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70 expressions
culinaires
pour aller mieux

DE LA SAGESSE POPULAIRE
À LA CUISINE-THÉRAPIE
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Introduction


Fait symptomatique de la place de la cuisine dans notre patrimoine, la langue française est friande d’expressions culinaires, c’est-à-dire ayant trait de près ou de loin à la nourriture et aux ingrédients, au fait de manger ou encore à la préparation des aliments. Très riches sur le plan sémantique, ces expressions nous permettent de revisiter des anecdotes historiques, de comprendre certaines croyances populaires, d’éclairer des pratiques sociétales ou des rituels culturels. Expressions familières, péjoratives ou argotiques, formulations construites par analogies ou métaphores en tout genre, il est quasi impossible de les dénombrer toutes ! Et ce n’est d’ailleurs pas le propos de ce livre.

L’idée est bien plutôt de nous inviter à nous arrêter quelques minutes sur ces expressions culinaires et d’identifier ce qu’elles ont à nous dire. Ce livre est en effet fondé sur une conviction : ces expressions peuvent nous aider à nous sentir « bien dans notre assiette » (c’est-à-dire dans un équilibre physique et moral) et, même, à mieux vivre !

Les enseignements des expressions culinaires sont en effet multiples :


• elles permettent de prendre du recul sur certaines situations ;

• elles aident à toucher du doigt certains automatismes et à identifier des croyances profondément ancrées en nous ;

• elles suggèrent des pistes ou des alternatives pour voir les choses et se comporter différemment.



Bref, ces expressions distillent des pépites de sagesse et de bien-être pour qui accepte d’en accueillir le message.

Encore faut-il prendre le temps d’explorer ces expressions culinaires. C’est tout l’objet de ce livre et de la cuisine-thérapie de façon plus générale : nous inviter à mettre de la conscience dans notre façon de cuisiner et dans la place qu’occupe la cuisine – fût-ce par le biais des expressions culinaires – dans notre vie, et comprendre la relation forcément singulière que nous entretenons avec cet acte apparemment banal. Apparemment seulement, car si la cuisine est une activité familière pour beaucoup d’entre nous (sans que nous soyons nécessairement aguerris aux fourneaux ni même que nous aimions cuisiner, d’ailleurs !), elle en dit également long sur notre identité (d’où nous venons, qui nous sommes aujourd’hui et vers où nous souhaitons aller) ainsi que sur notre fonctionnement avec les autres et sur notre rapport au monde. C’est ainsi que les expressions culinaires auxquelles nous avons ponctuellement recours, tout comme celles qui nous accompagnent au quotidien ou depuis toujours, sont loin d’être anodines et révèlent des facettes de notre personnalité.

Pour vous en convaincre, je vous invite à poursuivre votre lecture, en piochant au hasard des expressions qui vous parlent et en picorant leur message de bien-être et de sagesse.


Comment utiliser ce livre ?


Ce livre regroupe 70 expressions culinaires, parmi la centaine (voire plus, difficile de le dire, car aucun recensement n’existe) ayant cours en France. Inutile de préciser que le choix a forcément été cornélien et subjectif.

Toutes (à l’exception des 12 dernières, qui intègrent un témoignage « en direct des ateliers »1) sont présentées sur le même principe :


[image: ] une mise en bouche, qui donne le sens populaire de l’expression, sa définition dans le langage courant ;

[image: ] des graines de bien-être, qui saupoudrent des zestes de sagesse et des messages pour vivre mieux ;

[image: ] un « à vos fourneaux », c’est-à-dire une invitation à observer les échos que cette expression peut avoir chez vous et quelques pistes pour aller plus loin (certaines de ces pistes vous demanderont peut-être de faire des recherches d’informations complémentaires).



Prenez le temps (un crayon à la main de préférence) de picorer et de méditer ces expressions et de vous en approprier le contenu, de vous laisser embarquer vers d’autres interprétations. Laissez-les résonner et s’étirer en vous et soyez attentif/ve à ce qu’elles veulent vous dire… ou ce qu’elles disent de vous. Vous risquez d’être surpris(e) !


1. Ces expressions, récemment choisies lors d’ateliers Papilles Créatives©, ont fait l’objet d’une création culinaire et d’un témoignage de participant.





Les
expressions
culinaires






Voir le verre à moitié plein ou à moitié vide


[image: ] C’est appréhender ce qui nous arrive ou ce qui nous entoure sous un angle optimiste (le plein, les choses positives, ce qui fonctionne et donne satisfaction) ou pessimiste (le vide, les choses négatives, les difficultés, les mauvaises nouvelles).

[image: ] Cette expression permet de se rappeler qu’il appartient à chacun de nous de regarder le plein plutôt que le vide, et de changer nos filtres de perception. Pour ce faire, il s’agit de cultiver la gratitude et de nous satisfaire ce que nous avons déjà (et de ce que nous sommes déjà) plutôt qu’être toujours en quête de mieux, de plus ou de différent. Bref, de développer une attitude positive et bienveillante (qui n’a rien d’une vision idéalisée ou naïve) et de se réjouir de la voluptueuse promesse de plaisir du verre encore à moitié plein, plutôt que se lamenter sur la moitié déjà vide.

[image: ] Concrètement, sur quelle situation actuelle de votre vie pourriez-vous poser un regard différent ? Prenez un moment pour voir le verre à moitié plein, lister ce qui est déjà accompli et vous en féliciter, vous réjouir de ce qui reste à faire. Comment vous sentez-vous d’avoir ajusté vos lunettes ? Pour aller plus loin, la psychologie positive, qui s’intéresse aux leviers du bien-être psychologique, peut vous aider à porter un regard différent sur les événements de votre vie et améliorer votre épanouissement individuel mais aussi relationnel.



En faire tout un fromage


[image: ] C’est grossir une difficulté à l’extrême ou complexifier quelque chose qui n’en vaut finalement pas la peine. Cette expression fait référence à la transformation du lait (un ingrédient simple) en fromage (un produit élaboré).

[image: ] À l’origine d’un raisonnement excessif, il y a souvent une blessure non digérée, quelque chose qui n’a pas été métabolisé (symboliquement parlant !) et nous reste en travers de la gorge. Il peut aussi s’agir d’une tendance à nous polariser sur ce qui ne nous convient pas, à nous victimiser ou à nous perdre dans des élucubrations sans fin, soit en ruminant le passé, soit en extrapolant au sujet du futur. Ces comportements mentaux sont pourtant des pertes d’énergie. Quand une difficulté surgit, c’est en essayant de comprendre ce qui se joue et en restant centrés dans l’instant présent que nous sommes le plus à même de trouver une solution.

[image: ] Y a-t-il des situations dans votre vie quotidienne où vous avez l’impression d’en faire tout un fromage ? D’où vient cette tendance à exagérer ou noircir le tableau et sur quelle peur repose-t-elle ? Sur quels types d’événements est-elle la plus fréquente ou la plus dommageable ? Et si vous essayiez de vous en tenir strictement à ce qui est, le plus objectivement possible ? Le triangle dramatique (aussi appelé triangle de Karpman) vous aidera à identifier les rôles Victime, Sauveur et Persécuteur (dans lesquels nous tombons tous), et ces jeux de pouvoir incompatibles avec une vision saine de la vie et des relations harmonieuses.



Avoir du pain sur la planche


[image: ] Cette expression s’utilise pour signifier qu’on a un trop-plein de travail en perspective, et beaucoup de tâches à accomplir et évoque le fait d’être surmené. La métaphore renvoie à l’image des pains crus sur la planche attendant d’être cuits.

[image: ] Certes, avoir du pain sur la planche présuppose qu’on est surchargé de travail et qu’on n’a pas le temps de chômer. Mais gardons en tête que cela signifie aussi qu’on a des perspectives relativement claires. C’est le sens initial de cette expression, qui signifie aussi « avoir des ressources pour l’avenir et être assuré de ne manquer de rien », bref, avoir des projets en pagaille et une idée assez nette et rassurante de ce qui nous attend, même si c’est au prix d’un long labeur. Alors ne nous laissons pas impressionner par l’ampleur de la tâche à accomplir, réjouissons-nous d’avoir des perspectives en ligne de mire et inspirons profondément !

[image: ] Si vous avez souvent l’impression d’être débordé(e) et que vous vous sentez submergé(e) par la tâche à accomplir (un peu comme au pied d’une montagne), essayez de rester centré(e) sur le moment présent, plutôt que penser au futur et à l’immensité de ce qu’il reste encore à faire. Prenez le temps de décortiquer votre travail, d’en faire des sous-ensembles qui vous sembleront moins intimidants et plus faciles à digérer. Il ne vous reste plus qu’à procéder par petits pas… sans oublier de vous féliciter en chemin pour ce qui a été accompli jusque-là.



Garder une poire pour la soif


[image: ] C’est être prévoyant, mettre de côté des moyens ou des ressources pour faire face aux aléas et aux imprévus de l’avenir, économiser et anticiper. Cette expression fait référence à ce fruit juteux capable d’étancher la soif lorsqu’on n’a pas de point d’eau à proximité.

[image: ] Anticiper l’avenir relève bien entendu d’une gestion attentive du risque et d’un comportement sécuritaire de bon aloi. Garder de quoi nous désaltérer en cas de soif et épargner en conséquence pour ne pas être pris au dépourvu est un signe de bon sens et le fait d’une personne mature et responsable. Mais adopter systématiquement ce comportement par méfiance, crainte de l’avenir et conviction chevillée au corps que le futur est nécessairement sombre n’est pas franchement source de bien-être. N’oublions pas que nous ne maîtrisons pas tout et qu’il nous faut aussi avancer avec une dose de confiance et d’audace.

[image: ] Dans votre vie quotidienne, avez-vous tendance à garder une poire pour la soif, et si oui, dans quelles situations ? Y a-t-il des contextes dans lesquels vous auriez envie d’être plus audacieux/se ? D’autres au contraire où vous estimez nécessaire de redoubler de prudence ? Pourriez-vous faire différemment et qu’est-ce qui éventuellement vous en empêche ? Pour ne pas oublier que la vie se conjugue avant tout au présent, n’hésitez pas à vous initier à la pleine conscience, pratique qui consiste à se focaliser sur l’instant, sur ses sensations internes et ses perceptions.
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