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A RECETTE DU
BONHEUR ?

ET SI, EN CUISINE, ON SAFFRANCHISSAIT DES FEUILLES
DE ROUTE POUR LAISSER LIBRE COURS A SA CREATIVITE ET
A SES EMOTIONS ? C'EST CE QUE PROPOSE EMMANUELLE
TURQUET, FONDATRICE DE CUISINE THERAPIE®.

FAR LISE BOUILLY

ELLE. Pourquoi avoir créé cette méthode
de cuisine libre ?

EMMANUELLE TURQUET. Cestle fruitd'une
expérience personnelle : il y a quelques
années, quand je recevais d diner, je m'y
prencis des semoines en amont, compulsant
des livres de recettes — que je suivais & la
letire | —en quéte du menule plus «wacuh ».
Puis j'ai passé trois mois en Nouvelle-
Zélande, sans mes recettes, et cuisiner libre-
ment m'a permis de lacher prise, mais cussi
de rebondiren cas d'imprévu... De retouren

France, | étais moins perfectionniste, plus
confiante et créative, et cela dépassait lar-
gementle codre de lo cuisine. Aprés quinze
ansde carrigre chez Engie, {'ai alors décidé
de me former [artthérapie, relation d'aide...)
pourélaberercelle méthode de développe-
ment personnel qui utilise la cuisine sans
recettes pour se reconnecter d soi-méme.

ELLE. Comment se déroule une séance ?
ET. Scuslo houlette du praticien, les parlici-
pants (quatre maximum, ou séance indivi-

duelle), expriment leurs difficultés, leurs
attentes, dansun cadre toujours bienveillant.
Apres quelques exercices sensoriels pour se
reconnecter & son corps et & ses émotions
— dégustation en pleine conscience, visuali-
sations... —, chacun esl invité a utiliser les
ingrédients proposés, comme une palette de
peinture, en jouantavec lescouleurs, lestex
tures. L'idée :exprimer quelque chose de soi,
de so problématique, sans penser aux résul-
fals gustatifs | On lermine parun débriefing
qui consiste & décoder le message déposé
dans l'assiette... par notre incanscient.

ELLE. Par exemple ?

ET.Je pense & une jeune femme dont le pére
avait subitement disparu de la circulation
avantqu'elle nevienne enatelier. Elle voitun
psy mais en parle peu en séance, cor Cest
une personne qui considére qu'ilfautallerde
['avant... Lors de l'atelier, elle a disposé trois
fevilles d’endive, garnies d'ingrédients de
couleurs rouge, verte etjoune. Quand je lui
ai demandé d’évoquer ses émotions, elle
m'adit :«Je suisrouge de colere » «verte de
rage » el «la moutarde me monte au nez» |
Aprés coup, elle s'est montrée stupéfaite de
constater |'expression de cette colere, qui
¢'était frayé un chemin inattendu. Ces prises
de conscience sontl'opportunité d‘identifier
etde dépasseren deuceurdes blocages.

ELLE. Pourquoi utiliser la cuisine plutét que
la peinture ?

ET.Quel'onseitissu ou nond'une famille de
coerdons-bleus, en a tous des souvenirs
autour de la cuisine, qui renvoie & quelque
chese d'intime. Par ailleurs, e cuisine ufilise
desingrédients qui se mangert, donc «s'in-
corporent» ce quicontribue & sa puissance.

ELLE. Qu’est-ce qu’on soigne ?

ET. Manque de confiance en soi, peur du
regard de l'autre, de |'échec, difficulté a sor-
tirdes sentiers battus, perfectionnisme, mais
aussi crise existentielle, deuil, rupture... On
peutaussiy pacifier une relation contlictuelle
Adlanourriture. On s'adresse également aux
enfants, éventuellement ovec leurs parents,
staux personnes fragilisées (toxicomanes,
résidents de maisons de retraite...). B
Coordonnées de praticiens formés

(formation sur huit mois) sur cuisine-therapie.com
1séance (1h30), entre 60 et 90 € environ,
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