
Elle peutêtreun vrai soutien

Lesbienfaits
de la Cuisine
Thérapie®?
Et si l’on étudiait un peu notre assiette...

pour savoirce quenotre corpset nos sens
ont à nous dire?

ParAriane Langlois

P
artout en France fleurissent des
ateliers de développement per-

sonnel d’un nouveau genre : la
Cuisine Thérapie©. Ici, pas de
cuisine sophistiquée, ni de recettes

quées. On ne vient paspour jouer les chefs

mais pour assembler,couper, goûter, créer

“J’ai pu affrontermespeurs”
Cécile,51 ans

La cuisine occupe une grande place dans
ma vie : j’ai baigné dansun milieu familial

tourné vers la gastronomie et la cuisine fait
partie de mesactivitésméditativespréférées.
L’activité de Cuisine Thérapie© semblait

faite pour moi ! Outre une dégustation en

pleine consciencede chocolat, j’ai pu créer
une assietteautour de la banane et des in-

grédients culinaires mis à notre disposition.
Jamaisje n’auraispenséque ce serait aussi

fort ! Après un divorce, un cancer qui a mis
à mal monprojet d’achatdemaison et lechô-

mage, beaucoup d’émotions bouillonnaient

en moi. Tristesse,colère, peurpar rapport
au manque de sécurité, besoin de dépasser
les difficultés, de renoueravecma famille, le
débriefingde finde séancea vraiment éclairé
tous mesressentis.Avant, je n’osaispasles

affronter. Soutenuepar la praticienne et les
participantes, j’ai pu porter un autre regard
sur mavie : plus respectueuxdemesbesoins,
plus valorisant quant au chemin parcouru.
Aujourd’hui, j’ai notamment franchi le cap
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en toute simplicité. Le but : débrancher son

Fruits, légumes, fromages, épices, char

mental pour laisser parler ses émotions.

cuterie, chaque improvisation culinaire
appli-

de se ressourcer. Mais aussi de mieux se

est l’occasion de s’accorder une pause et

connaître pour gagner en liberté.

de la reconversion professionnelle et c’est
grâce à cet accompagnement : il m’a vrai-

ment rendue plus calme et plus confiante
dansmescapacités.

L’avis de l’expert
Quand elle a découvert la Cuisine Thérapie©,

Cécileespéraitconcrétiser un projet immobilier

qui lui tenait à cœur parce qu’il signifiait à la fois

une revanche sur lecancer et un apaisement

desesrelations avec sa famille. L’atelier
lui a permis dedéposersesinterrogations du

moment et de clarifier cequi la touchait dans

ce qu'elle étaiten train de vivre. Elle a ainsi pu

prendre conscience detout ce qu’elle avait

accompli et adresserun message à la petite

fille qu’elle était avant. Elle a aussi susesaisir

de sacréation pour selibérer desnœuds

du passé,aborder sereinementsanouvelle

étape devie et amorcer un échange avec

ses proches. Bravoà elle !

“La pageest
enfin tournée”

Valérie,50ans

J’ai entenduparler de la Cuisine Thérapie©
lors d’un bilan de compétences.Cherchant

un sensà ma vie professionnelle,j’ai décidé

de testercet accompagnementun peu « dif-

férent ». Je venaisde traverser un burn-out

et n’avais plus aucuneconfianceenmoi. Lors

del’atelier, j’ai mis àplat toutescesémotions
dont je n’avais pasvraiment conscience: la
colèrenon digéréeparrapport à mon ancien
travail, la peur de passer devant les locaux,
monanxiétéencoretrèsprésente...Ce futun
momenttrèsfort : j’ai pu déposertout ce far-

deau dans l’assiette,m’exprimer autrement

quepar desmotset rompresymboliquement
le lien aveccette épreuve.Un véritable exer-

cice de lâcher-prise ! J’ai terminé la séance

émue,soulagée,comme si j’avais fait un tra-

vail depsychothérapieen accéléré.Etje me

suissentieprête à tourner la page,disposée
à croire à nouveau en mescapacités.Cette

méthodem’a tellementbluffée queje me suis
à mon tour formée pour devenir praticienne
en Cuisine Thérapie© et aider les autres.

L’avis de l’expert
Grâceà l’atelier, Valérie a compris que

le burn-out étaitencore très pesant pour elle.

Mais aussi que l’obstacle pouvait êtrerenversé.

Encassantlenoyau de pruneau,
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qui représentait symboliquement cette épreuve,

elle a pu mesurer qu’en fait, ce n'était pas aussi
dur qu’elle se l’imaginait. Dès lors, elle apu

seremettre en mouvement, trouver un métier

plus en accord avec sesvaleurs. Pour ancrer

ces avancées, je lui suggérerais d’écrire une

lettre à son burn-out : mettreenmotscequ’elle
ressentaujourd’hui l’aiderait peut-êtreà solder

quelques comptesdu passé.

“J’ai reprisdu
pouvoir sur ma vie”

Marie-Hélène, 53ans

J’ai découvert la Cuisine Thérapie© via une

amie.J’y suisallée avecl’envie de passerun

moment de bien-être. L’atelier a été une ré-

vélation. Je suisséparéede mon compagnon
et mes cinq enfants, adultes, sont restésau

Québec,tandis queje suisrentrée enFrance
pour reprendre uneformation. Depuis plu-

sieurs mois, je cherchemaplaceen tant que

mèreet femme. L’atelier a été une vraie dé-

couverte de moi-même, de mespeurs (peur
de ne pas être la hauteur et d’abandonner
mesenfantsenfaisant passermesbesoinsen

priorité...) et descroyanceslimitantes queje
traînais depuis l’enfance (pas assezbelle ou
intelligente). Il a aussirévélé ma créativité

et ma valeur. J’ai compris que je pouvais

aller plus loin, êtreune maman droite qui

sait aussis’occuper d’elle.J’en suisressortie

avecl’impression d’avoir repris du pouvoir
sur ma vie. Aujourd’hui, quand je prépare

desplats,j’essaiede voir les messagesqueles

aliments medictent.

L’avis de l’expert
J’ai été trèstouchéepar l’histoire de Marie-

Hélène qui, à50 ans, s’est retrouvée au seuil

d’une nouvelle vie. L’atelier (sur le thème

du voyage) a donné corps àcequ’ellevivait et

lui a permis de prendre conscience du chemin

qu’elle avait désormais à tracer : il fallait

juste trouver savoie ! Il l’a aussi confortée dans

l’idée que malgré les aléasde la vie, elle sait

garder lecap, sanscouler. Marie-Hélène a ainsi

puisé dela confiance de cetteexpérience :

elle estplus solide qu’elle nele croit et a des

ressourcespour avancer !

LAISSEZ-VOUS

TENTER!

Découvrez lesbienfaits

thérapeutiquesde la cuisine sans
recetteet rejoignez un atelier

près dechezvous!

Plus d’infos sur le site

cuisine-therapie.com(rubrique

grandpublic).

3 questionsà...

Emmanuelle Turquet,

fondatricedela Cuisine Thérapie©
et auteure*

En quoi la cuisine peut-elle être
unethérapie?

Lacuisine estun moyen détourné de
prévenir,traiter, soigner ou soulager

desmaux.Quand on crée librement,

on libèresesémotionsdansl’assiette,
on parledesoi sans s’en rendre
compte. La CuisineThérapie©

aideà comprendre nosréactions

émotionnelles,comportementales,

relationnellesen lien avecdes
blessures du passé.Maisaussi à

retrouver plus delibertéde choix

pour ajuster le présent.C’est une
démarchequi va vers le mieux-être.

Quellessont lesémotions
qui peuvent surgir aucours
d’une séance?
Peur,colère,joie, tristesse,frustration,

regrets, impatience,besoin de

prendresoin desoi... Tout ce que
l’on vit peut sematérialiserdans une

création culinaire : il suffit parfois de
quelques ingrédientsseulement !

La CuisineThérapie© s’adresse à

tous. Il n’y apasbesoind’« allermal »

pour y recourir.Mais ellepeut êtreun

vrai soutien quandon traverseune

crise existentielle,quand on manque
de confiance en soi, quand on est

enfermé dans desautomatismes

(peurde l’échec,du regardd’autrui...)
ou quand on souffred’une relation

compliquée avec la nourriture

(troublesalimentairesnotamment).

En quoi est-ceun
accompagnement novateur?

La puissancedela CuisineThérapie©

tient aufait qu’elles’appuiesur
une activité anodine,familière,que

nous pratiquons tous.En cuisine,

nos cinq sens sont mobilisés.
Nous pouvons êtreà l’écoute
de nosressentis. L’aide du praticien

permet demettre desmots sur
sacréation, de prendreconscience

du messagequ’elleaàtransmettre.

Desémotions,parfois trèsenfouies,
sefraient unchemin. C’est unevision

plus décontractéeet plusludique

de lathérapie.

‘CuisineThérapie: dis-moicommenttu
cuisinesetje te diraiqui tu es,éd.Jouvence.

Tous droits de reproduction réservés

PAYS : France 

PAGE(S) : 112-113

SURFACE : 197 %

PERIODICITE : Hebdomadaire

DIFFUSION : 397766

JOURNALISTE : Ariane Langlois

30 octobre 2023 - N°32 - Edition Hors Série


