avenir, c’est donc trouver la juste et
puissante alliance entre la maitrise de la
technologie comme outil et le développe-
ment de nos valeurs personnelles comme
moteur. L'avenir du travail est un espace
que nous allons faconner ensemble, en
réaffirmant le pouvoir distinctif et irrem-
placable de I'humain.
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OREILLES DECOLLEES :
UN DETAIL QUI FAIT PARLER

Stigmatisation ou charme singulier, les oreilles décollées n‘ont jamais
laissé indifférent. lls cristallisent les jugements et attirent les regards.
Détail anatomique pour les uns, complexe tenace pour les autres. Dé-
cryptage d’un détail qui ne manque pas de faire parler... ni d’écouter.

Par Dr Imen Mehri TURKI

QUAND LA DIFFERENCE SE VOIT

DES LA NAISSANCE

Des les premiers instants de vie, chaque
bébé est observé avec émerveillement :
ses traits, ses mimiques, ses cris... tout
fascine. Cependant, il arrive que certains
traits attirent davantage I'attention, non
pas vers une beauté angélique mais vers
une petite créature différente du com-
mun qui seme la crainte et suscite les
inquiétudes, a cause d'un simple détail,
tels que les oreilles décollées. Environ
5% de la population a des oreilles plus ou
moins décollées. Cette forme particuliere
des oreilles est souvent héritée, ou due
au maintien d’'une position anormale du
pavillon, notamment lors du sommeil. Par

ailleurs, aucune exploration n‘est néces-
saire car il s'agit d’'une simple anomalie
morphologique sans conséquence sur
|'ouie et ne s'accompagne pas de pro-
bleme de santé particulier.

QUAND LES MOTS LAISSENT
DES MARQUES

«ll est trop mignon avec ses gra
oreilles '» ; «mon fils I'appelait Dum
c’était blessant, il n‘osait plus aller a
I'école» : «oreilles en feuille de choux®

des remarques désobligeantes et

surnoms vexants qui sement le doute,
et suscitent l'intimidation et I'inquiétude
chez les parents. Puis au fil du temps, cela
crée un mal-étre psychologique et des

complexes ancrés chez les enfants, qui
peuvent mener au refus social et a une
phobie de se montrer aux autres. Méme
si I'intention n’est pas toujours malveil-
lante, I'impact est réel : I'enfant refuse de
se prendre en photo, les filles se coiffent
d’'une maniere a cacher leurs oreilles et
redoutent les coupes de cheveux courtes.
Quant aux garcons, démunis de cette
solution, ils évitent le regard des autres
et souffrent profondément et en silence.
Les regards d‘autrui finissent par modifier
le regard que I'enfant porte sur lui-méme,
ce qui affecte la construction de sa per-
sonnalité et I'affirmation de son existence.
Il vit une détresse silencieuse sans rien
dire a la maison, mais son comportement

change. Il devient plus réserve, évite les
activités sociales ou pleure sans raison
apparente. Toutefois, cette différence phy-
sique peut étre vécue d'une maniere trés
indifférente et bien acceptée par certains.

ET SI C'ETAIT NOTRE REGARD

QUI DEVAIT CHANGER ?

On ne parle pas ici d’un réel handicap,
ni d’'un danger pour la santé. On parle
d’un détail visible, qui devrait étre inof-
fensif, mais en réalité, il est une source
de moqueries et de complexes méme
s'il peut étre camouflé, ce qui améne au
recours a des interventions chirurgicales
des le tres jeune age. Cela en dit long
sur notre société, malgré sa diversité,
ses exigences esthétiques sont parfois
cruelles voulant mettre les individus dans
un méme moule, et répondre aux caracté-
ristiques d'un méme modele ethnique. Il
parait que les petites oreilles, discretes et
bien fagonnées avec leurs creux et reliefs
sont le seul modele admis et accepté.
Autrement, le regard devient accrocheur
et remarquable, qui désormais devrait




changer en un plus doux et inapercu, mais
pas forcément attendri.

Dans le fond, I'histoire des oreilles décol-
lées n'est pas seulement celle d'un pavil-
lon d'oreille qui se dégage du crane avec
un cartilage mal faconné ayant des reliefs
effacés et une conque (concavité du
pavillon de l'oreille pres du conduit audi-
tif) creuse et marquée. Elle souléve des
questions bien plus profondes : Pourquoi
avons-nous tant de mal a accepter ce
qui sort du commun ? Pourquoi une dif-
férence de 'apparence, aussi légere soit-
elle, dérange-t-elle parfois autant ? Et si
nous nous mettions a la place de l'autre ?

CULTIVER LA BIENVEILLANCE

DES LENFANCE

Les enfants, des la maternelle, dans la
cour de récréation, ou tout simplement
lors des rencontres, identifient trés vite
les différences et commentent avec une
grande spontanéité sans tenir compte
de lI'impact des mots prononcés ni pré-
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ter attention aux grimaces exprimées.
Bien que ce soit I'age de lI'innocence, la
cruauté des mots enfantins n‘a parfois
rien & envier a celle des adultes. Les
différences visibles peuvent rapidement
devenir un prétexte aux moqueries a
I'’école, alimentant honte et rejet. Une
oreille qui dépasse ? Cela peut vite deve-
nir un surnom. Ce vécu peut laisser des
traces durables sur l'estime de soi et le
développement psychologique. Ainsi, ce
détail physique, souvent percu comme
insignifiant par les adultes bienveillants,
peut se transformer en source de com-
plexes et de mal-étre profond, surtout a
partir de I'age scolaire.

L'éducation et le discours parental jouent
ici un réle fondamental. Dés le plus jeune
age, les parents doivent écouter leur
enfant sans dramatiser, valoriser sans nier.
Cela veut dire étre honnéte et responsable
envers lui. Il ne s’agit pas de dire a l'enfant
que ses oreilles sont parfaites dans I'ab-
solu alors qu’il est parfaitement conscient
qu’elles sont différentes et pas jolies, mais
plutdt de lui dire qu’elles font partie de lui,
et que cette singularité n’enléve rien a sa
beauté, a son intelligence ou a sa valeur.
Par ailleurs, il est essentiel d’enseigner
aux enfants que chaque corps présente
certaines particularités, et que cela est
une richesse, pas un défaut. Leur faire
comprendre que les différences font par-
tie de I'histoire de chacun et ne devraient
as étre un frein a I'amour de soi.

FAUT-IL INTERVENIR

OU LAISSER FAIRE ?

Le choix doit se faire en toute conscience
et non pas sous pression. Corriger pour
soulager un mal-étre profond ? Ou au
contraire, accompagner l'enfant dans
l'acceptation de son corps tel qu'il est
? Il ne s'agit pas de céder a la pression
sociale, mais de prendre une décision
alignée avec les besoins de I'enfant. En
effet, chaque enfant est unique, sa psy-
chologie l'est aussi. Pour cela, une aide
médicale est nécessaire pour déterminer
I'impact de cette difformité, en apparence
anodine, mais qui peut ravager le bien-
étre intérieur de I'enfant et devenir un
frein a son épanouissement et a sa jovia-
lité. A ce moment-13, intervenir devient
|égitime et la décision de se faire opérer
pour corriger les oreilles décollées sera
bien aboutie. En outre, il s‘agit tout de
méme d’une intervention chirurgicale
que les parents redoutent naturellement,
et ca se comprend. C’est pourquoi de
nombreux parents choisissent de ne
rien faire et optent pour I'acceptation et
apprennent a leur enfant la tolérance et
que, par essence, la beauté échappe a
'uniformité. Toutefois, aucune décision
n‘est intrinséquement bonne ou mauvaise,
car la justesse d’un choix ne peut étre
universelle. Mais un jour, I'enfant devenu
adolescent, ou méme adulte, pourra tou-
jours revenir sur ce choix et le réorienter
a sa maniére. Il franchira le pas que ses
parents n‘ont pas osé faire et aura recours
a une otoplastie.

OREILLES DECOLLEES :
LE VRAI DU FAUX

«Avoir les oreilles décollées empéche de bien entendre»
FAUX : Les oreilles décollées n‘affectent pas l'audition. Le pavil-
lon n‘a pas de rble direct dans la capacité a entendre les sons
clairement.

«Les oreilles se recollent avec le temps »
FAUX : Une fois que le cartilage a pris sa forme, les oreilles ne
changent pas spontanément.

«C’est un probléeme uniquement chez les filles»
FAUX : Le complexe n‘a pas de genre. Les garcons aussi peuvent
en souffrir méme s’ils en parlent moins.

«Les oreilles décollées peuvent étre corrigées»
VRAI : Grace a une chirurgie appelée otoplastie, les oreilles décol-
lées retrouvent leur position normale et une forme plus définie.

«Les oreilles décollées sont toujours de grande taille»
FAUX : Les oreilles décollées paraissent de grande taille car la
forme sculptée du cartilage du pavillon fait défaut, ce qui donne
cette illusion de grandeur.

Enfin, les oreilles décollées sont peut-étre un détail. Mais elles
racontent beaucoup : sur 'amour parental, sur la pression sociale,
sur l'identité, sur la différence, sur la beauté. Faut-il intervenir ou
non? Chaque famille fera son propre chemin. Mais une chose est
slre : ce n‘est pas la forme des oreilles qui compte, mais le regard
que l'on porte sur celles et ceux qui les portent. Et si ce détail fait
parler, alors faisons en sorte que ces paroles soient pleines de
respect, d’humour bienveillant, de liberté et d’amour.




14 Coaching

THEME DU MOIS : «<COUPLE ET INTELLIGENCE EMOTIONNELLE»

«Et si le secret d'une relation de couple durable et épanouissante ne
résidait pas dans la chance, mais dans une compétence bien spéci-
fique? Le mois prochain, nous mettrons l'accent sur le role crucial de
I'Intelligence Emotionnelle (IE) au sein du duo. LIE est le véritable «ci-
ment» du couple : elle nous permet de comprendre nos propres réac-
tions, de décoder celles de notre partenaire, et de naviguer ensemble
a travers les hauts et les bas. Préparez-vous a découvrir comment I'lE
peut transformer vos échanges, apaiser les conflits et approfondir I'in-
timité émotionnelle dans votre relation».

LAUTO-CONSCIENCE, LE SECRET
DES COUPLES QUI DURENT

ans un couple, I'ennemi n‘est pas votre partenaire, n‘est pas de l'introspection passive ; c’est un radar interne actif

mais souvent la partie de vous-méme que vous  qui permet de réagir de maniére adaptée au lieu d’exploser de

ignorez. Cette semaine, nous démarrons notre  maniére impulsive.

exploration de I'Intelligence Emotionnelle (IE)

en couple par son pilier : I’'Auto-Conscience.

Une compétence qui, bien maitrisée, change

radicalement la qualité de vos échanges. Un des défis majeurs dans le couple est la réactivation des
«boutons chauds» (ou déclencheurs émotionnels). Imaginez
cette scene : votre partenaire oublie d’acheter le pain. Votre
réponse est une critique acerbe et disproportionnée. Pourquoi?

Quand un désaccord éclate, notre réaction instinctive est d’at-

tribuer la faute a I'action de l'autre : «Tu m’as mis en colére!»,

«Tu me décois !». Pourtant, la maturité émotionnelle commence

quand on réalise que personne ne «nous fait» ressentir quoi

que ce soit ; les émotions sont des réactions internes a des
imuli externes.

_capacité de s’arréter un instant et
ce de la colére ? De I'anxiété? De

e s.égurité, reconnais-

a situation ? Comme
‘auto-conscience



L'oubli du pain n‘est pas le probleme. Le probleme est que cet
oubli réactive peut-étre une blessure plus ancienne, comme
le sentiment d’étre seul(e) a tout gérer (besoin de soutien non
rempli) ou la peur de ne pas étre une priorité (blessure de
négligence).

Exemple Concret : La réaction non-consciente est d’attaquer:
«Tu es irresponsable, tu n'es jamais la quand j'ai besoin de toi!»
(une attaque qui génére immédiatement la défense). La réaction
auto-consciente, elle, permet de s’exprimer différemment: «Je
me rends compte que l'oubli du pain me met dans une colére
folle. Ce n'est pas pour le pain, c’est parce que je me sens sub-
mergé(e) et j'ai besoin de sentir que nous formons une équipe
face aux taches quotidiennes». Se connaitre, c’est désamorcer
la bombe avant méme qu’elle n‘explose.

Le role du coach est daider les partenaires a passer de la
«Culture du Blame» a celle de la «<Responsabilité». C'est le
principe fondamental de la Communication Non-Violente (CNV)
: s'exprimer en «Messages en Je».

Comment pratiquer ce changement ? Si votre partenaire a pris
une décision sans vous consulter et que cela vous bache, au
lieu de critiquer sa personnalité («Tu es égoiste de faire cal»),
concentrez-vous sur vos émotions et vos besoins. Dites par
exemple : «Je me sens exclu(e) et triste quand tu prends des
décisions importantes seul(e), car j'ai besoin de sentir que mon
opinion compte dans notre couple». Cette formule n‘est pas
seulement plus douce : elle est plus efficace car elle donne a
votre partenaire une information utilisable pour modifier son
comportement futur, sans se sentir attaqué(e).
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Développer l'auto-conscience est un muscle qui demande
de I'entrainement. Voici trois pratiques concretes a intégrer
immédiatement :

- La «Vérification Météo» Emotionnelle : Chaque soir, faites
le point sur I'émotion la plus forte de la journée. Ecrivez :
«Aujourd’hui, j'ai ressenti de la frustration parce que...» Ne
jugez pas, juste constatez.

- LAnalyse Rétrospective du Conflit : Aprés une dispute,
demandez-vous : «Qu’est-ce que ma réaction a dit sur moi?»
Par exemple : «Ma colére a montré ma peur d’étre ignoré».
Cette introspection est la clé de la progression.

- Le Signal du Corps : Apprenez a reconnaitre les signes phy-
siques de vos émotions avant qu’elles n‘explosent (machoire
serrée, respiration rapide, estomac noué). Quand le corps
parle, c’est votre signal pour prendre une pause réflexive et
vous retirer quelques instants avant de répondre.

Le couple parfait n‘existe pas, mais le couple conscient peut
affronter n'importe quelle tempéte. En investissant dans votre
propre auto-conscience, vous offrez a votre relation un cadeau
précieux : la clarté et la sérénité qui permettent de construire
une intimité authentique. Le chemin vers une relation plus
épanouie commence par une conversation honnéte... avec
vous-méme. Mais se connaitre n‘est que la moitié du voyage. La
semaine prochaine, nous franchirons le miroir pour découvrir
comment utiliser cette clarté interne afin de décoder et de se
connecter véritablement a l'autre : nous explorerons le pouvoir
transformateur de 'Empathie au service de l'intimité conjugale.

QUI EST DANIEL GOLEMAN ?

Le psychologue et journaliste scientifique américain
Daniel Goleman est la figure clé qui a popularisé I'In-
telligence Emotionnelle (IE) dans le monde entier. Son
ouvrage LIntelligence émotionnelle est la référence
fondamentale qui place l'auto-conscience au cceur de
la réussite personnelle et relationnelle.




e Gastronomie

Sur les réseaux sociaux, AMINE TESTOURI a su créer un véritable rendez-vous culinaire.
Chaque publication est une promesse de découverte, ou il partage recettes revisitées,
idées gourmandes et touches personnelles qui éveillent la curiosité autant que l'appétit.
Ce qui séduit dans son univers, ce n‘est pas seulement le résultat final, mais aussi la
maniére d'y arriver : des vidéos simples, claires et conviviales, qui donnent envie de se
lancer derriére les fourneaux. Amine transforme la cuisine en un moment de plaisir et de

partage, ou l'on retrouve le goit des recettes familiales mais avec une interprétation moderne,
inventive et surprenante.

A travers ses créations, il réussit a réconcilier héritage et modernité. Les plats traditionnels,

chers a notre mémoire collective, sont revisités avec audace et élégance, offrant un regard nou-

veau sur des saveurs que l'on croyait connaitre. Ses réseaux sociaux deviennent ainsi un espace ou

se rencontrent gourmandise, créativité et authenticité.

Avec sa touche personnelle et son énergie communicative, Amine Testouri incarne une nouvelle génération de passionnés
qui font de la cuisine un langage universel. Sa démarche dépasse la simple recette : elle raconte une histoire, suscite des
émotions et invite chacun a partager un moment autour de la table.

Sur les réseaux sociaux, Amine ne publie pas seulement des plats : il crée des instants de convivialité et d’inspiration

Instagram: @testouriamine
Facebook: @testouriamine
tiktok: @testouriamine

PUTTANESCA AU THON ROUGE

QUAND LE CLASSIQUE EMBRASSE L'ELEGANCE DE LA MER

Inspirée de la tradition italienne, cette puttanesca revisitée marie la générosité d’'une sauce riche en saveurs
méditerranéennes — tomates, olives, anchois et piment — a la finesse d’un thon rouge mi-cuit parfumé au
citron, servie sur de délicieuses «Guitarra». Ce plat coloré et parfumé allie intensité, fraicheur et élégance
dans l'assiette. Une création gourmande proposée par Amine Testouri, parfaite pour surprendre vos convives
avec une version moderne et raffinée d’un grand classique. A partir de 13, Amine Testouri vous guide pas

a pas dans la préparation de ce plat, en détaillant chaque étape pour en révéler toutes les saveurs.

Amine: “Un plat de caractere, généreux et solaire, que je prépare a ma maniére. Pas de fioritures, juste de
bons produits, un peu de patience, et beaucoup d’amour pour ce qui est sans doute... mes pates préférées.”

INGREDIENTS ¢ Huile d'olive PREPARATION touche d’huile d'olive pour lier le tout,
. 30(? g de tomates * 50 g beurre PREMIERE ETAPE : et le thon attend son grand retour.

cerises .

POUR LE THON ROUGE . .
- 150 g de tomates e APPRIVOISER LE THON ROUGE.  pEyxIEME ETAPE :
. : Je le coupe en dés et le fais sau- | \ cAycE A MA FACON

fraiches ¢ 300 g de thon rouge ter rapidement dans un filet d’huile : o A
* 50 g d'anchois o Zeste de citron d'olive. Le secret ? QU'il soit saisi Tomluours dans [a méme poéle - parce
» 100 g d'olives vertes 1/2 jus de cit mais jamais fatigué. Je le réserve i on ColeIng comme dans la vie,

b - ° Jus de citron ] gue. h jaime donner une seconde chance

«70gd 0||Ves_n0|res * 50 g de tomates Enﬁ”'te' le tfmpps de plrepar:er S8  aux saveurs-, je fais revenir olives
© 70 g de cornichons cerises elle rencontre. Fuls je le melange g teg, olives noires, cornichons et
* Ail (au goat) * 50 g dolives noires  2°°° 1‘:\95':3)‘:‘ tg;"sa:)e”svgzr;is::rggz; capres. Tout est finement coupé,
* Piment (selon * 30 g de cornichons franchées de:s, cornichons ciselés sauté, puis légerement détgndu avee

votre tolérance) » Poivre ’ »un peu d’eau. Quand le mélange est

et quelques capres hachées. Une réduit, j'ajoute mes tomates fraiches,

que je laisse doucement concentrer
leur go(t. Puis vient l'ail, le poivre
du moulin... et petit a petit, I'eau de
cuisson des pates, jusqu’a ce que la
sauce devienne onctueuse, envelop-
pante, irrésistible.

» Poivre du moulin » Huile d'olive

TROISIEME ETAPE :

LE MARIAGE PARFAIT.

Mes pates, cuites al dente comme il
se doit, plongent dans cette sauce
parfumée pour une derniére étreinte.
Le thon et ses compagnons colorés
reviennent ensuite en scéne, et le
plat prend toute sa dimension.

Et voila. Une assiette simple, sin-
cére, mais pleine de soleil. A ma
facon, comme j'aime... et surtout,
mon plat de pates préféré.
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YOYO ROCHER

UNE BOUCHEE DE TRADITION ET D’AUDACE

Que devient le classique yoyo tunisien lorsqu’il rencontre le chocolat et la

noisette ? Quels secrets se cachent derriere ce mariage de textures et de saveurs ?
Le Yoyo Rocher, création savoureuse d’Amine Testouri, invite a la découverte...

C’est lui qui nous fait entrer dans les coulisses de sa réalisation et nous plonge dans
son univers : « Quand la tradition rencontre l'audace, cela donne naissance au Yoyo
Rocher, ma facon de fusionner le célebre yoyo tunisien avec l'iconique chocolat

. Une bouchée a la fois croustillante, fondante et terriblement gourmande. »

INGREDIENTS (ou eau de géranium)
¢ 1 pincée de sel
¢ 400 g de farine
(ajuster selon la texture)

» 3 ceufs (taille moyenne,
idéalement a température
ambiante)

¢ 125 ml d’huile neutre

(tournesol, mais...) FANR(.:Ett !
« 120 2 130 g de sucre Mo SONCAsEy

(selon ton goat)

¢ 1 sachet de levure
chimique (10 g)

12 2c.asdelait ou deau
(ajuster selon la consistance)

e 1 c.a.s d’eau de fleur d'oranger

o Pate de noisettes
« Noisette entiere

ENROBAGE
e Chocolat fondu

PREPARATION

LA PATE :

LA BASE DE TOUT.

On commence par fouetter les ceufs avec le sucre jusqu‘a
obtenir un mélange mousseux et blanchi. On y ajoute
I'huile, une touche de lait, et quelques gouttes d’eau de
géranium (ou de fleur d’oranger) qui parfument délicate-
ment la pate. Farine et levure viennent ensuite lier le tout,
jusqu’a obtenir une texture homogeéne, légérement collante.
On laisse reposer : la patience fait partie de la recette.

LA FARCE :

LE CCEUR GOURMAND.

Ici, c’est la noisette qui regne. Concassée, mélangée a une
pate de noisette onctueuse et a une pointe de miel, elle se
transforme en petites boules fondantes. Et pour la surprise
croguante : une noisette entiére cachée en leur centre. Un
petit tour au congélateur, et elles sont prétes a étre habillées.

LASSEMBLAGE :

LELEGANCE D'UN GESTE.

Chaque bille de noisette est enveloppée d’une fine couche
de pate a yoyo, ni trop fine, ni trop épaisse. Les boules
formées patientent un instant au frais avant leur pas-

sage dans I'huile chaude (180°C, pas plus, pour garantir
une cuisson parfaite au coeur et une couleur dorée).

LA TOUCHE FINALE:

LE PLAISIR SANS COMPROMIS. ;
Une fois refroidis, les yoyos se plongent dans un bain de cho- - 455
colat fondu, puis s’habillent de noisettes concassées pour
ce co6té “rocher” qui fait toute la différence. Aprés quelques
minutes de repos, vient le meilleur moment : la dégustation.
Le résultat ? Une patisserie qui raconte mes racines
tunisiennes tout en dialoguant avec une icone de la
gourmandise mondiale. Un jeu de textures, de par-
fums et de contrastes, entre tradition et modernité.



18 Auto

MODERNISATION DES COMPTEURS,
UN IMPERATIF POUR LES TAXIS

OPTION DES COMPTEURS
INTELLIGENTS

Avec la métamorphose engendrée par la technologie, les
compteurs kilométriques ne sauraient rester sous leur forme
traditionnelle, mais évoluer nécessairement vers des modeles
plus perfectionnés et intelligents. Le taximétre digital est arrivé.

Par Mohamed Salem KECHICHE

a Tunisie est a la croisée des taxis individuels apparait de plus en plus
chemins en matiere de transport  comme une nécessité, tant pour garantir
individuel, ou la question de la  le respect de la |égislation en vigueur
modernisation des services et de  que pour répondre aux défis posés par
I’équité tarifaire est au coeur des  I'évolution du secteur et I'’émergence des

préoccupations. Linstallation de comp-  applications de mobilité.

teurs intelligents et modernes dans les

JURIDICTION SUR LEXIGENCE

DU COMPTEUR

La législation tunisienne en matiere de

transport terrestre, notamment la Loi
\ - n°2004-33 du 19 avril 2004 portant orga-
= B r
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Bienvenue
Passer Voltre Badge

nisation des transports terrestres et ses
décrets d'application, impose I'utilisation
du compteur horokilométrique pour les
taxis individuels.

Ce dispositif est la référence officielle
pour le calcul des tarifs, qui sont fixés par
arrété ministériel. Selon la réglementation,
le compteur doit étre placé de maniéere
visible par les passagers, de jour comme
de nuit; scellé et accompagné d'un carnet
meétrologique attestant de sa conformité.
Toutefois, malgré ce cadre Iégal, le sec-
teur fait face a plusieurs problématiques.
A commencer par l'opacité tarifaire. Les
litiges concernant le non-usage ou la
fraude au compteur traditionnel restent
fréquents. La concurrence déloyale avec
|"essor des applications de réservation de
taxis et de mobilité (Bolt, InDriver, etc.) a
mis en évidence le besoin d’une tarifi-
cation plus transparente et harmonisée.

DEFIS DES COMPTEURS
INTELLIGENTS
L'adoption de compteurs intel-
ligents, souvent intégrés a des
systémes de géolocalisation
(GPS) et de gestion électronique,
permettrait une mise en applica-
tion plus rigoureuse de la loi et
offrirait des avantages subs-
tantiels.
La transparence et la tra-
cabilité en sont les points
forts. lls enregistrent avec
précision le trajet, la dis-
tance et la durée, éliminant
les négociations arbitraires et
les refus de course basés sur
la destination. Les données col-
lectées facilitent le contrbéle par les
autorités. harmonisation tarifaire des
compteurs intelligents garantirait I'applica-

tion stricte des tarifs réglementés comme
la prise en charge, le co(t kilométrique,
la majoration nocturne, assurant I'équité
pour le client et le chauffeur.

MODERNISATION DU SERVICE
Couplés a des systemes de paiement
électronique a l'instar des cartes ban-
caires, paiements mobiles, ils améliore-
raient I'expérience utilisateur, répondant
aux standards internationaux.

Le ministére tunisien des Transports a
reconnu la nécessité d’encadrer le sec-
teur face a la numérisation. Des discus-
sions sont en cours avec les syndicats,
notamment I'Union tunisienne des taxis
individuels, qui réclament d‘ailleurs une
révision des tarifs de départ du comp-
teur face a l'augmentation des charges.
Le gouvernement travaille activement a
|'élaboration d’un cadre réglementaire
pour les applications mobiles de réser-
vation de taxis. Lobjectif est double, I1éga-
liser et réguler I'activité des plateformes
numériques et assurer une concurrence
équitable entre le service traditionnel et
le service via application, potentiellement
en harmonisant la tarification.
Envisagée d’ici 2026, la création d’une
application nationale tunisienne est une
piste sérieusement explorée pour offrir
une solution locale, transparente et plei-
nement conforme aux lois en place.

En somme, le passage aux compteurs
intelligents pour les taxis individuels en
Tunisie ne releve pas seulement d'une
mise a jour technologique ; c’est une
réforme structurelle essentielle pour réta-
blir la confiance, assurer la transparence
des prix dans un contexte économique
difficile, et garantir que l'application de
la loi dans le transport s'adapte a l'ere
numeérique.
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BIEN RESPECTER SON CHIEN
EST UN ACTE D’AMOUR

Trop souvent, on pense qu’avoir un
chien se résume a lui donner a man-
ger, a le sortir, a le vacciner. Mais

ce compagnon-la ne demande pas
seulement des soins. Il demande
une place dans nos vies, un dialogue
silencieux, une relation faite de res-
pect. Bien s’entendre avec son chien
n‘est pas un hasard ni une question.i
d’autorité : c’est un acte d’amour.:

ar D' Ines BEN AMARA (vétérinaire)
Clinique vétérinaire les pins la CE

-
S




es chiens ne parlent pas notre langue, mais ils savent
lire nos gestes, nos intonations, nos silences. Un
regard doux, une main posée sans brusquerie, un
ton rassurant valent mille mots. Les chercheurs en
éthologie I'ont démontré : les chiens comprennent
nos émotions, détectent nos humeurs et adaptent leur
comportement en con ence.
Un chien qui se sent ai pprend plus vite, sapaise plus
facilement, se lie plus profondément. L'amour n‘est pas ici
une vague tendresse, mais une énergie qui structure le quo-
tidien comme la patience, la cohérence et la bienveillance.
Dire «je t'aime» a son chien, c’est le prouver par nos actes.
S’entendre avec son chien, ce n‘est pas le transformer
en peluche ni en petit soldat obéissant. C’'est d'abord le
respecter pour ce qu’il est : un animal sensible, avec ses
besoins et ses limites.
Un chien enfermé dans un appartement toute la journée
sans sorties suffisantes souffre, parce que marcher, courir,
explorer : c’est vital pour lui!
Un chien n'est pas « tétu, il est souvent désorienté par nos
contradictions. Dire «xnon» un jour et «oui» le lendemain
brouille son apprentissage. Ainsi que I'attacher, crier, user
de méthodes brutales n‘enseigne rien sinon la peur. Un
chien qui craint son maitre ne vit pas une relation d’amour,
mais de soumission.
Respecter, c’est aimer. C'est admettre que notre ami a quatre
: j is un étre vi i res
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qui comprend et qui souffre.

Un chien donne sans compter. Il attend a la porte, il se
réjouit de notre retour, il partage nos joies comme nos
chagrins. Bien s’entendre avec son chien, c’est entrer dans
une réciprocité: lui offrir ce qu’il nous donne, & sa mesure.
Cela signifie étre présent, mais aussi étre juste. Un chien ne
nous demande pas la perfection : il demande la constance.
Etre 13, chaque jour, jouer avec lui, faire des balades, lui
faire des caresses pour montrer notre affection. Lamour,
dans cette relation, se construit dans la durée et dans les
petites intentions.

Au fond, apprendre a s'entendre avec son chien, c’est aussi
apprendre a s'entendre avec soi-méme. Car le chien est
un miroir : il capte nos émotions, il reflete nos tensions. En
choisissant de lui offrir patience et douceur, nous cultivons
ces qualités en nous.

Et c’est I1a que I'acte d’amour prend toute sa dimension : ce
n‘est pas seulement aimer son chien, c’est se laisser trans-
former par ce lien. C'est grandir avec lui, évoluer a travers
lui, redevenir plus humain grace a lui.

Bien s’entendre avec son chien n’est pas une évidence
automatique. C’est une construction, jour apres jour, faite
de gestes simples et de présence sincere. C’est un acte
d’amour qui engage, qui responsabilise, mais qui, en retour,
offre une richesse incomparable : la certitude d’avoir a ses
cotés un ami fidele, capable de comprendre sans paroles,
‘aimer sans conditions.
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Cette semaine, la scene culturelle tunisienne s'annonce vibrante et résolument
inspirante. Entre un foisonnement d’expositions, des spectacles captivants, la
nouvelle édition du festival Dream City et une programmation cinématographique
mettant & I’honneur le meilleur du cinéma tunisien, les occasions ne manqueront
pas pour s’émerveiller, réfléchir et s'évader.

Par Amal BOU OUNI

EXPOSITIONS z
CINEMA

«Ruines imaginaires » a Al Gallery FILMS TUNISIENS :

«llluminations contemporaines » au Musée national d'art
moderne et contemporain a la Cité de la culture de Tunis

BARZAKH :

De Kais Mejri

Dans une ferme isolée, Farah est
confrontée a des visions et des évé-
nements inquiétants qui remettent en
question sa perception de la réalité.

“Das Spiel (The game)” de Iman Issa

“Foreign bodies II» de Alla Abdunabi

“Measures of distance” de Mona Hatoum

“A magical substance flows into me” de Jumana Manna
«Automne 2025», exposition collective a la galerie A.Gorgi

«The Black Seeds»
de M’barek Bouhchichi a Selma Feriani Gallery

«Gravures » de Gouider Triki & Selma Feriani Gallery

LA VOIX DE HIND RAJAB :

: De Kaouther Ben Hnia
«Bound narratives : a Photobook Festi- "'-"—_:'--"J-f-'-" : Le 29 janvier 2024, les bénévoles du

val » au Centre d’Art contemporain B719, au Croissant-Rouge regoivent un appel
32 Bis et Mouhit jusqu’au 15 novembre urgent. Une fillette de six ans, nom-

«Dans l'intimité de la contemplation» de Wahib mée Hind Rajab, est coincée dans une
Zannad jusqu’au 27 octobre a Archivart Gallery voiture sous les tirs a Gaza et supplie
qu’‘on vienne la sauver. Tout en tentant
de la maintenir en ligne, ils s'efforcent
de lui envoyer une ambulance.

FESTIVAL DREAM CITY

WED :
QUELQUES DATES A RETENIR De Habib Mestiri

Dans un régime autoritaire corrompu, Khalil, un journaliste
e «Laaroussa fragment» : Atelier de poterie engagé de gauche, se retrouve seul dans sa lutte contre
3 Caserne El Attarine du 3 au 19 octobre avec I'injustice, brandissant sa plume comme une arme et sa
Selma et Sofiane Ouissi conscience comme guide. Alors qu’il enquéte sur un effon-
«Every brilliant thing» : expérience théatrale drement tragique d’un immeuble résidentiel, il découvre
interactive du 9 au 12 octobre au Centre que la cause en est la corruption des autorités. Cependant,
culturel Bir Lahjar avec Ahmed EI Attar et ces derniéres, afin de masquer leur responsabilité, mani-
Nanda Mohammad pulent les faits et désignent l'opposition comme coupable.

FILMS ETRANGERS :

¢ «La vertigineuse histoire d’Orthosia» : les 10 et 11 octobre
au Théatre national tunisien avec Joana Hadjithomas et UN SIMPLE ACCIDENT : Action-Aventure

Khalil Joreige Palme d’Or au Festival de Cannes 2025
Iran, de nos jours. Un homme croise par hasard celui qu’il
croit étre son ancien tortionnaire. Mais face a ce pere de

famille qui nie farouchement avoir été son bourreau, le
SPECTACLES doute s’installe.

5 OCTOBRE : «The overcoat» par le Centre national des MARCHE OU CREVE : Epouvante - horreur

arts des marionnettes au théatre des jeunes créateurs Dans un futur proche dystopique, 100 adolescents doivent
se lancer dans une épreuve annuelle appelée «The Long

B 8 OCTOBRE : Walk». Le dernier a marcher obtient ce qu'il veut pour
i «Les voies le reste de sa vie. Dans ces circonstances difficiles, les
e . de la paix» du Car- garcons nouent de profondes amitiés alors qu’ils savent
: LES VORES DE LA PRI @ thage Symphony que la survie de chacun de leurs amis est une menace
44, i~ . Orchestra au pour la leur.
o Théatre municipal .
s DBuumea de Tunis L.EFFACEM.ENT: Drame o
11 i 5. Film francais, allemand et algérien.
e Réda vit chez ses parents et occupe un poste dans la plus
) ) grande entreprise d’hydrocarbures du pays dirigée par son
10 OCTOBRE : «Donald» de Issam Ayari a Al Kitab Mutuelle- pere, un homme froid et autoritaire. Un jour, le pére meurt
ville et un événement inattendu se produit : le reflet de Réda

disparait du miroir...
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En remportant coup sur coup le Tour de France et les Cham-
pionnats du monde sur route en 2025 a Kigali au Rwanda, aprées
avoir déja réalisé ce doublé en 2024, Tadej Pogacar a inscrit
son nom dans la légende du cyclisme, rejoignant une poignée
de coureurs ayant accompli I'exploit de remporter les deux
épreuves la méme année. En effet, il devient I'un des trés rares
athlétes, avec notamment le «Cannibale» Eddy Merckx, a avoir
enchainé ces deux victoires majeures du calendrier. Cette per-
formance, qui exige a la fois une endurance exceptionnelle sur
trois semaines et une forme éclatante pour la course d’un jour
la plus tactique et exigeante de I'année, souligne la domination
totale et la polyvalence ahurissante du Slovene, consolidant
son statut de phénomene moderne du cyclisme. En réalisant
ce doublé deux fois, Tadej Pogacar a rejoint dans la légende
le Belge Eddy Merckx, qui était le seul coureur a l'avoir réussi
auparavant. De nouveau champion du monde, Tadej Pogacar est
entré dans un club tres fermé de champions hors du commun.

La derniére victoire euro-
péenne en Ryder Cup a eu lieu
de maniére spectaculaire sur
le sol américain, un exploit qui
n‘avait pas été réalisé depuis
2012, lors de I'édition 2025
qui s'est déroulée a Bethpage
Black prés de New York. Aprées
avoir pris une avance histo-
rique et apparemment décisive
de 11,5 2 4,5 aprées la deuxieme
journée, I'équipe européenne,
la erd!r {:“F menée par le capitaine Luke
Fras Donald, a d( faire face a un
retour en force phénoménal
des Etats-Unis lors de la derniére journée des simples. L'Europe
atremblé face a la révolte américaine et 'ambiance électrique
du public, mais a finalement tenu bon pour sceller sa victoire
sur le score final de 15-13. C’est Shane Lowry qui a assuré le
demi-point crucial sur le green du 18, permettant a I'Europe
de conserver le trophée et de s'imposer a I'extérieur au terme
d’un final haletant.

L'Europe conserve
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Les clubs tunisiens ont réalisé un carton plein lors du premier
tour préliminaire des compétitions interclubs africaines pour
la saison 2025-2026, assurant la qualification de leurs quatre
représentants au prochain tour. En Ligue des Champions de
la CAF, I'Espérance Sportive de Tunis (EST) et I'Union Sportive
Monastirienne (US Monastir) ont fait respecter la logique. LEST
a largement dominé I’AS FAN (Niger) avec un score cumulé de
7-1 (3-0, 4-1), tandis que I'US Monastir s'est imposée face a East
End Lions (Sierra Leone) sur un score total de 7-1 également
(4-0, 3-1). En Coupe de la Confédération de la CAF, I'Etoile
Sportive du Sahel (ESS) a réussi un retournement de situation
en battant Al Ahli Wad Madani (Soudan) 3-0 au retour apres
une défaite 1-0 a l'aller, se qualifiant ainsi (3-1 au cumulé). Le
Stade Tunisien (ST) a également validé son billet en s‘imposant
contre 'ASC SNIM (Mauritanie) sur un score cumulé de 2-0 (2-0,
0-0). Cette performance collective confirme la bonne santé du
football tunisien sur la scene continentale.

GRILLE TV SPORT

Semaine du dimanche 05 au samedi 11 octobre 2025

FOOTBALL

Aujourd’hui

Classico

Espérance Sportive de Tunis-Etoile Sportive du Sahel a 15h00
sur Watania 1 HD (réseau terrestre TNT et satellite Nilesat) et
Al Kass HD (Nilesat)

Jeunesse Sportive Kairouannaise-Club Sportif Sfaxien a 15h00
sur Watania 2 HD (réseau terrestre TNT et satellite Nilesat)
Feyenoord (Aymen Sliti) - Utrecht a 13h30 sur Sportdigital
Fussball HD (sharing/Astra)

Aston Villa-Burnley (Hannibal Mejbri) a 14h00 sur Canal+ live
HD (Iptv)

FC Séville-FC Barcelona a 15h15 sur La LigaTV Bar HD (sharing/
Astra) et BelN sport 1 HD FR (iptv)

Brentford-Manchester City a 16h30 sur Canal+ HD (sharing/
Astra) et Sky sports premier league HD (Iptv)

Sparta Prague-Slavia Prague a 17h30 sur Sportdigital Fussball
HD (sharing/Astra)

Sporting Lisbonne-Sporting Braga a 19h15 sur Sportdigital
Fussball HD (sharing/Astra)

Juventus Turin-Milan AC a 19h45 sur AD Sport 1 HD Premium
(Iptv)

Lille-PSG a 19h45 sur Liguel+ HD (iptv)

FC Porto-Benfica Lisbonne a 21h15 sur Sportdigital Fussball
HD (sharing/Astra)

Jeudi 9/10

Eliminatoires Coupe du Monde Fifa 2026

Multiplex de matches a 19h45 sur I'Equipe TV HD (sharing/
Astra)

Vendredi 10/10

Sao Tome et Principe-Tunisie a 17h00 sur Watania 1 HD (réseau
terrestre TNT et satellite Nilesat)

FORMULE 1

Aujourd’hui

18¢ étape

Grand Prix de Singapour a 13h00 sur Canal+ HD et Canal+
360 Sport HD (sharing/Astra) et Sky sport F1 Deutsch/Italia/
UK HD (iptv)
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BELIER
Fidele a vous-méme,
vous ferez confiance a
votre intuition qui sera,
une fois encore, votre
meilleure alliée cette
semaine. Toujours a
I'affGt des combines,
votre flair ne vous fera

pas défaut pour trouver
les bonnes affaires.

-

oo

LION

Dans le secteur
professionnel, votre
attitude va sensiblement

évoluer : vous serez -
plus dynamique et plus
volontaire. Votre facoh
d’agir va vous permattre
d’avoir plus d’emprise
sur le déroulement des
évéhements et la gestion
de vos projets.

SAGITTAIRE .

Vous saurez mettre
sur pied de nouvelles
dispositions concernant
vos activités
professionnelles qui
permettront une belle
amélioration: Ne sous-
estimez pas certains de
vos collégues.

&7+ a R
TAUREAU
A la maison, vous étes
a cran et cette semaine
signera votre ras-le-bol
général. Un évenement
anecdotique et futile
sera la goutte d’eau qui
fera déborder le vase.
Vous avez besoin d’un
break, d'espace et de

prendre du temps pour
vous.

P e
VIERGE

On vous confiera des
taches répétitives et
fastidieuses. Il ne faut
pas pour autant vous
déconcentrer. |l faut
parfois donner de sa
personne pour atteindre

1 les sommets.

CAPRICORNE

Evitez les excés
alimentaires. Vous serez
tenté de toutes parts et il

sera difficile de résister
car en ce moment vous
avez un appétit d'ogre.
Si vous n‘étes pas en
mesure de réduire vos
quantités, essayez alors
d’améliorer la qualité.

GEMEAUX

C’est une excellente
période qui se profile a
I’horizon pour tous ceux

qui désirent améliorer
leurs connaissances
ou élargir leur horizon
professionnel. Vous ferez
preuve d’une plus grande
curiosité quel que soit le
domaine.

BALANCE

Vous allez constater
que votre résistance
aux attaques virales est
meilleure. Vous serez
plus en forme. C'est
plutét dans le domaine
musculaire que vous
devrez étre vigilant.

VERSEAU

Dans vos occupations
professionnelles vous
avez tendance a vous
affirmer de plus en plus.
Vous ne tarderez pas
a vous faire remarquer.
Si votre métier vous
demande de vous
investir davantage,
vos relations avec vos
es pourront en étre
affectees, il faudra étre
vigilant.

-

CANCER

Si vous commencez a
sentir des signes de
fatigue, prenez un peu
de temps pour vous car
vous aurez besoin de
toute votre énergie. Cette
semaine s'annonce trés
active!

-'.'“'.'.-l-"
SCORPION

Vous aurez I'énergie d'aller
au bout des choses. Votre
tonus ne faiblira pas, sauf
si vous vous dispersez
trop. Vous devrez
simplement faire en sorte
de ne pas réveiller vos
faiblesses.

bR | -
%@’f )

POISSONS

Vous n‘avez rien a
craindre de ce coté-
la. Tout ira bien. Les
influences astrales seront
plutét positives et vous
aurez un bon pouvoir
de récupération. Donc,
méme quelques nuits trop
courtes ne parviendront
pas a vous mettre a plat.
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