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21 jours
pour mettre fin au stress de la préparation des repas





« Qu’est-ce qu’on mange ce soir ? » Si cette question vous évoque immédiatement un long tunnel sans fin de repas à préparer à votre petite famille, jour après jour, semaine après semaine, déclenchant en vous de légères sueurs froides, il y a de bonnes chances pour que vous soyez en burn out cuisinesque.


Si c’est le cas, ça tombe bien, ce livre est là pour vous aider ! Que vous soyez mère de famille en détresse (ou père, mais spoiler alert : c’est moins courant), obligé(e) de composer avec les goûts et les régimes alimentaires de chacun, en couple ou même seul(e), vous y découvrirez des tas de conseils pour affronter ce burn out sous-estimé et pourtant extrêmement répandu.


Avec leur ton incisif et hilarant, Herveline et Marie vous expliqueront comment y échapper en 21 jours seulement :




	
en réalisant d’abord tous les enjeux de société qui dépassent la simple question de la préparation d’un repas : charge mentale, morale et émotionnelle, répartition des tâches, combat féministe…,


	
en apprenant à combattre les états de fait qui vous font porter tout le poids et la pression de cette obligation,


	
en découvrant plein de super conseils pratiques et d’astuces pour vous organiser au quotidien et gagner en efficacité.
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Marie Duboin est l’autrice du blog « La Salade à Tout », consacré à la consommation responsable.


Herveline Giraudeau est l’autrice du blog « Sortez de vos conapts », dédié aux questions environnementales et sociétales.


Ensemble, elles ont créé en 2015 le groupe Facebook « Gestion budgétaire, entraide et minimalisme » et sont les autrices de J’arrête de surconsommer ! ainsi que de L’abus de consommation responsable rend heureux !, parus aux éditions Eyrolles.
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Introduction


Mars 2021.


Une journée comme une autre : je travaille depuis chez moi, sûrement que j’ai dû peaufiner un article à rendre à un client, checker et répondre à quelques mails.


Le midi, j’ai lancé une machine et j’ai étendu le linge.


Quelques sollicitations ont dû apparaître, et je les ai certainement calées dans mon agenda, appendice de mon cerveau.


Plusieurs fois dans la journée, je me suis demandé ce qu’on allait manger ce soir, mais j’ai chassé cette idée de ma tête, je verrai en fin d’après-midi.


Fin d’après-midi, j’aurais bien continué à travailler un peu, mais il faut bien s’arrêter pour faire à manger.


J’ouvre le frigo, je regarde mes bocaux bien rangés où se trouvent une bonne dizaine de sortes de céréales et légumineuses : bio, zéro déchet, complètes.


Et tout à coup : le vide.


Pas le vide du style : « Oh, je manque d’idées, tiens ! si j’ouvrais un livre de cuisine pour m’inspirer ? »


Non, le gros gros vide, et surtout, le gros gros ras-le-bol.


Intersidéral, le ras-le-bol, complètement disproportionné par rapport à la tâche à accomplir.


Ce jour-là, j’ai été incapable de faire à manger.


L’homme est rentré du travail, et la première chose que je lui ai dite, c’est : « Je n’ai pas fait à manger. » Information qui, entre nous, n’a généré aucune réaction chez lui : « Bah ce n’est pas grave, je vais bien trouver un truc à faire vite fait ! »


Un non-événement en quelque sorte.


Ce qu’il n’avait pas compris à ce moment-là, c’est que j’avais la sensation que je ne réussirais plus jamais à faire à manger de ma vie ! Et surtout : je ne comprenais absolument pas ce qui m’arrivait.


J’avais pourtant tout pour être heureuse, cuisinesquement parlant !




	Après des années à me prendre la tête pour réussir à faire entrer mes convictions dans mon budget, j’avais acquis les bons réflexes pour ne pas me ruiner tout en mangeant quasiment à 100 % bio1, et en plus, boutade de l’univers, mon budget s’était amélioré au fil des ans.


	Plus de personnes difficiles à contenter dans mon foyer (si vous avez des enfants qui n’aiment pas les légumes, I feel you), un conjoint qui a choisi d’adopter un régime végétarien comme moi à la maison, donc plus besoin de cuisiner en double, en triple…


	Un travail que j’adore, qui me donne le luxe de travailler de la maison, à mon rythme.





Qu’est-ce qui se passe ?


Qu’est-ce qui m’arrive ?


Qu’est-ce donc que ce caca nerveux de riche ?


Dans les jours qui ont suivi, ça ne s’est pas amélioré. Ma petite voix autoculpabilisante et saboteuse tournait à plein régime : « Non mais franchement, t’as pas d’autres problèmes à te créer ? Tu as une situation qui te permet de manger absolument ce que tu veux, tu as le temps de cuisiner, tu as les moyens d’acheter des produits bio, on nage dans le ridicule le plus total là ! »


Mais ça a continué. J’en ai parlé autour de moi, à mes amies. Je m’en suis ouverte sur mes réseaux sociaux, malgré un gros sentiment de honte d’avoir un problème aussi risible au regard de situations tellement plus difficiles.


Et pourtant : l’écho a été fou !


Vingt ans !


Quelques jours après ce micro-événement, j’ai réalisé une chose : ça fait presque vingt ans que TOUS LES JOURS DE MA VIE la question « qu’est-ce qu’on mange aujourd’hui/demain/cette semaine ? » est présente dans mon quotidien.


J’ai 38 ans, j’ai quitté le domicile familial à 19 ans, à quelques mois près. Tous les jours de ma vie, et peu importent les circonstances, j’ai dû me demander ce qu’on allait manger, puis mener à bien toute la logistique, de l’idée du menu, en passant par les courses, le fait de gérer avec mes valeurs (bio, local, de saison, végétarien, zéro déchet…), avec les goûts des autres (le conjoint qui ne veut pas manger végétarien, l’enfant qui ne tolère aucun légume cuit), jusqu’à la préparation effective, le tout avec un budget limité, et éventuellement la soupe à la grimace le soir devant l’assiette.


Qu’il pleuve, qu’il vente ou qu’il neige, que j’aie plus ou moins de travail ou d’urgences professionnelles, quoi qu’il se passe dans ma vie personnelle, pendant les vacances, les week-ends, les jours fériés, que je sois malade ou en forme, que je sois joyeuse ou déprimée… bref, indépendamment de tous les événements de la vie, deux fois par jour, soit plus de 700 fois par an, se pose la question fatidique : « QU’EST-CE QU’ON MANGE ? »


Ça ne s’arrête jamais. Jamais.


Tu n’es pas seule


Oui, dans ce livre, on va se tutoyer, parce qu’on trouve que ça entraîne un sentiment de proximité, et que cette proximité, on va en avoir besoin parce que ça risque d’être un peu dur émotionnellement par moments.


Passé la surprise de ressentir tout ça (surtout dans une période de ma vie où je ne suis plus confrontée aux plus grosses difficultés à ce sujet), puis la honte, oser en parler a été la meilleure chose que j’ai pu faire à ce moment-là : jamais je n’aurais imaginé recevoir tant de témoignages (par dizaines !), parfois très longs et détaillés, où on sentait que le mental breakdown était proche.


Je n’étais pas seule, ce qui a eu pour effet immédiat de faire chuter mon niveau de honte et de culpabilité.


Une question systémique et non individuelle


Depuis lors, tout s’est enchaîné.


À la question « Comment sortir de ça pour ne pas entrer dans un état dépressif à chaque préparation de repas, chaque jour, pour les quarante années qu’il me reste à vivre ? » se sont ajoutées deux interrogations plus vastes.




	Mais pourquoi diantre sommes-nous si nombreuses à ressentir cela et à le subir en silence ?


	Qu’est-ce qu’on peut faire pour en sortir ?





Rassembler nos observations et nos connaissances


Lorsque je me suis permis d’élargir mes questionnements à un phénomène de grande ampleur, et en croisant les nombreux témoignages que j’ai reçus, j’ai réalisé que le sujet, si simple en apparence, était en réalité tentaculaire.


Un article de blog, une vidéo, n’y suffiraient pas.


J’ai dégainé mon téléphone et j’ai laissé un message à Herveline : « Fulgurance du jour, bonjour ! J’ai le sujet de notre prochain bouquin : le burn out en cuisine ! » Ce à quoi elle a dû répondre quelque chose comme : « O.K., j’en suis ! » Déjà parce qu’Herveline a souvent confiance, encore plus que moi-même, en mes fulgurances, mais aussi et surtout parce qu’elle y est, et encore plus par le passé, confrontée comme moi.


Mais aussi parce qu’on avait déjà tant de fois abordé ce sujet de manière informelle tout au long de nos années d’amitié. Parce qu’il suffit d’avoir des yeux et un minimum d’attention pour se rendre compte que cette question est d’utilité publique car elle touche la plupart des foyers.


Et enfin, parce que le sujet n’a, à notre connaissance, jamais été traité de la manière dont nous souhaitons le faire.


Agir


Pour nous, le « burn out en cuisine » va bien au-delà d’une simple panne d’inspiration. Si c’est le cas, alors il existe des centaines et des centaines de sites Internet qui doivent répertorier des centaines de milliers de recettes, et également de nombreux livres de cuisine excellents.


Si tu as lu nos ouvrages précédents, tu sais que chez nous les « trucs et astuces » arrivent en dernier, en bout de démarche, mais que le plus important à nos yeux est de comprendre quels sont nos besoins pour pouvoir y répondre. En effet, le problème des trucs et astuces lorsqu’ils sont donnés seuls, c’est qu’ils ne sont pas personnalisés, ils peuvent ne pas te correspondre (ni à ta vie, ni à tes contraintes, ni à ta personnalité), et au bout du compte, ils peuvent être culpabilisants si tu ne parviens pas à les mettre en place.


Il est bien sûr utile d’avoir des bases d’organisation, et même des idées de menus, c’est ce que tu trouveras dans la troisième partie de ce livre ! Mais avant de repartir sur des bases saines en termes d’organisation, il nous paraît primordial que tu comprennes pourquoi tu en es arrivée à ce point de saturation, et que tu prennes une grande respiration en constatant que c’est un dysfonctionnement de la société plus que de la fainéantise de ta part ! On va même te transmettre des éclairages et quelques billes pour rompre ce cercle vicieux.


Parce que la société, c’est nous !


Ce livre est pour toi si…




	Avant tout, ce livre s’adresse à toi si tu ressens au plus profond de toi le ras-le-bol dont je viens de parler. Si la question « qu’est-ce qu’on mange ce soir » te met dans le même état d’angoisse que le bruit de la fraise chez le dentiste.


	Ce livre s’adresse plus particulièrement aux femmes. C’est un parti pris : nous savons, par expérience, que le titre du livre fera que nos lectrices seront, en grande, que dis-je ? IMMENSE majorité, des femmes. Donc, nous choisissons de nous adresser à elles, en fonction des problèmes spécifiques qui les touchent.


	Si tu es célibataire et sans enfant, tu trouveras de bons conseils dans la troisième partie de ce livre, mais sache qu’il parle par-dessus tout de ce que H. et moi connaissons, et avons récolté comme témoignages, c’est-à-dire du couple hétérosexuel et de la famille monoparentale. Loin de nous d’invisibiliser les couples homosexuels, simplement, ne l’étant pas nous-mêmes, nous ne connaissons pas les spécificités interrelationnelles de ces couples et ne sommes donc pas légitimes pour en parler. Mais ce livre n’exclut personne, quels que soient le genre ou l’orientation sexuelle du lecteur, et les conseils donnés peuvent s’appliquer à tout le monde !


	Si tu es un homme, et que tu es déjà conscient de tes privilèges, je pense que tu pourras le lire sans avoir envie de le brûler. Je pense même qu’il te fera sourire à maintes reprises. En revanche, si tu te demandes ce que je veux bien dire avec mon histoire de privilèges, alors je pense qu’il te faudra beaucoup, beaucoup de recul : en effet, nous n’avons pas choisi d’aborder cette question de manière pédagogique à destination des hommes, mais de plonger directement à l’intérieur de ce que vivent les femmes, de raconter les choses à travers leurs yeux, leurs codes et leurs anecdotes, telles qu’on pourrait se les raconter entre femmes, sans filtre et sans précaution oratoire. Tu peux continuer si tu es curieux, mais te voilà prévenu !








1. J’arrête de surconsommer, Eyrolles, 2017.



Les personnages récurrents de Burn out en cuisine


Avant d’entrer dans le vif du sujet, on va te présenter les personnages récurrents que tu vas croiser au fil des pages de ce livre.


Robert est le conjoint qui n’en a rien à carrer de la cuisine, et qui ne s’en cache pas. Des fois, il l’assume avec une classe surprenante, d’autres fois, avec un manque de classe évident (coucou les blagues sexistes ringardes pompées à Jean-Marie Bigard), mais voilà, bon, il l’assume. C’est définitivement pas son truc. D’ailleurs, si vraiment il n’a pas le choix, il ouvre une barquette de surgelés ou des boîtes de raviolis premier prix jusqu’à ce que mort s’ensuive, et il alterne avec les déjeuners chez maman pour avoir quand même un peu de diversité dans son assiette. Robert, quand il est célibataire, les caissières (que j’ai été dans une autre vie) le repèrent tout de suite : sur le tapis, il y a des surgelés, des boîtes de conserve, de la bière, du PQ et des capotes (au moins taille XL. Toujours.).


En couple, Robert peut avoir d’autres qualités. De la gentillesse, de la tendresse, de la galanterie un peu has been mais mignonne quand même, bref, il peut être un Robert et avoir plein d’autres mérites qui font que la balance penche quand même en sa faveur : l’un n’empêche pas l’autre ! Cas moins avouable : sa nana peut trouver que Robert est un rustre mais rester pour (au choix) : les enfants, la sécurité, le qu’en-dira-t-on, la peur du changement…


Jean-Milka, c’est le mec perfect.


Peu importe son âge, Jean-Milka est à la problématique de l’équité dans le couple ce que le papillon est à la chenille : l’ultime évolution. Rendez-vous jour 8 pour découvrir une petite partie de ses exploits. Trigger warning : peut heurter la sensibilité des Jean-Kévin (voir plus bas) mais également la tienne, cela peut en effet te renvoyer à l’écart entre ce que tu aimerais et ton quotidien, et ça peut malheureusement être douloureux.


Car attention, les Jean-Milka, ces ovnis du patriarcat, ont toujours existé. Mais c’est une denrée rare, très rare, extrêmement rare. En matière de Jean-Milka, l’aiguille est minuscule et la botte de foin, giga-géante. Mais pour autant, il constitue une figure assez présente dans les fantasmes sociétaux du XXIe siècle, et pour cause : la plupart des mecs pensent être des Jean-Milka, mais sont en réalité des Jean-Chachou (voir plus bas).


Jean-Chachou est le type de mec le plus répandu de nos jours. Il a entre 20 et 45 ans, il connaît un peu le féminisme, il milite pour l’égalité hommes-femmes (et d’ailleurs, il dit « femmes-hommes », non mais oh !). Il trouve les Robert vraiment has been, voire honteux : comment peut-on, au XXIe siècle, penser qu’il y a un gène qui ferait que les femmes aimeraient cuisiner et même récurer les chiottes ? Il relaie même les posts Facebook militants de temps en temps, il ne veut pas être payé plus que sa collègue de même niveau et de même ancienneté. Il prend soin de lui, de sa peau, de ses cheveux, parce que, définitivement, ce n’est pas « un truc de fille » et que les mecs ont autant intérêt à prendre soin d’eux que les nanas. Il se rase certaines parties du corps pour être plus agréable au toucher et plus esthétique à voir car, après tout, l’épilation, ce n’est pas que pour les meufs. D’ailleurs, il considère que tes poils, t’en fais ce que tu veux. Il s’est même renseigné pour une potentielle vasectomie pour que tu n’aies pas à supporter tout le poids de la contraception. Il fait les chiottes et peut même étendre le linge.


Bref, de l’extérieur, Jean-Chachou, tout le monde l’adore, y compris tes collègues et tes copines, il est gentil, il est moderne, il est bienveillant. Tu estimes que tu as beaucoup de chance, il est extrêmement attachant. Mais au quotidien, ce n’est quand même pas tout à fait la même histoire. Car Jean-Chachou, il se concentre sur les faits, mais il zappe complètement la charge mentale et a tendance à se reposer entièrement sur toi : il fait, certes, mais souvent à ta demande. Et il râle, aussi, beaucoup, parce que ces tâches ménagères de bas étage, il les déteste profondément et ça le fait grave chier de les faire. Aussi, le fait-il savoir haut et fort (voir jour 8).


Jean-Kévin est le relou des réseaux sociaux, celui qui ouinouinte en nous lisant, en nous traitant de méchantes féministes machiavéliques et castratrices, parce que notre parole comporte trop de franc-parler pouvant meurtrir la sensibilité des hommes qui ne sont pas COMME ÇA. Jean-Kev se veut jeune, dynamique, moderne, a souvent torché le cul du concept de virilité, mais pense quand même que les meufs sont reloues à râler encore et encore, qu’elles exagèrent un peu quand même, après tout, elles ne vivent pas chez les Talibans ! Aujourd’hui, la société française EST équitable, sans déc’ comparé à bien d’autres pays même pas si lointains. C’est même l’inverse, tiens, la preuve : QUI obtient toujours la garde des gosses dans un divorce ? Elles devraient vraiment se rendre compte qu’avec leur manière de dire les choses, elles s’autotirent une balle dans le pied, et devraient plus écouter les mecs comme lui, qui aiment les femmes, leur veulent du bien, et adoreraient les aider à améliorer leur com’ et leur image auprès des mecs ! (Nan ? ben, si elles veulent « finir » lesbiennes… après tout, c’est leur choix.) Bref, ils aiment les femmes mais déplorent que la plupart d’entre elles, aujourd’hui, ne veulent pas l’égalité mais plutôt la place des hommes. Pour lui, il faut que les femmes gardent leur fraîcheur, leur douceur, et ne cherchent pas à devenir comme des hommes « cons et belliqueux ». Même si tous les hommes ne sont pas comme ça, d’ailleurs lui ne l’est pas, et il ne voit pas l’intérêt de faire des généralités sur les hommes, c’est tellement contre-productif pour la cause des femmes !


BREF. Jean-Kev est un professionnel de la pénisplication (mansplaining en anglais, mais pour une fois, j’adore, je kiffe, que dis-je, je surkiffe la francophonisation de ce terme né au Québec), c’est-à-dire que Jean-Kev adore expliquer aux nanas un sujet qu’elles connaissent déjà, voire dont elles sont expertes puisqu’elles le vivent au quotidien, sur un ton potentiellement paternaliste ou condescendant, et, surtout, avec son filtre de compréhension de mec forgé par des milliers d’années de patriarcat, il a une fâcheuse tendance à leur expliquer ce qu’elles devraient ou non ressentir, comment elles devraient en parler et avec quels mots.


Ah oui, et, par-dessus tout, il ne comprend pas pourquoi tout ça énerve fortement ses interlocutrices.


(Bien sûr, tranquillise-toi Jean-Kev, ce ne sont que des personnages, forcément un minimum caricaturaux. Tout mec est probablement un mélange de Robert, Jean-Milka et Jean-Chachou. Et de bien d’autres ingrédients encore. Me fais pas dire ce que je n’ai pas dit, s’il te plaît !)
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SEMAINE 1


Prendre conscience des pressions sociétales en matière de cuisine quotidienne




Pourquoi en arrive-t-on à un tel « ras-les-couettes » en ce qui concerne la préparation des repas ?


Pourquoi un tel rejet de cette tâche en apparence si anodine et si naturelle ?


Et pourquoi c’est aussi important de se demander « pourquoi » ?


C’est ce que nous allons voir dans cette première partie !


Si tu es super pressée d’avoir des astuces d’organisation et des nouvelles recettes, voire des menus tout faits que tu n’auras qu’à consulter en faisant ta liste de courses puis en faisant à manger, sache qu’on te comprend, mais on va te faire mariner un peu ! Et cela, pas seulement parce que nous sommes deux horribles personnes sadiques ni parce qu’il faut noircir un certain nombre de pages pour remplir un livre, non : tout simplement parce qu’on souhaite que tu comprennes vraiment à quel point tu n’es pas seule pour la simple et bonne raison qu’on nous laisse croire depuis toujours qu’il s’agit d’un phénomène individuel, voire isolé, alors qu’il s’agit d’un problème profondément structurel.


« De toute façon, on ne pourra jamais y couper parce qu’il faut bien qu’on se nourrisse tous les jours. »


« Nos mères et nos grands-mères avant elles ont bien fait ça toute leur vie sans se plaindre. »


« Ma copine Machine et les personnes que je suis sur Instagram ont l’air de trouver ça si facile, je dois vraiment être nulle ! »


« Il faut apporter une nourriture équilibrée aux enfants. »


« Avec plus d’organisation, je devrais m’en sortir. »


Si tu veux bien, on va commencer par s’attarder un peu sur toutes les injonctions qui pèsent sur la cuisine. Non, préparer un repas, ce n’est pas juste attraper le premier truc qui vient dans le frigo et le faire cuire. Si quelqu’un te dit ça, il y a fort à parier que ce quelqu’un n’a jamais eu la charge de faire à manger pour sa famille tous les jours de sa vie (ni même ne serait-ce que cinq jours de suite) !


Notre but avec cette partie, c’est de mettre en lumière les différentes exigences qui reposent sur la personne qui prépare les repas. On parie mille euros que plusieurs fois, en lisant cette partie, tu vas t’exclamer à voix haute : « Mais oui ! Mais ouiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii, c’est tellement ça ! » alors que tu n’en avais jamais pris conscience auparavant !


Tu n’es pas seule !



JOUR 1


Quiz : évalue ton niveau de burn out !


Avant de s’attaquer au pourquoi du comment dans les moindres détails et de voir quelles solutions on peut trouver pour se sortir de ça…


… si on commençait par un petit quiz pour savoir où tu en es avec cette problématique ?


Je vais te le dire franchement, avant d’écrire ce livre, je me suis demandé :


« Et si c’était trouver des problèmes pour rien ? »


« Et si, après tout, bon, c’est vrai qu’on en a marre de cuisiner tous les jours, mais y a pas mort d’homme non plus ? »


« Et si c’était conscientiser des problèmes avec lesquels on vit (plus ou moins) bien, après tout ? »


Mais si tu tiens ce livre entre tes mains, c’est que la problématique t’intéresse, alors, où que tu en sois avec elle, il y a des marges d’amélioration de ton bien-être !


Ce qui nous a motivées, avec H., pour réaliser ce quiz, c’est de nous dire qu’il y a peut-être des aspects de ta vie, des difficultés récurrentes, que tu n’as pas reliées à cette question, alors que ça pourrait être intéressant !


Place au quiz !




Voici donc une liste d’affirmations. Si tu te reconnais dans l’une d’elles, compte le nombre de points qui correspond. Ensuite, additionne le nombre de points comptabilisés et rendez-vous plus bas pour le verdict !




	Tu adores les techniques d’organisation : bullet journals, trackers, to-do lists, etc. (2 points)



	Tu es globalement épuisée et, le soir, tu préférerais largement te reposer plutôt que de préparer le repas. (4 points)



	Tu culpabilises de te faire livrer occasionnellement un repas, ou bien de commander une box à cuisiner, ou bien de manger des pizzas industrielles deux soirs de suite. (3 points)



	Ta cuisine n’est pas très pratique (petit plan de travail, placards hauts…). (1 point)



	Tu assumes la logistique des repas seule (même si tu as un peu d’aide de temps en temps pour la préparation). (4 points)



	Tu as l’impression que tes repas ne sont pas très variés. (2 points)



	Tu rêves parfois/souvent d’un séjour all inclusive. (1 point)



	Toi et/ou les membres de ton foyer avez des problèmes de santé liés à l’alimentation (intolérances, allergies, mauvais équilibre alimentaire…). (4 points)



	Tu te dis que, si tu ne gères pas les repas, vous allez manger des pâtes au ketchup sept jours de suite. (3 points)



	Tu as essayé plusieurs méthodes d’organisation qui ont échoué ou bien pas tenu dans le temps. (4 points)



	Il arrive régulièrement que les membres de ton foyer n’aiment pas ce que tu prépares. (3 points)



	Et/ou, pour éviter cela, tu fais des plats différents pour chacun. (3 points)



	Tu appréhendes un peu de tester de nouveaux ingrédients. (1 point)



	Tu aimerais manger davantage bio/végé. (1 point)



	Tu ne te considères pas comme un cordon-bleu. (2 points)



	Tu as du mal à anticiper les repas, tu te demandes souvent ce qu’on va manger ce soir. (3 points)



	La question des repas est une grosse source de conflits avec ton conjoint/tes enfants. (4 points)



	Tu envies les personnes qui semblent parfaitement organisées et créatives en cuisine. (3 points)



	Il te manque souvent un ou plusieurs ingrédients pour réaliser une recette. (2 points)



	Tu aimes cuisiner des plats qui font plaisir à ta famille. (2 points)



	Il t’arrive parfois de manquer d’idées de recettes. (1 point)









Verdict !


Entre 0 et 6 points : tu n’es pas à proprement parler « en burn out cuisinesque »


Globalement, la question de savoir si on est seule ou non à assurer la préparation des repas devrait compter pour 7 points et faire basculer directement dans la deuxième partie des résultats de ce quiz ! Mais, si tu as obtenu un faible score à ce test, tu n’es pas à proprement parler en burn out cuisinesque. Néanmoins, il est normal qu’il y ait quelques points de friction, une petite lassitude de temps en temps, un petit truc qui coince, un manque d’inspiration ponctuel. Il n’existe sûrement aucune personne sur terre qui ne soit JAMAIS préoccupée par la préparation de ses repas ! Bon, à part peut-être une poignée d’ultrariches qui naviguent entre restaurants et cuisiniers à domicile.


Pas de panique, ce sont des difficultés passagères qui peuvent être réglées très facilement !


Ce qu’il est important de repérer, c’est justement si ces difficultés sont épisodiques ou récurrentes, ou si elles deviennent pesantes. Quoi qu’il en soit, la dernière partie de ce livre devrait t’aider.


N.B. : les personnes qui ne sont pas en charge de cette tâche peuvent avoir un score très bas aussi.


Entre 6 et 19 points : le burn out en cuisine te guette !


Tes petites difficultés te semblent plutôt anodines prises une par une.


Néanmoins, leur fréquence doit t’alerter.


Tu commences à te rendre compte que la gestion de la préparation des repas, ça te prend une bonne partie de ta bande passante, et que ça serait un vrai soulagement de l’alléger.


Tu peux encore prendre plaisir à cuisiner très ponctuellement, pour une occasion par exemple, mais c’est de plus en plus lourd d’assumer ça au quotidien.


Tu arrives encore à gérer avec ta conscience et ton estime de toi, mais ça commence à devenir vraiment difficile.


Puisse ce livre t’éviter de basculer du côté obscur du burn out en cuisine !


Plus de 20 points : alerte au mental breakdown !


Ça sent mauvais, et pas seulement à cause des pâtes réchauffées depuis trois jours qui sont en train de brûler dans la casserole.


Ce problème au niveau de la charge domestique et mentale a désormais une influence néfaste sur le reste de ta vie : ton temps pour toi, ton énergie physique et émotionnelle, tes relations, ton estime de toi. À tout cela s’ajoute sûrement une sensation de fatalité (« C’est comme ça, il faut bien manger… ») et de la culpabilité (« Les autres y arrivent et pas moi, je devrais faire mieux, si j’étais plus organisée, si j’étais plus résistante à la pression… »).


La cuisine est devenue un calvaire, et en plus, un calvaire honteux !


Si tu trouves que ce n’est pas normal de se mettre dans un état pareil pour une histoire de cuisine, sache qu’on est d’accord avec toi : non, ce n’est pas normal, mais ça ne veut pas dire pour autant que ce n’est pas légitime ! Tu vas découvrir dans la première partie de ce livre pourquoi nous sommes si nombreuses à ressentir cela.


La première étape sera de comprendre ce que tu ressens, de faire baisser la honte et la culpabilité (voire de la faire changer de camp !), puis de mettre en place des solutions !


On est là pour toi !


Pour l’heure, respire un grand coup, prends ta caisse de tomates pourries et viens avec nous dégommer le mythe de la fée du logis qui te fait tellement complexer !



JOUR 2


La fée du logis heureuse et épanouie, une construction sociale et politique


Stéphanie est au bureau en train de boucler un dernier dossier urgent. Il est 17 h 30, elle devrait partir mais il faut vraiment qu’elle termine. Réussir à récupérer les enfants ailleurs qu’au commissariat après la fermeture de la garderie sera une première victoire.


Son mari rentre tous les jours à 19 h 30 de toute façon, il ne peut pas aller les chercher.
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