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21 jours

pour mettre fin au stress de la préparation des repas

 

«  u’est-ce qu’on mange ce soir ? » Si cette question vous évoque immédiatement  Q

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

[image: ]

en  découvrant  plein  de  super  conseils  pratiques  et  d’astuces  pour  vous organiser au quotidien et gagner en efficacité.

[image: ]

 

Marie  Duboin  est  l’autrice  du  blog  «  La  Salade  à  Tout  »,  consacré  à  la
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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.

OceanofPDF.com


Marie Duboin 

et Herveline Giraudeau

 

J’ARRÊTE LE BURN OUT EN
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21 jours pour killer cette charge mentale et bien
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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
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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
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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
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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
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cela et à le subir en silence ?

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

[image: ]

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,
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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.

OceanofPDF.com




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
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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 !
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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)

[image: ]

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)

[image: ]

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

[image: ]

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)

[image: ]

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

[image: ]

La  question  des  repas  est  une  grosse  source  de  conflits  avec  ton  conjoint/tes enfants. (4 points)
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Tu  envies  les  personnes  qui  semblent  parfaitement  organisées  et  créatives  en cuisine. (3 points)
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Il  te  manque  souvent  un  ou  plusieurs  ingrédients  pour  réaliser  une  recette. (2 points)
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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)

[image: ]

 

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

Le  frigo  est  vide,  les  courses,  ça  sera  pour  samedi.  Elle  va  bien réussir à racler les fonds de placards.

Dimanche matin, Stéphanie se dit qu’elle devrait faire une séance de

batch cooking1 pour s’avancer pour la semaine.

Au  lieu  de  ça,  elle  scrolle  sur  Instagram.  Elle  est  abonnée  à  de nombreux  comptes  de  cuisine,  d’organisation,  d’entrepreneuses  à succès qui vivent une vie épanouie en conciliant travail, temps pour la famille, temps pour soi.

« Mais comment font ces femmes pour cuisiner de bons petits plats, sains  et  savoureux  pour  leur  famille  chaque  jour  en  travaillant  à temps plein ? »

Stéphanie  repense  à  sa  mère  qui  cuisinait  chaque  jour  des  repas faits maison et les « gamelles » du lendemain midi pour elle et son père. Elle ne s’en plaignait jamais, elle adore cuisiner, en plus !

Stéphanie  pense  aussi  à  sa  copine  Marion  qui  poste  presque  tous les jours ses repas sur son profil Facebook.

En un mot comme en cent : Stéphanie se sent nulle.

Elle  se  demande  pourquoi,  ELLE,  elle  n’arrive  pas  à  trouver  de plaisir et de motivation à faire de la bonne cuisine pour sa famille.

 

La fée du logis épanouie : on l’envie et on la déteste !

Allez, on peut se le dire puisqu’on est entre nous : on a toutes une amie, voisine, mère ou sœur qui a un intérieur impeccable et qui est un  véritable  cordon-bleu.  On  a  beau  l’adorer,  à  la  fois  elle  nous fascine et on a très envie de lui jeter une caisse d’œufs pourris.

C’est  bien  le  pire  dans  tout  ça,  les  émotions  discordantes  que  ces femmes  nous  renvoient,  entre  agacement  et  admiration,  rejet  et envie, dévalorisation du travail domestique et objectif inatteignable.

Il  est  grand  temps  de  prendre  un  moment  pour  démêler  ce  flot  de ressentis  contradictoires  !  Qui  sont  ces  femmes  ?  Sont-elles  si différentes de nous qui soufflons en ouvrant le frigo chaque soir ?

Mais avant tout : d’où vient cette idéalisation de la « fée du logis » ?

 

L’origine de cette « icône »

La première chose à comprendre, c’est que, qu’on l’aime ou qu’on la déteste, la fée du logis épanouie, celle qui trouve du plaisir dans le fait d’offrir un espace harmonieux et de bons petits plats à sa famille, cette  icône  en  quelque  sorte,  eh  bien  il  s’agit  d’une  construction sociale.

Mona Chollet l’explique très bien dans son ouvrage Chez soi : une

odyssée  de  l’espace  domestique2  :  pendant  longtemps,  avoir  des domestiques  était  quelque  chose  de  courant,  et  pas  uniquement dans  les  familles  ultrariches.  Tout  ce  qui  était  ménage,  gestion  du linge  et  de  la  cuisine  leur  était  réservé  et  ces  activités  étaient fortement dévalorisées.

La société a évolué, vers la fin du XXe siècle et le début du XXIe, un embryon  de  droit  du  travail  est  apparu,  et  les  domestiques  ont progressivement  quitté  les  maisons  pour  vivre  ailleurs,  puis  ont  eu plusieurs employeurs. C’est encore ce qui se passe aujourd’hui avec l’essor du service à la personne.

Même  si  ces  personnes  gagnent  peu  et  souffrent  de  conditions  de travail  déplorables,  il  faut  les  payer,  et  là,  ça  coince.  Du  coup,  les domestiques  d’antan  n’ont  pas  tous  été  remplacés  par  des travailleurs : à un moment, ça coûte beaucoup trop cher de ne pas se retrouver confronté aux contingences du quotidien !

Mona Chollet explique : « Dans la plupart des cas, plutôt que par la femme de ménage, la bonne a été remplacée par… la femme. Cette assignation résulte d’une double évolution. D’abord, au cours du XIXe siècle, le modèle de la bourgeoise “qui reste à la maison” s’est peu à peu  étendu  aux  ouvrières  […]  :  aux  hommes  le  travail  productif,  à l’usine ; à elles le travail reproductif et domestique. »

Et accroche-toi à ton slip, Mona explique que ce sont les syndicats comme  les  pouvoirs  publics  qui  ont  imposé  l’idée  selon  laquelle  le travail  des  femmes  à  l’extérieur  du  foyer  était  «  contre  nature  ». Kewhaaaaat ? On nous aurait menti en nous laissant penser que les femmes ont dû se battre pour accéder au travail, comme si depuis la Préhistoire  le  rôle  «  naturel  »  de  la  femme  était  de  s’occuper  de l’habitat  et  de  la  progéniture,  alors  qu’en  réalité,  c’est  pour  y retourner qu’elles se sont battues ? Parce que le XIXe siècle, c’était HIER !

Mona  Chollet  ajoute,  citant  Geneviève  Fraisse  et  son  ouvrage

Service  ou  servitude3  :  «  Désormais,  aucune  femme,  de  quelque milieu  qu’elle  soit,  n’a  le  droit  de  se  soustraire  à  son  rôle  de ménagère.  Dans  tous  les  secteurs  de  la  société  retentissent  des hymnes un brin suspects à la “fée du logis”. »

Résumons  simplement  :  à  un  moment,  c’était  confortable  que  les femmes  restent  à  la  maison.  On  a  dû  leur  vendre  une  image  de ménagère  épanouie  pour  les  valoriser  et  leur  donner  envie,  car jusque-là,  le  travail  domestique  était  perçu  comme  avilissant  et réservé aux « bonnes ». (Non mais en fait, ce n’est pas si avilissant que ça, regarde, ton mari est heureux et ta belle-mère est satisfaite, tu es un bon être humain, bravo !)

Mais,  quand  il  a  fallu  se  remettre  à  bosser  à  l’extérieur  pour satisfaire  les  exigences  économiques  du  pays,  cette  idée  s’était solidement ancrée dans toutes les cervelles.

Arf  !  Du  coup,  pour  être  une  «  bonne  femme  »  dans  la  société aujourd’hui, il faut être une fée du logis ET travailler. L’arnaque !

 

L’épanouissement et la norme

Il  peut  être  aussi  intéressant  de  creuser  un  peu  l’idée  suivante  : l’épanouissement,  c’est  cool,  c’est  le  nouveau  Graal,  tu  sais  bien  ! C’est même devenu un business ! Il est aujourd’hui de bon ton de se dire épanoui, c’est un marqueur de réussite qui commence à se faire une petite place aux côtés de l’argent.

Bon, jusque-là, tu vas me dire : quel est le problème ? Il vaut quand même mieux être épanoui que pas épanoui, non ?

Absolument !

Seulement  voilà,  as-tu  déjà  remarqué  comme  l’épanouissement valorisé et relayé par les médias et les réseaux sociaux est souvent très très collé-serré avec la norme ? On peut voir nettement qu’il y a des épanouissements valorisés et d’autres non.

Être  épanouie  en  ayant  une  petite  famille  heureuse,  une  maison
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bien tenue et un travail à temps plein, c’est totalement O.K., c’est

hype,  c’est  instagrammable  !  Ça  suscite  l’admiration,  tu  gères

quoi ! Hashtag girlboss, hashtag mompreneuse.

Être épanouie en restant à la maison, c’est mi-O.K., mi-caca. Y a
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une suspicion possible de catho réac ou de cassos, disons que ça

passe si on fournit au monde une bonne raison.

Être  épanouie  sans  enfant  et  en  ne  souhaitant  jamais  en  avoir,
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alors là, c’est totalement caca, scandaleux, iMPoSSiBLe !

Être  épanouie  en  gardant  ses  poils,  je  n’en  parle  même  pas  :
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EURK.

Il  y  a  un  truc  qui  ne  tourne  pas  rond  dans  cette  histoire  : l’épanouissement  est  par  essence  quelque  chose  d’intime,  de personnel.  Mais  là,  il  faut  le  justifier,  et  même  pire,  il  faut  le revendiquer !

Mais à quel moment un épanouissement a-t-il à avoir la fame ? Un épanouissement  doit  juste  faire  son  job  d’épanouissement  :  nous épanouir,  pas  épater  la  galerie,  pas  se  la  raconter,  pas  être  une honte ou une fierté !

C’est entre nous et nous-mêmes.

Être  une  fée  du  logis  donc,  c’est hype,  et  il  est  de  bon  ton  de revendiquer  sur  les  réseaux  sociaux,  dans  les  médias  et  même auprès de nos copines à quel point ça nous rend heureuses.

Pourtant,  le  fait  que  ce  soit  bien  vu  n’a  rien  à  voir  avec l’épanouissement.  Si  certaines  femmes  vont  réellement  s’épanouir en tant que fées du logis, pour d’autres, ce n’est pas le cas, et même pire  :  pour  certaines  de  cette  seconde  catégorie,  l’image  de l’épanouissement est factice, je le dis carrément. Elles ne montrent que le résultat (une belle photo d’un bon petit plat sur Facebook, une maison parfaite pour recevoir les amis), mais elles ne disent rien du processus pour en arriver là. Et d’ailleurs, dis-toi bien que la plupart du  temps,  tu  ne  vois  QUE  ce  qu’elles  veulent  te  montrer  :  hors  du champ de l’appareil photo, c’est le bordel. Tout a été poussé sur le canap’ pendant que la photo de la table, impeccable, appétissante, avec une assiette healthy magnifiquement présentée, était prise !

Mais comme « il faut montrer qu’on est épanoui », alors on peut tout accepter  de  la  réalité  de  notre  quotidien,  du  moment  qu’on  le saupoudre  de  paillettes  de  «  Nan  mais  je  suis  épanouie,  hein  !  », alors ça roule.

Je te rappelle que c’est la honte de dire que tu n’es pas épanouie. Du  coup,  là  tu  as  le  double  combo  gagnant  :  non  seulement  tu  es une  fée  du  logis  (bonus  1  point)  mais  en  plus  tu  es  épanouie  de l’être (bonus 1 point).

Ce  que  je  veux  dire,  c’est  qu’il  y  a  des  critères  d’épanouissement plus faciles à assumer que d’autres.

C’est  bien  plus  difficile  de  revendiquer  être  épanouie  dans  une maison crade, quand on ne travaille pas, quand on n’a pas d’enfant, quand on a un travail pas très socialement valorisé, etc.

Et puis alors assumer de dire qu’on n’est pas épanoui, c’est presque avoir l’impression d’avoir de l’herpès génital : c’est comme si on était contagieux, dégoûtant, à fuir !

Spoiler : on ne pourra jamais être réellement épanoui si on n’accepte pas  d’aller  regarder  ce  qui  nous  casse  les  bonbons  dans  notre  vie actuelle.

 

Peut-on être une fée du logis épanouie ?

Ça  fait  des  semaines  que  je  réfléchis  à  cette  question,  et  je  n’y répondrai pas par « oui » ou « non », « salut, merci, au revoir ».

La  première  chose  à  prendre  en  compte,  c’est  que  je  ne  suis  pas moi-même une ménagère épanouie. Donc qui suis-je pour dire : ce n’est pas ma réalité donc ça n’existe pas ? Alors, j’ai demandé à des femmes qui semblaient l’être.

Pour certaines, le vernis s’est écaillé très vite. J’ai vu des femmes
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qui font contre mauvaise fortune bon cœur : les circonstances les

ont  amenées  à  ne  pas  travailler  par  exemple,  donc  elles  ont

déplacé leur force de travail sur le foyer.

Certaines assurent au début de la conversation qu’elles ont choisi
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de  ne  pas  travailler,  donc  qu’elles  sont  contentes  comme  ça.  En

creusant,  il  s’avère  que  plusieurs  de  ces  femmes  ont  été

malmenées  dans  le  milieu  du  travail,  et  finissent  par  se  retirer

dans la relative douceur et protection du foyer. C’est un choix par

défaut, elles ne trouvent pas ça très stimulant, kiffant, mais c’est

tellement mieux que le travail extérieur !

Qu’elles  travaillent  ou  non,  beaucoup  mettent  en  avant  comme
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des  choix  et  des  aspirations  personnels  les  points  qu’on  va

développer  dans  les  chapitres  suivants  :  la  joie  de  prendre  soin

des uns et des autres (jour 5), la joie de contribuer à un mode de

consommation  écologique  (jour  6),  etc.  Il  faudrait  vraiment  être

une horrible sorcière pour ne pas être heureuse de prendre soin

de sa famille et pour dire qu’on s’en fout de l’écologie, tu ne crois

pas ?

Je ne dis pas que ces femmes mentent, loin de là. Leur satisfaction est réelle.

Leur  lassitude  aussi,  mais  elle  pèse  moins  lourd  dans  la  balance. Elles se disent épanouies (j’écris « se disent » non pas pour mettre leur  parole  en  doute,  mais  parce  que  personne  ne  peut  dire  de l’extérieur  qu’une  autre  personne  est  épanouie)  car  le  positif l’emporte  sur  le  négatif.  Elles  se  sentent  heureuses  d’apporter  du bien-être aux autres, et c’est d’ailleurs une très belle qualité.

Alors, il n’est pas question de rendre malheureuses nos fées du logis heureuses, elles ont bien le droit de l’être !

En revanche, tout l’objet de ce livre va être de distinguer parmi nos pensées, envies et comportements ceux qui sont individuels, et ceux qui sont induits par le fonctionnement de la société.

Et rien de péjoratif dans la deuxième option si elle nous convient, le but n’est pas d’être hors norme pour le principe d’être hors norme !

Au jour suivant, nous allons creuser la question d’un autre mythe qui gouverne encore beaucoup trop fort nos comportements quotidiens, celui  d’une  répartition  supposément  «  naturelle  »  des  tâches  entre hommes et femmes. Il te reste encore des tomates pourries dans ta caisse, j’espère !

 

Minute journaling du soir, bonsoir !

 Parmi les femmes de ton entourage, qui sont celles que tu admires pour leurs
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compétences en cuisine, ou leur intérieur « parfait » ? As-tu déjà discuté avec ces femmes  pour  savoir  comment  elles  faisaient  et  si  elles  étaient  satisfaites  de  la situation ?

 Y a-t-il des personnes qui dernièrement t’ont dit quelque chose sur ton intérieur
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ou ta cuisine ? Était-ce un compliment, une critique ? Qu’as-tu ressenti ?

 Parmi les comptes que tu suis sur les réseaux sociaux, y en a-t-il qui abordent
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la question de l’organisation du ménage et de la cuisine ? Mets-tu en œuvre leurs conseils ? Qu’as-tu retiré de cette expérience ?

1. Voir la définition jour 16.

 

2. La Découverte, 2016.

3. Le bord de l’eau, 2009.
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JOUR 3

Les injonctions contradictoires

véhiculées par les médias

 

Koh-Lanta  :  Les  Armes  secrètes,  épisode  9,  les  rouges  remportent l’épreuve de confort, deux femmes et deux hommes profitent d’une soirée  et  d’une  nuit  «  comme  à  la  maison  »,  installés  dans  une maisonnette  avec  cuisine  équipée  et  frigo  rempli,  charge  à  eux  de faire la cuisine.

Okay.

Que se passe-t-il ? NATURELLEMENT, les femmes ouvrent le frigo et commencent à cuisiner, debout. NATURELLEMENT, les hommes s’installent  face  à  elles,  assis,  au  bar  de  la  cuisine,  et  aident  à éplucher quelques légumes. Le pire, c’est que je caricature à peine. ARGL.

Le mythe de la ménagère heureuse, qu’on a vu au jour précédent, est intimement lié à celui, non moins énervantissime, de l’existence d’une répartition « naturelle » des tâches entre hommes et femmes. Au XXIe siècle, il est difficile de continuer à défendre son existence, au sens où les femmes porteraient dans leur code génétique l’amour du ménage et de la cuisine et les hommes, celui de la chasse, de la pêche  et  du  bricolage.  C’est  presque  aussi  difficile  à  défendre  que l’idée que la Terre est plate, c’est dire !

Et pourtant.

 

Petit point météo de la répartition des tâches au     e XXI siècle Selon l’Observatoire des inégalités qui relaie une étude de l’Institut européen pour l’égalité entre les hommes et les femmes (EIGE) de 2016 : « On savait que les femmes consacraient plus de temps que les hommes aux tâches domestiques et aux enfants : 1 h 26 de plus par  jour  en  moyenne  selon  les  données  2010  de  l’Insee  (en  ne tenant  compte  que  des  femmes  et  des  hommes  ayant  un  emploi). Les données plus récentes de l’EIGE apportent deux informations : premièrement,  les  femmes  continuent  d’assumer  plus  souvent  les tâches  routinières  et  astreignantes  de  la  maison.  Deuxièmement, l’égalité  dans  ce  domaine  est  au  point  mort,  voire  risque  de régresser avec le vieillissement de la population. »

Le fait même qu’il n’y ait pas de statistiques plus récentes que celles de 2010 montre bien à quel point ce sujet n’est pas à l’ordre du jour des grandes réformes sociales prévues ! Sans compter qu’en 2010, ça n’avait pas évolué depuis 2003.

Une enquête menée par le Céreq (Centre d’études et de recherches sur les qualifications) en mars 2021 indique que « l’égalité progresse chez  les  jeunes  couples  ».  Cela  pourrait  être  une  bonne  nouvelle s’ils  n’écrivaient  pas  ensuite  que  l’écart  se  creusait  à  nouveau  à l’arrivée des enfants.

Dans  cette  enquête,  au  vu  des  réponses  déclarées,  36  %  des couples  sont  qualifiés  de  «  traditionnels  »  (lorsque  la  femme  fait tout),  45  %  sont  qualifiés  de  «  paritaires  »  (lorsqu’il  y  a  une répartition  des  tâches),  et  14  %  sont  qualifiés  de  «  modernes  » (tiens-toi bien : lorsque Monsieur en fait davantage).

Les  bras  m’en  tombent,  que  le  modèle  inégalitaire  inversé  soit qualifié  de  «  moderne  ». MODERNE.  Comme  si  c’était  là  ce  que souhaitaient les femmes, et leur vision du modernisme : une société où  l’oppression  changerait  de  genre  !  Les  «  Robert  Ouin-ouin,  les femmes sont trop méchantes et veulent nous dominer » ont encore de beaux jours devant eux !

On  pourrait  croire,  bon  gré,  mal  gré,  que  l’égalité  progresse puisqu’en  2005,  seuls  36  %  des  couples  accédaient  au  label paritaire.  Mais  il  est  primordial  de  comprendre  ce  que  les  termes «  égalité  »  ou  «  parité  »  recouvrent  pour  cette  étude,  effectuée,  je tiens à le rappeler, par un organisme d’État en 2021.

Parce que ce qui fait froid dans le dos, c’est que cette catégorisation repose uniquement sur TROIS questions, que voici :

qui  prépare  le  repas  du  soir  le  plus  souvent  quand  vous  êtes
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ensemble ?

qui fait les courses le plus souvent ?
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qui passe le plus souvent l’aspirateur ?
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Voici  donc  à  quoi  se  résument,  pour  nos  dirigeants,  les  indicateurs de l’égalité dans le couple en 2021.

Mais  surtout,  il  manque  une  donnée  essentielle,  qui  biaise complètement les résultats : dans cette étude, on ne parle que des ACTIONS, que du volet OPÉRATIONNEL des tâches domestiques.

Parce que dans mon exemple de Koh Lanta, si on ne se base que sur  les  actions,  on  est  en  effet  sur  un  mode  paritaire.  On  voit  les mecs  éplucher  des  légumes.  Sauf  que  les  tâches  domestiques,  ce n’est pas « juste » le volet opérationnel. Loiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiin, très loin de là.

C’est aussi l’attitude face à ces tâches. Dans mon exemple de Koh-Lanta,  les  femmes,  instinctivement,  se  lèvent,  ouvrent  le  frigo, prennent  l’initiative.  Les  hommes suivent et aident,  assis.  Il  semble que la répartition « naturelle » se soit déplacée des actions pures à un autre niveau, plus organisationnel.

L’étude  du  Céreq  ne  dit  absolument  RIEN  de  la  gestion  et  de  la répartition  de  ce  niveau  organisationnel.  La  partie  immergée  de l’iceberg du travail ménager reste donc sous silence, et les inégalités en la matière peuvent proliférer librement. Pire : si elles ne sont pas quantifiées  par  des  études  officielles,  c’est  comme  si  elles n’existaient tout simplement pas.

 

Évolution moderne du mythe de la répartition « naturelle » des tâches (on n’est pas sorties des ronces)

Voilà,  voilà.  La  répartition  «  naturelle  »  des  tâches  est  un  mythe, mais nous continuons de nous y conformer à plus ou moins grande échelle.

Reprenons  en  détail  cette  séquence  de Koh-Lanta  pour  tenter  de préciser  la  transformation  du  concept  de  «  répartition  naturelle  des tâches » évoquée plus haut.

Cette  séquence  montre  qu’hommes  et  femmes  ne  sont  pas  égaux devant la culpabilité de ne « rien » faire. Face à un frigo plein, deux femmes qui n’ont pas de flingue sur la tempe prennent l’initiative du repas, deux hommes s’assoient et « aident » à la cuisine. Ah ouais, y  a  du  progrès,  y  a  encore  quarante  ans  voire  moins,  les  deux hommes auraient papoté sur la terrasse pendant que les femmes se seraient  isolées  en  cuisine,  et  puis  une  fois  le  repas  prêt,  ils  se seraient  juste  mis  les  pieds  sous  la  table,  personne  n’aurait  vu  de problème  à  cette  répartition  des  tâches,  qui  était  d’ailleurs  on-ne-peut-plus limpide.

La  question  est  :  faut-il  se  contenter  de  ce  «  progrès  »  ?  C’est  un progrès fallacieux, car il fait croire que les choses ont changé, mais en réalité, le changement n’est pas vraiment de taille : deux hommes assis  qui  aident,  deux  femmes  debout  qui  prennent  l’initiative. Hommes  et  femmes  ont  intégré  malgré  eux  une  répartition  des tâches d’un autre âge.

Si les femmes s’étaient d’emblée assises, je parie qu’elles auraient ressenti  de  la  culpabilité  de  ne  rien  faire.  Même  moi,  avec  un conjoint pour qui cette question n’en est pas une, j’ai mis des mois à diminuer  ma  culpabilité  quand  je  ne  faisais  «  rien  »  et  le  laissais gérer un repas de A à Z (pire ! de la préparation au nettoyage final de la table).

Nous,  femmes,  nous  avons  intégré  que  notre  rôle  face  à  un  frigo plein et des personnes affamées est de nourrir ces dernières. Notre rôle, pas celui des hommes : on pourra éventuellement laisser une autre femme faire à manger sans culpabiliser et en profitant de cet instant  de  sororité,  mais  on  ressentira  toujours  une  pointe  de culpabilité et de doute (« Pour qui je passe, pour une feignasse ? ») si des hommes se mettent à faire le repas de A à Z. Même moi, je le ressens,  et  pourtant,  j’ai  eu  une  éducation  féministe,  je  suis féministe, et j’éduque mes enfants pour qu’ils reproduisent le moins possible ces codes sociaux !

Les hommes dans Koh-Lanta (que j’apprécie au demeurant, ce n’est pas  la  question  !),  ces  hommes  donc,  ont-ils  ressenti  de  la culpabilité  ?  Je  ne  sais  pas,  je  ne  le  leur  ai  pas  demandé,  mais  à l’image,  ce  qui  apparaît,  c’est  qu’ils  sont  bien  assis  et  ne  semblent pas  connaître  cette  pulsion  que  nous,  les  femmes,  connaissons toutes, de se lever et de « faire ». Pas aider, non, faire.

En réalité, ce mécanisme qui semble propre aux femmes est le reflet d’une  injonction  contradictoire  :  d’une  part, via  les  médias,  on continue de véhiculer une répartition des tâches très normalisées, et, d’autre  part,  on  fait  comme  si  la  norme  était  d’être  à  50/50  et  que c’est un échec de ne pas y être.

D’une, c’est faux, les statistiques le montrent.
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De deux, on l’a vu aussi, « être à 50/50 » est un indicateur qui ne
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veut strictement rien dire tant que l’on n’évalue que les ACTIONS

du quotidien.

De trois, un échec pour qui ? Qui a honte de ne pas y être, à ce
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fameux 50/50 ? Pas les hommes, sinon ils se sortiraient les doigts

du  cul  et  enfileraient  leurs  bottes  de  sept  lieues  pour  évoluer  à

vitesse  grand  V  !  Non,  ce  sont les femmes  qui  ont  honte  de  ne

pas  arriver  à  cette  répartition  magique  qui  est  soi-disant  «  la

norme ». C’est un comble.

 

Prendre le mal à la racine : l’éducation des enfants aux normes véhiculées par leurs sources de loisirs

Alors voilà. J’ai coutume de dire qu’il faut éduquer les enfants, autant les garçons que les filles. Mais l’éducation, ce n’est pas seulement leur dire que le partage « naturel » des tâches, c’est un gros bullshit. C’est déconstruire  ce  que  la  société  nous  renvoie  par  tous  les moyens  :  télé,  mangas,  jeux…  Cet  épisode  de Koh-Lanta,  par exemple, je l’ai regardé avec les enfants, et on l’a décortiqué. En fait, je  préfère  ne  pas  faire  de  ce  type  d’émissions  un  tabou.  Comment leur apprendre à appréhender autrement leur place dans le monde si on  leur  dit  juste  «  non,  on  ne  regarde  pas Koh-Lanta  dans  cette maison  car  ça  véhicule  des  clichés  sexistes  »  ?  Il  faut  bien  leur expliquer pourquoi,  car,  de  toute  façon,  avec  leurs  copains,  ils finiront  par  échouer  tôt  ou  tard  devant  ce  type  d’émissions,  alors autant  qu’ils  aient  acquis  les  armes  de  distanciation  par  rapport  au contenu.

 

Oui, mais que dire à mes enfants pour changer les choses si, chez moi, même si je déteste ça, le fonctionnement correspond à cette répartition « naturelle » ?

EXCELLENTE QUESTION, Jeanine.

Vraiment.

Car  nous  sommes  extrêmement  nombreuses  à  constater  que, comme dans Koh-Lanta, le fonctionnement de notre famille n’est pas vraiment  la  traduction  en  actes  de  nos  convictions  profondes.  Or, quand  on  sait  que  les  enfants  apprennent  par  mimétisme,  ça  a largement de quoi te mettre en PLS !

Comment  une  parole  théorique  peut  s’ancrer  profondément  dans son  esprit  quand,  jour  après  jour,  l’enfant  voit  globalement  sa maman cuisiner et s’occuper de l’organisation, et son papa bricoler et tondre la pelouse ?

Pire  :  quelle  peut  être  la  valeur  de  cette  parole  théorique  quand  le père, qui dans les faits touche à peine à la cuisine et à l’organisation, porte un discours soi-disant féministe sur la répartition équitable des tâches et est convaincu de faire sa part ? L’enfant assimile-t-il que, finalement,  ce  que  fait  son  père est  équitable  ?  Ou  alors,  que  la répartition équitable des tâches, c’est du bullshit  et  que  finalement, malgré tout, c’est une répartition « naturelle » qui prime ? Ce n’est pas  se  tirer  une  balle  dans  le  pied  avec  un  gros  bazooka,  ça  ?  Je pense qu’à ce stade de prise de conscience, on a toutes envie de se pendre  avec  nos  propres  poils  de  SIF.  Courage  les  meufs,  on  va dépasser ça !

 

Pourquoi cet écart ?

Je  compatis  très  fort,  car  j’ai  beau  avoir  eu  une  éducation  plutôt féministe avec un père que j’ai toujours vu cuisiner et nettoyer, pour autant,  la  plus  grande  partie  de  ma  vie,  j’ai  reproduit  dans  une certaine  mesure  (tout  en  détestant  cela)  cette  répartition  naturelle des tâches.

Cet  écart  vient  du  fait  que  nous  reproduisons  un  modèle transgénérationnel porté par une société patriarcale.

Les femmes, parce qu’elles ont été conditionnées à être douces,
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serviables, maternantes, ce qui les porte naturellement à prendre

soin de leur famille, et en particulier à travers la nourriture – nous

y reviendrons.

Les  hommes,  parce  que  ce  conditionnement  leur  apporte  un
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confort indéniable1. Je ne vais pas dire qu’il est difficile pour eux

de s’extraire de leur conditionnement : autant je peux comprendre

qu’il  soit  difficile  de  s’affranchir,  pour  les  femmes,  d’un

conditionnement  qui  nous  pousse  à  être  empathiques,

maternantes et douces, autant il est hors de question que j’écrive

qu’il  puisse  être  dur  pour  les  hommes  d’abandonner  un

conditionnement  qui  les  amène  à  agir  de  manière  individuelle  et

égoïste. Faut pas déconner.

 

Du coup, comment faire ?

La première des choses à t’ancrer dans la tête, c’est que tu n’es pas responsable de cet écart entre la théorie et ton quotidien.

Nous  verrons  plus  tard  dans  le  bouquin  comment  entamer  une discussion avec ton homme concernant ses privilèges, son confort et l’illusion qu’il a de « faire sa part ».

Mais,  pour  aujourd’hui,  on  va  considérer  cela  comme  une  donnée d’entrée  :  okay,  tu  sens  dans  tes  tripes  qu’il  est  important  que  tu transmettes  à  tes  enfants  le  coup  de  la  répartition  réellement équitable,  mais  le  modèle  parental  qu’ils  ont  n’est  pas  le  reflet  de l’égalité souhaitée. Ce n’est pas l’idéal, mais c’est ta situation à toi, et crois-moi, c’est la situation d’une grande majorité de familles.

C’est  pourquoi  j’ai  plus  que  largement  insisté  sur  le  décryptage  de tous les supports sociétaux qui les télescopent chaque jour : cela fait aussi partie intégrante de leur réalité et c’est donc un levier puissant. Mais il peut aussi être intéressant de discuter en parallèle avec les enfants de la répartition des tâches à la maison et, pourquoi pas, de l’écart entre ce qu’on aimerait vivre et la réalité. L’enjeu, c’est qu’ils comprennent que ce qu’ils voient n’est pas normal et doit évoluer.

Bien sûr, il me semble important de transmettre des messages à nos enfants. Mais il faut aussi rester humble, et relativiser le poids de ta responsabilité  quant  à  l’éducation  de  tes  enfants  :  tu  ne  peux  que leur offrir un terreau, eux pourront toujours prendre la liberté d’aller pousser dans le terreau du voisin. N’oublie jamais qu’une éducation non  machiste  pourra  aboutir  à  un  adulte  concevant  les  rôles  des hommes et des femmes de manière très normée, et un enfant élevé dans une famille où les rôles sont très normés pourra de lui-même rejeter  ce  modèle  et  se  construire  sur  un  mode  beaucoup  plus ouvert.

Bon,  ceci  étant  dit,  parlons  peu  mais  parlons  bien.  La  reproduction de  schémas  transgénérationnels  n’est  pas  le  seul  élément générateur des iniquités du quotidien. D’ailleurs, hommes et femmes ne  sont  pas  toujours  d’accord  sur  l’existence  même  de  cette iniquité  :  nous  allons  voir  demain  que  ce  décalage  de  perception entre  les  deux  genres  pourrait  avant  tout  provenir…  d’un  problème de  définition,  celle  de  la  charge  mentale.  Et  ce  problème,  on  va  le régler vite fait, bien fait, ensemble, au prochain chapitre !

 

Minute journaling du soir, bonsoir !

 Comment étaient réparties les tâches dans le foyer dans lequel tu as grandi ?

[image: ]

Qui faisait quoi ?

 Comment sont réparties les tâches dans ton foyer ? Qui fait quoi ?

[image: ]

 

1.  Voir  l’enquête  «  Les  Français  et  la  charge  mentale  »,  menée  en  2018  par  O2,  en partenariat avec Ipsos.
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JOUR 4

La charge mentale : la préparation des

repas, une tâche pas comme les

autres

 

Imagine :

Ton conjoint Chéri et toi, vous recevez vos amis Seb et Véro à dîner ce  samedi  soir.  Chéri  vous  a  tous  régalés  de  son  plat  phare,  sa spécialité,  son  œuvre  :  les  lasagnes  au  saumon  et  aux  asperges fraîches.  Comme  à  chaque  fois,  c’était  délicieux,  à  se  rouler  par terre. Seb et Véro ne tarissent pas d’éloges, mais quel cordon-bleu ce Chéri !

Véro te glisse un regard envieux, tu as tellement de chance d’avoir un homme qui cuisine, et bien en plus !

Flash-back, retour sur la veille :

Entre  les  devoirs  du  grand  et  le  bain  du  petit,  tu  penses  à  voix haute  :  «  On  fait  quoi  à  manger  demain  soir  ?  »  Chéri  propose  de faire ses fameuses lasagnes, ça roule !

Samedi matin, bon pied bon œil (non, tu serais bien restée couchée un peu plus longtemps), te voilà partie au marché pour chercher les ingrédients  nécessaires,  le  nez  rivé  sur  la  liste  de  courses  que  tu avais soigneusement élaborée avant d’aller te coucher vendredi soir.

De retour en fin de matinée, tu ranges toutes les courses, tu fais à manger  pour  le  midi  et,  en  début  d’après-midi,  Chéri  se  met  en cuisine. Tu en profites pour faire un grand coup de ménage, l’appart n’est  pas  présentable  en  l’état,  puis  tu  amènes  le  grand  à l’aquaponey,  et  en  revenant  tu  prends  un  dessert  à  la  boulangerie car vous n’aurez pas le temps d’en faire un.

Chéri, comme à chaque fois qu’il se métamorphose en chef étoilé, a transformé  la  cuisine  en  zone  de  guerre,  du  coup  tu  nettoies  et ranges au fur et à mesure. Un lave-vaisselle tourne, tu le vides afin qu’il  puisse  contenir  la  vaisselle  de  ce  soir.  Puis  tu  dois  aussi expliquer pourquoi ce n’est pas le même saumon que d’habitude, où se  trouve  la  sauteuse  que  vous  utilisez  rarement  et  pourquoi  tu  as pris moins de quantités que ce qu’il pensait (parce que les enfants de Véro ne seront pas là).

Mince,  tu  n’as  pas  pensé  à  l’entrée  !  Tu  coupes  vite  fait  quelques crudités, ça fera l’affaire !

19 heures pétantes, Seb et Véro arrivent avec l’apéro, tu vas pouvoir souffler.

Bon,  tu  fais  quand  même  le  service  et  tu  débarrasses,  tu programmes  le  lave-vaisselle,  tu  prélaves  quelques  casseroles  qui, sinon, ne ressortiront que partiellement propres.

Ce  que  les  invités  ont  retenu  :  mais  qu’est-ce  qu’elles  étaient bonnes, ces lasagnes !

Caricatural  ?  Un  peu,  c’est  vrai  !  Mais  surtout  très  énervant.  C’est d’ailleurs  le  reflet  de  quelque  chose  qui  me  hérisse  le  poil  :  dans notre  société,  la  cuisine  rare  et  prestigieuse  est  du  côté  des hommes,  la  cuisine  simple  et  de  tous  les  jours  est  du  côté  des femmes. Il n’y a qu’à voir la répartition par genre du métier de chef ! Comme si la cuisine quotidienne était une activité de bas étage.

Pourtant, que ce soit Monsieur qui nous honore de son talent quand Seb et Véro viennent, ou un chef qui crée un plat, ou toi qui cuisines un jeudi soir, faire un plat, ce n’est jamais QUE faire un plat.

D’ailleurs, le chef a des commis, ton mec a souvent un commis (toi ? les enfants ?), mais toi, quand tu cuisines tous les jours, il n’est pas rare que tu fasses le commis, le cuistot ET la femme de ménage.

 

Genèse d’un plat de tous les jours

Pour en arriver à un plat dans une assiette, il faut :

avoir trouvé l’idée du plat, validée par tout le monde,
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avoir  fait  une  liste  de  courses  pour  qu’il  y  ait  bien  tous  les
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ingrédients,

donc  avoir  fait  un  tour  des  placards  et  du  frigo  pour  voir  ce  qu’il
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restait,

avoir  fait  les  courses,  potentiellement  à  différents  endroits  pour
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satisfaire les préférences de tous, et les avoir rangées dans leur

endroit logique, et de sorte qu’elles soient accessibles facilement

à tous,

avoir cuisiné le plat (j’imagine tellement un petit rond comme sur
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les plans dans les parcs : « Vous êtes ici » !),

gérer le service, le nettoyage de la cuisine, du four, de la hotte, de
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la  table,  éventuellement  l’évacuation  de  la  poubelle,  la  vaisselle,

et le rangement du tout.

Et c’est bien sûr sans compter que cette « simple tâche » (faire un plat)  s’inscrit  dans  une  démarche  globale  de  gestion  du  foyer  en matière  domestique  (ménage,  entretien,  réparation,  administration, gestion  des  enfants,  etc.),  et  que  la  gestion  domestique  elle-même est englobée dans une vie professionnelle et personnelle.

Dans l’exemple cité plus haut, on est sur un plat de fête, qui sort de l’ordinaire. Certes, l’idée n’est pas de faire des plats qui nécessitent deux  heures  de  préparation  tous  les  soirs  (ça  va  pas  la  tête  ?), néanmoins, toutes les étapes qui s’ajoutent à celle de « cuisiner le plat », eh bien, on les vit au quotidien. Tous les jours. L’anticipation, les  courses,  et  le back-office  (vaisselle,  rangement)  FONT  BEL  ET BIEN PARTIE de la tâche « cuisine », mais on n’en parle jamais.

C’est bien la raison pour laquelle quand ton conjoint, avec toute sa bonne volonté, décide de te prêter main-forte quand il voit que tu en as  marre  en  se  mettant  à  éplucher  deux  carottes  pendant  la préparation  effective  du  plat,  ça  ne  change  quasiment  rien.  Limite, comme il ne le fait pas assez souvent, il met trois plombes et tu te dis que t’as plus vite fait de le faire toi-même pour gagner du temps.

Du coup, ça crée souvent des incompréhensions et des frustrations des deux côtés : toi, parce qu’en plus, il faudrait lui rendre grâce de t’aider  alors  même  que  le  mot  «  aider  »  te  donne  des  aigreurs d’estomac,  lui,  parce  que  «  tu  n’es  jamais  contente  et  que  tes exigences ne s’arrêtent jamais ».

C’est le point crucial : les hommes ne semblent pas comprendre les attentes de leurs femmes. Et la pomme de la discorde, il est temps de la nommer : il s’agit de la fameuse charge mentale.

 

Charge opérationnelle vs charge mentale

Ça  fait  maintenant  de  nombreuses  années  que  la  répartition  des tâches domestiques au sein du foyer est devenue un sujet, et c’est une  très  bonne  chose.  L’écart  de  temps  de  travail  domestique opérationnel  entre  les  hommes  et  les  femmes  tend  à  légèrement diminuer,  mais  l’écart  de  temps  de  travail  domestique global  est toujours  très  présent,  donc  on  ne  va  pas  se  mentir  :  on  n’est  pas sorti des ronces.

Le  problème  réside  dans  la  définition  et  l’image  globale  véhiculée par  les  supports  de  com’  à  propos  de  la  charge  mentale.  Cette définition est floue, et ça permet aux Robert et aux Jean-Chachou de laisser leur part de poussière sous le tapis commun du salon.

Sur certains sites très bien référencés par Google, la charge mentale désigne « la charge cognitive, invisible, que représente l’organisation de tout ce qui se situe dans la sphère domestique ».

INVISIBLE. Ça donne un côté mystique, impalpable, antiscientifique qui fait le lit du doute, de la remise en cause et de la culpabilisation. J’aime pas.

Si on creuse, sur Wikipédia, « la charge mentale ménagère renvoie à  de  nombreuses  actions  du  quotidien  qui  peuvent  sembler anodines,  mais  qui  occupent  une  place  prédominante  dans  les pensées  de  certaines  personnes  (en  particulier  les  femmes).  Ce phénomène  s’illustre  à  travers  des  tâches  quelconques  telles  que s’occuper de la vaisselle, de la lessive, payer les factures, penser à la  liste  de  courses,  aller  au  supermarché  ou  encore  appeler l’opérateur  téléphonique,  l’assurance  ainsi  que  d’autres  actions  qui additionnées  sont  mentalement  pesantes.  La  charge  mentale ménagère ne consiste pas seulement dans la simple réalisation de ces  tâches,  elle  s’exprime  principalement  dans  le  fait  de  penser  à ces tâches. Ce sont ces pensées qui représentent “un poids”, l’esprit n’est pas libre car tout au long de la journée, il doit se rappeler les choses qui doivent être réalisées. […] ce qui représente une source de fatigue mentale et physique ».

Alors  cette  définition  me  pose  un  grave  problème,  parce  qu’elle mélange  tout.  Elle  met  dans  un  grand  chaudron  tout  le  volet «  réalisation  des  tâches  ménagères  »  et  tout  le  volet  «  énergie psychique  du  fait  d’organiser,  se  rappeler,  anticiper  ».  Du  coup, Jean-Chachou,  ben  il  est  confus  :  on  le  bassine  avec  la  charge mentale, soi-disant que ça toucherait plus les nanas, mais bon, si on regarde  la  définition  de  Wiki,  il  en  assume  une  bonne  part,  quand même  !  Ça  lui  arrive  régulièrement  de  lancer  un  lave-vaisselle  ou une  machine,  de  payer  des  factures  dans  les  temps,  de  gérer  la bourde du fournisseur téléphonique, de faire à manger ! Bref, avec ce  genre  de  définition,  ça  brouille  les  pistes,  ça  laisse  les  hommes dans  l’inconnu  de  ce  qu’ils devraient  assumer  si  la  répartition  était réellement  équitable.  Je  sais  que  certains  tirent  largement  parti  de ce  flou  artistique,  mais  je  demeure  persuadée  que  plein  d’hommes ne comprennent pas ce dont on les « accuse », dans cette histoire de charge mentale.

Et  de  ton  côté,  cette  absence  de  précision  te  fait  douter  de  ta légitimité à « reprocher » à ton chéri son manque d’implication. Toi aussi, tu constates ce qu’il fait. Et il ne fait pas rien, c’est indéniable ! Tu te sens donc dans la peau d’un ogre qui n’est jamais rassasié. Tu en veux toujours plus. Est-ce bien normal, tout ça, ton chéri n’aurait-il  pas  en  partie  raison,  ton  exigence  envers  lui  est-elle  totalement fondée ?

Finalement,  tout  ça  alimente  le  mythe  selon  lequel  hommes  et femmes ne se comprennent pas, et ne peuvent pas se comprendre car  ils  évoluent  sur  deux  planètes  différentes  !  Le  fameux  «  les hommes viennent de Mars et les femmes de Vénus ».

NON.

Il faut arrêter de se cacher derrière ce mythe qui sert à enclaver les femmes  dans  la  panoplie  de  rôles,  de  traits  de  caractère  et  de tâches  prétendument  féminins  !  On  est  tous  sur  la  même  planète. On vit dans la même réalité, bordel !

Il FAUT stopper ce flou, parce qu’il n’y a en réalité RIEN de flou dans la charge mentale. On peut mettre des mots dessus, on peut même faire  des  tableaux  récapitulant  des  actions  opérationnelles  et  les actions mentales, on peut même mettre des petites cases à cocher en mode « qui fait quoi » ! Il suffit pour ça d’introduire un autre terme dans  l’équation,  pour  qu’elle  devienne  limpide  :  celui  de  charge opérationnelle.

En  vérité,  Wikipédia,  désolée  de  te  clasher  comme  ça,  mais  ta définition, c’est celle du travail domestique. Et le travail domestique, c’est la somme de la charge opérationnelle (actions) ET de la charge mentale (organisation et anticipation).

Et voici la répartition nette et tranchante que l’on propose concernant l’affaire.

La charge opérationnelle, c’est ce qui concerne le « faire », tout ce qui  mobilise  notre  corps  et  nos  muscles  pour  effectuer  des  actions motrices  :  écrire  la  liste  de  courses,  se  rendre  au  supermarché, lancer  une  machine,  éplucher  les  carottes,  nettoyer  les  chiottes, mettre un pansement sur le genou de choupinou.

La charge mentale, c’est ce qui concerne tout ce qui mobilise notre cerveau,  notre  esprit,  notre  bande  passante  :  se  concentrer, comprendre les choses pour les faire au mieux, anticiper, penser à, se  rappeler  de,  faire  en  sorte  que  toutes  les  actions  relatives  à  la charge  opérationnelle  s’imbriquent  au  mieux  dans  le  quotidien  de toute la famille : faire en sorte de penser à tout pour ne pas avoir à refaire  des  courses  en  catastrophe  le  jeudi  à  19  h  12,  penser  à cuisiner en double pour la gamelle de demain, penser à acheter du produit pour pouvoir effectivement nettoyer les chiottes, penser que le choup’ prend 6 ans en novembre et que ça sera l’année de son rappel DTCP.

Et cette charge, elle est cumulative, c’est-à-dire que plus on avance dans  notre  existence,  moins  on  a  les  capacités  mentales  de  la supporter. D’où le fait que le burn out arrive souvent en milieu de vie, une fois qu’on a un travail, qu’on est installé depuis quelques années avec son conjoint, qu’on a des enfants, ou même à un moment où, comme Marie, tu n’es plus confrontée à un conjoint récalcitrant.

Il  faut  savoir  enfin  que  la  charge  mentale  te  revient  également  à 100  %  quand  tu  dois  demander  à  ton  chéri  qu’il  fasse  les  choses. Quand  il  fait  une  tâche  parce  que  tu  le  lui  demandes  (charge opérationnelle),  tu  as  pensé  à  tout  ce  qui  gravitait  autour  de  cette tâche (charge mentale).

 

Des stats officielles à se donner envie de se pendre avec ses poils de SIF

Il y a peu d’études sur le sujet de la charge mentale. L’institut Ipsos s’y est essayé en février 2018 avec son article « Charge mentale : huit femmes sur dix seraient concernées ». Et justement, ce qui est intéressant  dans  cette  étude,  c’est  que  nous  retrouvons  totalement notre  Jean-Chachou,  persuadé  de  parfaitement  gérer  sa  part  alors que… non !

Attention  les  yeux  :  «  Ce  décalage  d’implication  dans  le  quotidien explique notamment que 62 % des femmes souhaiteraient que les choses  changent,  15  %  d’entre  elles  n’en  pouvant  plus  tandis qu’une  femme  sur  deux  désirerait  que  son  compagnon  propose  de lui-même  un  changement.  À  l’extrême  opposé, sept  hommes  sur dix  (69  %)  ne  souhaiteraient  pas  que  cela  change.  Un  vrai paradoxe quand 87 % des hommes interrogés se déclarent prêts à s’impliquer davantage au quotidien pour soulager leur moitié. » (Je  vais  faire  comme  si  le  «  pour  soulager  leur  moitié  »  n’existait pas. Je souffle par le ventre. Ça va le faire. Pas taper.)

Les  Jean-Chachou  clament  sur  tous  les  toits  qu’ils  sont  prêts  à s’impliquer  davantage…  mais  dans  les  faits,  sept  sur  dix  sont  très bien comme ça et ne veulent pas que ça change. Quelle magnifique injonction aussi contradictoire que pernicieuse pour leurs nanas, isn’t it ?

 

Mettre des mots sur la charge mentale en cuisine

Il  est  important  de  savoir  différencier  charge  mentale  et  charge opérationnelle,  c’est-à-dire,  de  mettre  des  mots  sur  la  charge mentale. Alors, allons-y : pour cuisiner un seul repas, voici le récap’ de la répartition entre les deux types de charges.




CHARGE MENTALE CHARGE OPÉRATIONNELLE

Penser à anticiper les choses pour ne pas Prendre son stylo et écrire une liste de

se retrouver dans une situation où il           courses. manquerait au dernier moment un ou

plusieurs ingrédients.

Imaginer et décider de ce qu’on va manger

sur plusieurs jours pour ne pas faire les

courses tous les jours.

Passer en revue la recette dans sa tête pour

voir quels ingrédients manquent (répéter

cela pour toutes les recettes de la semaine).

Rendre la liste de courses la plus complète

possible.

Trier les ingrédients de la liste par rayon en

fonction de sa connaissance du magasin.

Prévoir le créneau de courses le plus Monter dans son véhicule et se rendre au

judicieux en fonction de la charge de travail,   supermarché avec la liste. de l’école, des activités des enfants, de

l’organisation de la famille, des heures de

pointe aux caisses, etc.

Se demander si tous les ingrédients se

trouveront dans un même supermarché,

imaginer un plan B si ce n’est pas le cas.

Penser au budget total alloué aux courses    Prendre sa CB et payer. par rapport aux dépenses du mois en cours.

Décider du plat que l’on fait en fonction du    Éplucher les carottes. contexte (temps disponible, devoirs, temps

de cuisson, semaine ou week-end) y

compris calculer si chercher le numéro 2 à

son activité ne va pas tomber en plein milieu

de la phase de cuisson du plat.

Décider de l’ordre des différentes étapes de

réalisation du plat afin de ne pas mettre trois

heures ou qu’il n’y ait plus de poêle dispo au

moment de la cuisson.

Anticiper que, demain, tout le monde rentre

tard et sera crevé, donc décider de doubler

les doses ce soir pour être tranquille

demain.

Prendre en compte les éventuelles gamelles

du lendemain midi.

CHARGE MENTALE              CHARGE OPÉRATIONNELLE

Prendre garde à ne pas crader toute la       Cuisiner le plat. cuisine.

Choisir des ustensiles faciles à nettoyer.

Penser à nettoyer tout de suite la gazinière

pour que l’huile ne surcuise pas dessus,

devenant la plaie à nettoyer.

Penser à ne pas mettre la casserole d’eau

sur le feu le plus proche du bord de la

gazinière pour ne pas mettre les enfants en

danger pendant la pause pipi.

Penser à lancer le lave-vaisselle quand il est Remplir le lave-vaisselle. plein.

À lui remettre du liquide rinçage et du sel, à

nettoyer le filtre.

Savoir qu’il faut prélaver tel ustensile car

sinon il ressortira à moitié sale, le prélaver.

Nettoyer le plan de travail et la gazinière

pour que la crasse ne s’accumule pas par

respect pour la personne en charge de

l’activité ménage.

Quand,  grâce  au  concept  de  charge  opérationnelle,  on  définit clairement  la  charge  mentale,  on  comprend  enfin  pourquoi  tant  de couples sont vus comme paritaires, mais ne le sont pas en réalité : ils  peuvent  paraître  égalitaires,  si  l’on  ne  regarde  que  la  charge opérationnelle,  mais  la  parité  du  quotidien,  c’est  bien  la  charge opérationnelle ET la charge mentale. Et c’est bien là que, souvent, le bât blesse. Qu’il blesse carrément, même, le bât.

Dans  une  entreprise,  c’est  rarement  la  même  personne  qui  est  en charge de l’organisation, des achats, de la production et du service après-vente. C’est pourtant ce que tu fais tous les jours, en plus de tous  les  autres  aspects  de  ta  vie,  et  la  cuisine  est  souvent  le  point culminant de ton ras-le-bol, car c’est une tâche qui revient tous les jours, plusieurs fois par jour.

Globalement, il n’y a pas mort d’homme si le ménage est décalé de quelques  jours,  de  même  qu’un  rendez-vous  à  prendre  (à  moins d’une  urgence  médicale,  mais  ce  n’est  pas  tous  les  jours  !).  Mais, pour qu’il y ait quelque chose à manger sur la table chaque jour, par contre, c’est toute une machine avec plein de mécanismes qui doit être  bien  huilée,  et  une  machine  qui  doit  fonctionner  365  jours  par an.

Sans AUCUNE exception.

 

Minute journaling du soir, bonsoir !

  Peux-tu  essayer  de  chiffrer  combien  de  temps  te  prend  la  «  tâche  »  cuisine
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dans la semaine, après avoir lu ce chapitre ?

 Reprends le tableau de ce chapitre, à côté de chaque item, inscris 0 si tu ne le
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fais jamais, 1 si tu le fais peu souvent ou parfois, et 2 si tu le fais régulièrement ou toujours.  Fais  ensuite  la  même  chose  pour  ton  conjoint  et  compte  les  points  de chacun.

  Quelles  sont  les  tâches  autres  que  la  cuisine  dont  tu  as  la  charge  dans  ton
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foyer ? Liste-les.
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JOUR 5

La charge émotionnelle : la femme et

l’image du care

 

« Ma chérie, ressers-toi, tu n’as rien mangé ! – Mais mamie, j’en ai déjà pris trois fois !

– Tu es toute maigre, il faut que tu te nourrisses ! Tu fais toujours ton régime ?

– Oui mamie, je suis végétarienne depuis sept ans, et ce n’est pas un régime tu sais ? »

Cette conversation a lieu À CHAQUE FOIS que je vais manger chez ma grand-mère. J’ai 38 ans, et on dirait que ma grand-mère me voit toujours  comme  un  oisillon  à  nourrir.  C’est  une  de  ses  manières  à elle de me montrer son amour. Ce dialogue est devenu une blague familiale.

Mais vous voulez savoir le plus drôle ?

Malgré toute la conscience que j’ai de ce phénomène et de tout ce que nous allons développer dans ce chapitre, je fais pareil avec mon fils  !  Oui,  à  13  ans  et  demi,  je  lui  demande  toujours  s’il  a  assez mangé, et quand il me répond par l’affirmative, je lui demande s’il en est sûr ! Effectivement, on ne sait jamais, des fois qu’il me dirait oui alors  qu’en  réalité  il  meurt  de  faim.  13  ans  et  demi  et  je  pense toujours à lui amener des petits gâteaux quand on sort.

Depuis toujours, j’essaie de composer avec ses goûts, et laissez-moi vous dire que ce n’est pas simple avec un enfant qui rejette en bloc tous  les  légumes  cuits  depuis  sa  diversification  alimentaire. Diversification  elle-même  menée  à  base  de  purées  et  compotes maison et bio (rendez-vous au chapitre suivant).

Il  faut  bien  nourrir  nos  progénitures  et  nous  assurer  qu’ils  aient  un bon développement, n’est-ce pas ?

Dans  ce  chapitre,  il  ne  sera  évidemment  pas  question  de  remettre en cause le fait de nourrir les enfants avec de bons produits sains et bio.  L’idée  sera  simplement  de  déplacer  la  caméra  de  celui  (celle) qui est nourri à celui (celle) qui nourrit. D’observer les mécanismes à l’œuvre  pour  en  arriver  aux  anecdotes  citées  plus  haut.  De comprendre  ce  qui  est  construit  et  qu’on  nous  a  si  souvent  fait passer pour inné.

Car, lorsqu’on met de la conscience sur une construction sociale, on peut  alors  se  faire  un  avis  et  faire  des  choix,  tandis  que,  quand quelque  chose  est  présenté  comme  inné,  la  conséquence  est juste… la fatalité !

 

Les femmes et le care

Care est un mot anglais qui signifie « soin ».

Même lorsqu’on essaie de ne pas utiliser trop d’anglicismes, il existe des  mots  qui  ne  sont  pourtant  pas  traduisibles  dans  toutes  leurs nuances en français, et celui-ci en fait partie.

En effet, le mot care en anglais englobe l’idée de prendre soin, avec également  la  notion  d’empathie,  de  réconfort,  de  préserver,  de prévenance, de sollicitude, de soutien, etc.

Tant  de  mots  qui  nous  font  penser…  à  la  fonction  maternelle.  Et même plus largement, il semblerait pour la plupart des gens que ce soit  des  caractéristiques  féminines,  en  opposition  à  celles masculines qui sont la force et le pouvoir.

C’est  du  moins  une  croyance  très  forte  dont  nous  avons  hérité. Encore  aujourd’hui,  même  avec  les  avancées  des  droits  des femmes, le fait qu’elles travaillent, gèrent leur argent, voire puissent accéder  à  des  postes  de  pouvoir,  cette  image  reste  bien  ancrée dans l’inconscient collectif, tous genres confondus : les femmes ont gardé  le care,  le  fait  de  prendre  soin  des  autres,  des  membres  de leur foyer, de leur famille.

 

La charge émotionnelle

Depuis quelques années, on parle beaucoup de la charge mentale. On l’a vue au chapitre précédent, donc on ne va pas revenir dessus, tout le monde a compris.

Maintenant, on va te parler de la charge émotionnelle.

Mais c’est quoi encore, ce truc ? (Non parce qu’on commence à être bien chargées là, déjà !)

D’après  Wikipédia,  «  la  charge  émotionnelle  ou  charge  affective désigne  la  propension  à  se  soucier  d’autrui  et  à  offrir  des  signes d’affection  ou  d’attention.  Elle  est  particulièrement  développée  par les  femmes,  dans  leur  vie  professionnelle  et  dans  leur  sphère privée ».

Plus généralement, elle consiste à s’assurer que tous les membres du  foyer  sont  dans  un  état  affectif  satisfaisant,  à  leur  apporter  du soutien,  à  accorder  une  grande  importance  au  fait  de  leur  faire plaisir. La charge émotionnelle, c’est aussi s’occuper de réguler les conflits,  quitte  à  mettre  beaucoup  d’eau  dans  son  vin,  pour  que  le climat émotionnel du foyer soit vivable (combien de fois nous a-t-on appris  qu’en  couple,  en  famille,  il  faut  «  faire  des  concessions  »  ? Qui est le principal pourvoyeur de concessions dans le couple ?).

En résumé, c’est s’assurer du bien-être émotionnel de chacun.

(Oserais-je ajouter : « en se faisant passer en dernier » ?)

Emma,  autrice  de  formidables  bandes  dessinées  féministes,  va même plus loin en précisant qu’il s’agit d’anticiper les besoins et les envies  de  l’autre,  et  que  c’est  un  comportement  féminin  totalement construit.

Anticiper  les  besoins  et  les  envies,  tu  le  sens  venir  le  lien  avec  la cuisine, là ?

Le care par la nourriture

Le sujet est extrêmement vaste, alors revenons à nos moutons, ou plutôt à nos casseroles !

Comment se joue la question du care et de la charge émotionnelle en cuisine dans ta famille ?

Voici quelques exemples :

tu cuisines différemment pour différents membres de la famille ;
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tu  te  fais  des  nœuds  au  cerveau  pour  trouver  des  recettes  que
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tout le monde aime ;

tu  cuisines  des  choses  que  tu  n’aimes  pas,  toi,  parce  que  les
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autres les aiment ;

tu anticipes que chacun ne manque de rien (la lunchbox de chéri
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pour le midi, le pique-nique de progéniture numéro 1 jeudi pour la

sortie scolaire, les gâteaux préférés de rejeton numéro 2…) ;

tu  mets  de  côté  tes  propres  valeurs  pour  cuisiner  ce  que  les
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autres demandent même si ça ne te convient pas : par exemple,

tu  cuisines  de  la  viande  pour  ta  famille  même  si  tu  es  végé,  tu

n’achètes pas bio car ton conjoint trouve que c’est trop cher… ;

tu  connais  exactement  tous  les  goûts  de  chaque  membre  de  la
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famille et tu en tiens compte ;

tu  passes  des  heures  à  faire  le  plus  magnifique  et  délicieux
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gâteau  d’anniversaire  pour  un  membre  de  ta  famille,  gâteau  qui

sera mangé en quatre minutes ;

tu cuisines beaucoup maison même si tu es épuisée parce que tu
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penses que c’est mieux pour la santé de tout le monde.

Bien sûr, cette liste est loin d’être exhaustive !

Alors, pourquoi fais-tu cela ?

Tout d’abord, parce que tu as intégré, même inconsciemment, que tu as  un  rôle  nourricier  et  de  soin  auprès  de  ta  famille.  Tu  as  intégré que ce rôle nourricier supposé est une preuve d’amour.

Évidemment,  c’est  le  cas  pour  tes  enfants,  il  n’est  pas  question d’arrêter  de  les  nourrir,  ni  de  répondre  à  leurs  besoins  affectifs.  En revanche,  qui  a  dit  que  tu  devais  tenir  ce  rôle  auprès  de  ton conjoint ? Et qui a dit qu’il était dispensé, lui, de tenir ce rôle auprès de ses enfants, ou même auprès de toi ?

Nous allons y revenir.

La deuxième raison pour laquelle tu agis de la sorte, c’est pour avoir la PAIX.

Pour que chaque repas ne se transforme pas en soupe à la grimace, en guerre atomique, en conflit.

C’est  que  les  repas,  ça  revient  vite  en  fait,  c’est  tous  les  jours  !  Et personne n’est armé nerveusement pour endurer ça tous les jours. Alors,  pour  éviter  les  conflits,  de  concession  en  concession,  tu  te retrouves à satisfaire les besoins et les envies de tout le monde. En faisant  cela,  tu  te  garantis  également  la  paix  quant  au  regard  des autres : tu es dans le rôle attendu, celui de la femme et de la mère qui prend soin de sa famille.

Et enfin, la troisième raison c’est que… si tu ne le fais pas, personne ne le fera.

Il est intégré pour tout le monde que tu es la plus à même de faire les  concessions.  Si  par  moments  tu  arrêtes  d’en  faire,  l’impact  sur l’ambiance  du  foyer  est  énorme  car  ces  concessions  ne  sont  alors pas absorbées par les autres.

 

Amour et casseroles

Il est temps d’en finir avec ce lien erroné entre charge domestique et amour !

On  ne  récure  pas  les  toilettes  par  amour,  on  ne  cuisine  pas  au quotidien par amour, on ne passe pas la serpillière par amour. On le fait  parce  qu’il  faut  le  faire,  parce  qu’une  maison  nécessite  d’être entretenue  pour  être  agréable  à  vivre,  parce  qu’on  a  besoin  de manger tous les jours.

Ces tâches sont utilitaires, et l’amour n’a rien à voir là-dedans.

Manifester  de  l’amour  à  son  entourage,  c’est  beau  et  c’est  très important mais… ce n’est pas l’objet de ce livre !

Assumer seule ou presque toute la charge domestique de la cuisine, avec la charge émotionnelle et la charge mentale associées, ce n’est ni  «  un  service  rendu  »  (ou  alors  tu  rends  service  tous  les  jours  à toutes les personnes de ton foyer, le voient-ils seulement ?), ni « des moments de qualité ». Il n’existe AUCUNE raison valable pour que l’autre être humain de la maison te laisse assumer ça. Aucune.

 

Qui prend soin de toi ?

Permets-moi  de  regarder  le  problème  par  l’autre  bout  de  la lorgnette : si faire la cuisine tous les jours pour tout le monde était une  preuve  d’amour,  alors…  qui  t’aime,  toi  ?  C’est  une  question absolument essentielle.

Considères-tu  que  ton  mari  t’aime  lorsqu’il  change  l’ampoule  de  la salle de bains ?

Considères-tu que son amour est moins grand que le tien parce que cette tâche a lieu tous les six mois ?

Ce  qui  est  étonnant  avec  ce  lien  entre  amour,  soin  et  charge domestique,  c’est  que,  tant  que  Madame  gère  les  choses,  c’est quasiment invisible, c’est « normal ». On ne voit pas une chose qui est à sa place, mais par terre au milieu du salon, on la voit.

Quand,  par  contre,  elle  va  arrêter  de  le  faire,  chacun  va  hurler  au sacrifice  et  aux  concessions  en  ne  se  rendant  absolument  pas compte  que  ces  petits  sacrifices  de  la  vie  quotidienne,  ces concessions incessantes… eh bien, c’est elle qui les absorbe au jour le jour. Et sans hurler au scandale, en plus.

Finalement,  la  vie  de  famille  est  une  forme  de  vie  en  collectivité  : pourquoi  la  femme  devrait-elle  être  la  seule  à  se  préoccuper  des affaires  et  du  bien-être  de  tous,  alors  que  les  autres  habitants  ne rangeraient que leurs affaires, ne débarrasseraient que leur assiette et ne se préoccuperaient pas de son bien-être à elle en retour ?

Non,  l’intégralité  de  ton  bien-être  ne  passe  pas  par  le  fait  que  tes enfants, ton chéri et ton chat sont bien dans leurs baskets.

Non, tu n’es ni horrible, ni égoïste si tu te dis que ton propre bonheur est très important pour toi, et devrait l’être également pour eux.

Oui, tu as le droit de penser que tu mérites. On te voit, on t’aime, on te soutient. Cœur avec les doigts !

 

Minute journaling du soir, bonsoir !

 C’était quand la dernière fois que tu as fait quelque chose pour toi, juste pour
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toi ? C’était quoi ?

 Comment les membres de ton foyer prennent-ils soin de toi ?
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JOUR 6

La charge morale : welcome petit

colibri !

 

Le  frigo  sonne  creux,  il  est  temps  que  Mélanie  fasse  sa  liste  de courses.

Elle a vu le mois dernier un reportage sur la situation catastrophique de  la  forêt  amazonienne  et  avait  eu  bien  du  mal  à  réprimer  ses larmes devant la détresse des orangs-outans.

Seulement voilà, sa progéniture est accro au Nutella.

Lors  des  courses  suivantes,  elle  avait  acheté  un  pot  de  pâte  à tartiner bio sans huile de palme, et ce fut le drame dans son foyer !

«  Aaaaah,  elle  est  pas  bonne  cette  pâte  à  tartiner,  j’en  mange paaaaaas !

– Oui mais Bichonnet, tu sais, les orangs-outans, tout ça, tout ça…

– Naaaaaaaan, mais je veux mon vrai Nutellaaaaaaaaaaaaaaaaa ! »

Elle  aimerait  bien  acheter  un  peu  plus  de  légumineuses  aussi,  et tester  des  tofus  aromatisés  pour  diminuer  la  consommation  de viande  de  la  famille.  L’élevage  industriel  est  une  catastrophe écologique, elle voudrait tellement ne plus alimenter ce système.

Sauf que Chéri, il veut sa viande tous les jours.

Mélanie se demande également si elle va reprendre des cristaux de soude,  du  vinaigre  blanc,  du  savon  de  Marseille,  pour  refaire  ses produits  ménagers.  En  ce  moment,  entre  le  boulot,  les  enfants, l’entretien de la maison, les rendez-vous des uns et des autres, elle n’a le temps de rien.

Elle  décide  d’acheter  cette  fois  des  produits  tout  faits,  et  bien  sûr, elle culpabilise.

Sa  tentative  de  manger  bio  est  en  cours  d’échec.  Elle  a  juste transposé  sa  manière  de  cuisiner  habituelle  en  substituant  les produits  de  grandes  surfaces  par  des  produits  bio,  son  budget courses a explosé. Et Chéri a râlé. Il faudrait qu’elle prenne le temps de  vraiment  lire  un  livre  ou  des  articles  pour  apprendre  à  cuisiner autrement. Il y a des habitudes à prendre, d’autres y arrivent, mais ça la fatigue d’avance.

Encore cette fois, elle note sur sa liste « pizzas surgelées » et elle a l’impression  d’être  le  pire  être  humain  de  la  Terre  et  de  participer activement à l’éradication de la biodiversité.

Tu croyais qu’on allait s’arrêter là au sujet des charges invisibles qui pèsent sur la « tâche cuisine » ?

Que la charge mentale d’une obligation qui revient tous les jours de ta  vie,  que  le  fait  qu’on  nous  ait  enfumées  en  nous  disant  que cuisiner tous les jours pour les autres et bosser pour rapporter de la thune, c’était super cool, qu’on nous ait fait croire que prendre soin des  autres  était  compris  dans  un  gène  typiquement  féminin,  c’était suffisant ?

Que nenni !

En  plus,  la  charge  dont  on  va  parler  dans  ce  chapitre,  elle  est extraordinaire ! Parce qu’on peut critiquer nos grands-mères qui se sont bien fait avoir à « gagner le droit d’être libres de travailler » tout en continuant à assumer toutes les tâches ménagères…

… nous, leurs petites-filles, on a accepté PIRE !

Certes,  on  a  gagné  un  peu  sur  la  répartition  opérationnelle  des tâches  (qui  n’est  qu’une  partie  du  problème).  Mais  on  s’est  fait ajouter  une  contrainte  sociétale  de  derrière  les  fagots  :  la  charge morale !

 

La quoi ?

Il  n’y  a  pas  de  définition  officielle  ;  d’ailleurs,  au  moment  où  j’écris ces  lignes,  elle  n’a  toujours  pas  son  quart  d’heure  de  visibilité  sur Wikipédia.

Pourtant,  c’est  un  concept  que  l’on  commence  à  lire  régulièrement dans la littérature écolo et féministe depuis 2018-2019, puis de plus en plus largement dans la presse généraliste.

L’article du magazine Avantages  «  C’est  quoi  la  charge  morale  ?  » résume  efficacement  les  choses  :  «  La  charge  morale  c’est  quoi  ? En résumé, c’est un peu la version écolo de la charge mentale. Ainsi si  cette  dernière  concerne  la  répartition  des  tâches  ménagères,  la charge morale est celle qui pèse sur nos initiatives écolo. »

Mais en réalité, tout est lié. Parce que les petits gestes écolo dans le foyer,  ça  tourne  souvent  autour  du  ménage  et  de  la  cuisine  (or  qui fait le ménage et la cuisine ? On se comprend !).

Faire  ses  produits  ménagers  soi-même,  faire  des  menus  bio  et  de saison,  tout  cuisiner  soi-même,  trouver  une  alternative  aux  objets jetables  de  la  maison,  etc.,  etc.  Tout  ça  est  une  charge  mentale supplémentaire, quoi qu’on en dise.

Et,  comme  toute  charge,  elle  traîne  avec  elle  son  lot  de culpabilisation, envers soi-même, voire de la part des autres (« Oh mon Dieu, j’ai acheté de l’essuie-tout jetable, quelle honte, la planète se meurt à cause de moi ! »).

Voilà.

Nos grands-mères avaient toute la charge opérationnelle, la charge mentale, le mythe de la ménagère épanouie, l’image du care de la femme, MAIS l’écologie n’était pas encore une question de société à leur époque !

 

L’écologie, c’est bien

Ça  serait  un  super  slogan  de  campagne  politique.  Minimaliste,  le slogan.

Ce n’est même pas que l’écologie, c’est bien : c’est juste primordial. C’est d’ailleurs notre première préoccupation avec H. et nous avons profondément conscience du virage de société qu’il va falloir opérer dans  les  prochaines  années  pour  juste  réussir  à  maintenir  un semblant de vie décente en équilibre avec ce que notre planète peut nous offrir.

Nous passons le message par différents canaux depuis une dizaine d’années (et d’autres l’ont fait bien avant nous). Et nous avons, de ce fait, participé à la charge morale de nombreuses femmes (et nous en premier, d’ailleurs). L’enfer est pavé de bonnes intentions.

Pour  autant,  il  n’est  évidemment  pas  question  de  réprimer  nos convictions écologiques et politiques.

 

Burn out du colibri

Seulement  voilà,  face  à  l’urgence  écologique,  le  petit  colibri commence  à  fatiguer  sérieusement  de  faire  des  allers-retours  pour éteindre  le  feu  de  forêt  avec  juste  sa  petite  goutte  d’eau  à  chaque fois.

Il est claqué, le feu se propage, il s’est fait deux, trois potes colibris qui  font  comme  lui  et  dont  les  batteries  se  vident  progressivement aussi, et par contre ceux qui allument les feux sont toujours là, et les gros  animaux  qui  pourraient  apporter  plus  d’eau  pour  éteindre  tout ça regardent ailleurs en planifiant leur prochaine partie de pétanque. D’ailleurs, ils commandent sur Amazon leurs boules en or des mines du Burkina Faso, récoltées par des enfants.

(Quelques esprits cyniques osent affirmer que les plus gros animaux sont justement ceux qui allument les feux, donc ils n’ont pas du tout envie  de  les  éteindre,  et  que  les  petits  colibris  sont  bien  naïfs d’attendre quelque chose d’eux, mais bref.)

C’est ainsi qu’on voit apparaître de plus en plus la notion de « burn out  du  colibri  »,  cette  sensation  décourageante  de  faire  beaucoup d’efforts pour un résultat dérisoire à l’échelle de la société.

C’est  aussi  cette  fatigue  liée  aux  contraintes  incessantes  lorsqu’on essaie de vivre en accord avec ses convictions, puisque l’ensemble de  l’organisation  de  la  société  n’est  PAS  fait  pour  favoriser  ces comportements de façon fluide.

Nous  avons  déjà  abordé  cette  question  en  partie  dans  notre  livre J’arrête  de  surconsommer,  21  jours  pour  sauver  la  planète  et  mon compte en banque, avec le profil du « surconsommateur défaitiste » donc  nous  n’allons  pas  y  revenir  en  détail  ici.  Juste  une  chose, quand même, en passant : depuis, il y a eu THE confinement, celui de  mars  2020,  pendant  lequel  les  effets  bénéfiques  du ralentissement  du  rythme  et  de  l’activité  humaine  sur  la problématique climatique ont été spectaculaires. Confinement qui a également  montré  qu’une  seule  décision  politique  était  capable  de traiter une bonne partie du problème, de manière bien plus efficace que les petits gestes du quotidien. Ce que cela a montré en vérité, c’est que tout est question de volonté politique et de priorités, et que le réchauffement climatique n’en est pas une. Bref, elle est passée où, la charge morale de nos gouvernements ?

 

La différence avec la charge morale

La  charge  morale  est  intimement  liée  au  burn  out  du  colibri, néanmoins, ce sont deux concepts différents et complémentaires.

Dans  les  deux  cas,  il  s’agit  d’une  charge,  d’une  injonction.  Il  FAUT avoir  une  consommation  responsable.  Dans  les  deux  cas également,  c’est  une  charge  qui  incombe  aux  individus,  aux consommateurs,  avec  l’idée  que  ça  commence  à  nous  brouter sérieusement  de  faire  autant  d’efforts  au  niveau  individuel  pour  un résultat  si  maigre  et  parfaitement  insuffisant  si  un  profond changement de société ne les accompagne pas. Que des décisions politiques  et  économiques  fortes  doivent  être  prises  car  on  ne sauvera pas le monde avec nos sacs à vrac.

Finalement, la charge morale est plus spécifique que le burn out du colibri, elle en est une sous-catégorie, certes très importante.

La charge morale et les femmes

Ce  n’est  pas  pour  rien  que  cette  charge  morale  touche principalement les femmes.

Elles  sont  la  cible  rêvée  de  ce  genre  d’injonctions  puisqu’il  s’agit d’une extension des charges qu’elles portent déjà :

la charge mentale. Ce sont les femmes qui portent en écrasante
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majorité la charge mentale des tâches ménagères et de la cuisine,

il  faut  donc  EN  PLUS  qu’elles  assument  cette  charge  avec  une

contrainte supplémentaire : l’écologie ;

la charge émotionnelle. Les femmes portent déjà principalement
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la charge émotionnelle dans leurs foyers, il faut EN PLUS de leurs

familles  qu’elles  prennent  soin  de  la  biodiversité,  des  êtres

humains exploités à l’autre bout de la planète et des animaux.

Et  comme  toute  injonction  puissante  qui  agit  en  loucedé  (il  n’y  a aucune loi qui dit : « Femmes ! Ayez une consommation écologique exemplaire  sinon  la  destruction  de  la  planète  sera  de  votre  entière responsabilité  !  »),  elle  est  enrobée  de  son  lot  de  paillettes nauséabondes pleines de bons sentiments.

C’est  pour  ton  bien.  Tu  es  une  bonne  personne  quand  tu  agis comme  ça.  Ça  te  fait  plaisir,  hein,  de  contribuer  à  un  monde  plus écologique,  plus  juste,  plus  beau  ?  Quelle  personne  altruiste, empathique, tu fais !

Dis-toi bien qu’à chaque fois qu’on te fait un compliment ou qu’on te brosse dans le sens du poil, le côté face, c’est que, si tu n’agis plus de cette façon-là plus tard, alors tu seras culpabilisée pour ça.

La  seule  question  que  j’ai  à  poser  est  la  suivante  :  pourquoi  les hommes  ne  portent-ils  pas  cette  charge  ni  la  culpabilité  qui  va avec ?

Et à Jean-Kev qui me somme de justifier mes propos par une étude statistique, je rétorque : « Pourquoi Robert vit-il très bien sa vie en parfait  alignement  avec  lui-même  en  bouffant  son  steak  tous  les jours,  malgré  la  connaissance  de  la  situation  ?  Pourquoi  Jean-Chachou ne fabrique-t-il pas les produits ménagers et l’huile de soin naturelle pour sa progéniture ? »

Pourquoi les hommes ne portent-ils pas autant que nous les projets de transition écologique familiaux ?

J’estime que la charge morale est nécessaire, à condition qu’elle soit prise sous son versant « responsabilité » plutôt que « culpabilité » : ainsi,  elle  nous  pousse  à  faire  de  notre  mieux  pour  incarner  nos valeurs.

Mais  ce  qu’il  est  insupportable  de  tolérer  aujourd’hui,  c’est  qu’elle incombe  principalement  aux  femmes,  au  lieu  d’être  répartie équitablement,  au  niveau  sociétal,  entre  les  dirigeants  et  les individus, et à plus petite échelle, entre les différentes personnes du foyer.

L’écologie,  surtout  celle  incarnée  au  quotidien,  c’est  un  truc  de gonzesses, c’est pas viril. En revanche, dès qu’il s’agit « d’élever le débat  »  à  un  niveau  supérieur,  BIM,  des  hommes  !  Il  suffit  de  voir comme on a galéré pour notre deuxième bouquin pour trouver une voix féminine emblématique de l’écologie… Durant nos recherches, le déséquilibre flagrant nous a bien fait halluciner.

À ce sujet, je ne peux que te recommander les excellents podcasts « Les couilles sur la table » sur le lien écologie/viande/virilité, c’est édifiant.

Ça doit changer !

 

Minute journaling du soir, bonsoir !

 Dans l’année qui vient de s’écouler, quelles habitudes écoresponsables as-tu
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mises en place dans ton foyer ?

  De  quel(s)  membre(s)  de  ton  foyer  vient  l’impulsion  pour  changer  des
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habitudes ?

 Y a-t-il des habitudes de consommation que tu aimerais pratiquer mais que tu
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ne pratiques pas pour ne pas perturber l’équilibre familial ?
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JOUR 7

La charge féministe : n’en jetez plus,

la coupe est pleine !

 

Cécile est fatiguée.

Elle a beaucoup de choses à gérer, elle a du taf par-dessus la tête, à tel point qu’elle doit se mettre des rappels sur son téléphone pour ne pas  oublier  de  préparer  le  sac  de  piscine  de  sa  choupinoute  le lendemain,  à  vrai  dire,  elle  se  met  même  un  rappel  pour  ne  pas oublier  que  jeudi  de  la  semaine  prochaine,  elle  a  posé  un  congé. Ouaip, sinon, elle sait qu’elle se lèvera comme d’habitude et arrivera au taf comme une fleur.

À la maison, elle gère un peu tout et surtout le repas, mais finissant à  18  heures  tous  les  jours,  elle  peine  à  s’organiser  pour  réaliser  la quadrature du cercle : préparer des choses bonnes pour la santé et l’environnement,  qui  plaisent  à  ses  enfants  et  à  son  chéri,  le  tout dans  un  délai  pas  trop  long  parce  que  les  enfants  doivent  aussi prendre  leur  douche,  faire  leurs  devoirs  ET  se  coucher  avant  20  h 30. Le tout sans trop de cris et de disputes, CIMER.

Demander  à  Chéri,  Cécile  a  laissé  tomber  le  jour  où,  au  bout  de treize ans de vie commune, alors qu’elle lui demandait de s’occuper des  pâtes  pendant  qu’elle  gérait  la  crise  du  petit  deuz,  il  lui  a  dit  : « Je veux bien égoutter les pâtes, mais où est l’égouttoir ? »

Bref,  elle  SAIT  qu’elle  perdra  ENCORE  PLUS  d’énergie  à  éduquer son  chéri,  à  lui  montrer  où  sont  les  choses,  comment  les  faire efficacement,  tout  en  préservant  sa  susceptibilité,  elle  n’a  tout simplement  pas  de  temps  pour  ça  !  Donc,  Cécile  traîne  sur  des groupes Facebook de mamans « organisées », de batch cooking et de maniaques de l’organisation pour choper des trucs et astuces lui permettant de réaliser l’impossible. Elle n’a pas conscience que c’est impossible : elle pense que c’est elle qui a un problème : pas assez organisée,  trop  bordélique,  pas  assez  rapide,  pas  assez performante…

Ces  groupes  étant  majoritairement  composés  de  femmes,  elle  ne prend pas de précautions oratoires lorsqu’elle expose son problème pour demander de l’aide : « Bonjour à toutes ! Help, maman de deux enfants,  travaillant  beaucoup,  j’ai  besoin  de  savoir  vos  trucs  et astuces  miracle  pour  gagner  du  temps  en  cuisine  la  semaine  ! J’aurais  bien  dégainé  mon  chéri,  mais  il  ne  sait  même  pas  où  se trouve la passoire, donc on oublie [smiley qui pleure de rire]. Merci à celles qui me répondront ! »

Trois minutes plus tard, son téléphone se met à biper dans tous les sens : « Chouette, on me répond, MA VIE VA CHANGER, JE SUIS SAUVÉE  !  »  Sauf  que…  douche  froide  quand  elle  regarde  les réponses. Sur vingt personnes ayant répondu, dix-huit sont du style : « Change de mec », « Divorce », « Comment tu peux accepter ça ? Mon mec il a intérêt à faire la cuisine autant que moi ! », « On est au XXIe siècle, c’est fou d’accepter encore des trucs comme ça ! », « Et que fait Monsieur ? », « Largue-le, il ne changera jamais », « Mieux vaut être seule que mal accompagnée ».

Cécile, non seulement n’a pas trouvé de solution magique, mais en plus,  elle  se  sent  ENCORE  PLUS  mal.  En  plus  d’être  ni  assez organisée,  ni  suffisamment  cordon-bleu,  elle  se  rend  compte  que peut-être,  elle  se  trouve  face  à  un  nouvel  échec  :  elle  n’est  même pas  capable  d’arriver  à  ce  que  son  mec  l’aide.  Elle  se  sent  archi-nulle. (CIMER LES MEUFS.)

Dans ce bouquin, on t’a déjà beaucoup parlé de la pression sociale. La  pression  dont  on  va  parler  aujourd’hui  s’ajoute  à  celles  déjà citées, et clairement, c’est elle qui me fait le plus mal.

 

Les injonctions entre femmes

Je me souviens, il y a quelques années, j’avais été interpellée par un article  de  blog  d’une  femme  visiblement  trèèèèès  fâchée  contre  ce que je véhiculais au quotidien : des valeurs de faire soi-même, pour une  vie  plus  saine,  une  planète  plus  saine,  un  budget  plus  sain (putain,  quel  résumé-guillotine  !).  Bref,  cette  femme,  qui  tenait  un blog féministe, avait rédigé un pamphlet contre tout ça car, pour elle, c’était  une  injonction  DE  PLUS  pour  les  femmes,  une  pression  DE PLUS pour elles, et que c’était, en plus, un retour en arrière dans les cuisines, bref, caca, caca, caca.

Mais  au-delà  de  ça,  ce  que  dénonçait  très  justement  cette blogueuse,  c’est  que  ce  soit  des femmes  qui  incitent d’autres femmes à ce « retour en arrière », et que cela constitue une nouvelle injonction, mais cette fois-ci, entre femmes.

Résumons  la  situation.  La  charge  environnementale  du  quotidien repose  encore  une  fois  sur  les  femmes.  Ces  femmes,  souvent confrontées au peu de soutien de leur conjoint dans la démarche (le fameux  «  c’est  toi  qui  le  veux,  c’est  toi  qui  fais  »),  se  retrouvent davantage en cuisine pour que leur quotidien ait moins d’impact sur la  planète.  Parce  que,  même  si  plein  d’astuces  existent  pour s’organiser, bien sûr, il faudra toujours plus de temps pour faire cuire des  lentilles  que  d’ouvrir  un  plat  industriel  et  mettre  le  contenu  au micro-ondes.

On  se  retrouve  donc  avec  une  Cécile  prise  entre  le  marteau  et l’enclume  :  d’un  côté,  son  besoin  de  «  faire  quelque  chose  »  pour l’environnement, pour la santé de sa famille, pour son budget aussi, et de l’autre, toutes les cellules de son corps qui lui hurlent : « ET TA GRAND-MÈRE  S’EST  BATTUE  POUR  S’ÉMANCIPER  DES FOURNEAUX  ET  VIVRE  SA  VIE  À  PART  ENTIÈRE  ET  TOI  TU FAIS  QUOI  ?  DES  COOKIES  MAISON  ET  DU  PAIN  MAISON  ET DES  YAOURTS  MAISON  PENDANT  QUE  TON  MEC  FAIT  DES HEURES  SUP’  OU  JOUE  À  LA  CONSOLE  ET  QUE  TON  ADO CHATTE  TOUTE  LA  JOURNÉE  ET  TE  DIRA  MÊME  PAS  MERCI. CONNASSE ! »

Après  la  charge  mentale,  la  charge  émotionnelle  et  la  charge morale,  Cécile,  te  voilà  en  train  de  t’en  infliger  une  nouvelle  et  pas des moindres : la charge féministe.

Nos grands-mères ne se sont pas battues pour ça

Spoiler alert. Cécile, arrête de te flageller, je te le dis tout net : nos grands-mères se sont juste fait arnaquer. Elles ont cru s’émanciper (et  elles  se  sont  émancipées,  d’un  certain  côté,  on  ne  peut  quand même pas le nier) mais en fait, il y a eu une manipulation subtile du patriarcat.  La  société,  au  lieu  d’encourager  le  désir  d’émancipation des  femmes  en  augmentant  le  degré  d’autonomie  DES  HOMMES dans  la  cuisine  et  les  tâches  ménagères,  en  faisant  entrer  dans  la norme  la  gestion  de  ces  tâches  par  les  hommes  AUTANT  que  par les  femmes,  a  accompagné  l’émancipation  des  femmes  en  leur créant et leur faisant acheter (le comble de la perversion soit dit en passant, cette histoire) des trucs industriels : plats industriels de plus en  plus  rapides  à  préparer  (mais  de  moins  en  moins  bons  pour  la santé), produits ménagers de plus en plus efficaces (mais de plus en plus nocifs pour l’environnement). Tu vois où je veux en venir ? Les hommes,  au  lieu  de  se  dire  «  bon,  la  femme  est  un  être  humain comme  moi,  qui  mérite  autant  que  moi  de  s’épanouir  dans  la  vie, donc je vais me sortir la vis sans fin que j’ai dans le cul, tordre le cou à mes préjugés, prendre une serpillière et laver le sol tout en faisant cuire un ragoût afin qu’elle puisse finir sa réunion pro de l’après-midi sans  avoir  l’esprit  pollué  par  le  perso  »,  ben  non,  ils  se  sont  dit « Jean-Brice, j’ai une méga idée : on va leur filer des produits plus performants, comme ça, elles pourront faire les deux, travailler/vivre leur vie ET s’occuper de la popote et du ménage, et nous, on garde nos privilèges ET notre vis sans fin en or massif dans le cul. GO ? Go ! ».

Laisse-moi te dire un truc méga important : nos grands-mères ne se sont pas battues pour ça. Elles n’ont pas vu que l’émancipation pour laquelle  elles  se  sont  battues  a  été  orchestrée  à  leur  propre détriment. Elles n’ont pas vu le coup venir et, pourtant, elles n’étaient pas  connes,  nos  grands-mères,  loin  de  là  !  C’est  juste  qu’il  faut  du temps  et  du  recul  pour  se  rendre  compte  de  la  subtilité  de  la manœuvre.  Au  final,  on  a  eu  peu  d’émancipation  réelle,  mais  on arrive  vite  à  penser  qu’aujourd’hui,  en  France,  «  la  femme  est émancipée », qu’il n’y a plus de « vrai » combat à mener, et qu’on n’a  qu’à  aller  se  battre  à  Kaboul,  là  où  la  femme  est  «  vraiment  » aliénée. Argument massue, BIM. C’est vrai, je peux aller à l’école, je peux  travailler,  je  ne  risque  pas  la  lapidation.  Mon  conjoint, techniquement, ne fait pas rien. Alors, de quoi je me plains ?

Aujourd’hui – et c’est à mon avis le plus gros « échec » involontaire du féminisme du XXe siècle, car c’est là que ce mouvement s’est fait le  plus  enfumer  –,  l’ensemble  de  la  population  considère  que  c’est acquis  de  faire  50/50  au  niveau  des  tâches  ménagères  et  de  la cuisine. Que « les hommes » en 2021 ont intégré le truc et le font, bon gré mal gré, tant bien que mal. Tout le monde saute de joie et fait  la  danse  de  la  pluie  en  mode  «  ayé,  on  y  est,  la  norme,  c’est moitié/moitié pour les tâches ménagères, ONAGAGNAY ».

Sauf  qu’on  se  colle  le  doigt  dans  l’œil  jusqu’à  l’oignon  du  pied

gauche.  Tu  sais,  depuis  le  jour  4  de  ce  livre,  que  cette  confusion vient  du  flou  entretenu  dans  la  définition  même  du  concept  de charge mentale, et cette confusion, elle engendre une réalité féroce pour les femmes, qui doivent :

1. Faire  face,  en  plus  du  taf  (mais  de  quoi  se  plaignent-elles,  au

moins elles ont le DROIT de travailler et sont même rémunérées pour  ça  !),  à  la  plus  grosse  partie  de  la  charge  physique  et mentale du quotidien.

2. Évoluer  dans  une  société  qui  n’est  plus  aménagée  pour  ça

puisque « le problème est réglé ».

3. Mais  en  plus,  quand  elles  brisent  le  silence  pour  demander  de

l’aide  pour  faire  face  à  leur  quotidien,  elles  doivent  subir  la critique acerbe d’autres femmes ! À des questions intrusives, des quolibets, des injonctions. PAR DES FEMMES.

Des  femmes  qui,  si  on  en  croit  les  statistiques,  sont  probablement elles-mêmes  pour  certaines  dans  une  configuration  de  couple  pas vraiment équitable, mais qui ont intégré l’injonction de la société, et qui, par des mécanismes psychologiques inconscients, ont réglé leur dissonance  cognitive  et  reportent  à  leur  tour  cette  injonction  sur d’autres femmes.

En  clair,  avoir  un  mec  qui  s’en  carre  plus  ou  moins  gentiment l’oignon  de  notre  charge  mentale,  c’est  le  cas  de  la  plupart  d’entre nous,  mais  c’est  vécu  comme  une  honte,  comme  un  échec,  et puisque,  selon  la  société,  le  problème  est  censé  être  réglé,  c’est donc TON échec personnel. Même pas celui de ton mec.

Voilà  ce  que  ces  injonctions  renvoient  à  ces  femmes  :  que  la  vis sans fin de leur mec est de LEUR responsabilité à elles, qu’elles ont ACCEPTÉ  les  choses,  choses  qu’elles  n’ont  finalement  qu’à refuser  !  Ben  voyons  !  TOUT  SIMPLEMENT  !  Regarde-toi  dans  le miroir  et  articule  distinctement  «  Je  Re-Fu-Se  »  !  Bah  voilà, physiologiquement,  tu  es  capable  de  le  dire,  ce  soir  tu  te  plantes devant ton mec et tu fais la même chose, et BIM, le problème sera réglé ! MAGIIIIIE ! Merci, cordialement, boujou.

BIEN SÛR que ce n’est pas normal que les mecs ne prennent pas en charge le quotidien de manière équitable. Mais NON, ce n’est pas une  question  de  choix,  pas quand  la  proportion  de  mecs  à  faire évoluer est si écrasante : refuser de se mettre avec un mec qui ne l’est pas déjà, c’est se condamner à être nonne. (Voir les stats des

jours 3 et 4.)

Et  toi,  depuis  que  tu  es  en  âge  d’être  en  couple,  tu  dois  te  bouger pour  faire  évoluer  les  choses  au  sein  de  tes  couples  successifs, chaque putain de jour de ta putain de vie, millimètre par millimètre. Ma main à couper que ces femmes qui te toisent l’ont aussi vécu et même,  ma  main  à  couper  que,  pour  beaucoup,  elles  le  vivent encore. Ça me tue.

Cette pression féministe, et je te le dis en tant que féministe,  tu  es en droit de lui dire : MERDE, TA GUEULE. Mais comme les choses sont toujours plus nuancées que ce qu’elles ne paraissent, mon petit doigt  me  dit  que,  comme  moi  et  comme  beaucoup,  tu  appartiens probablement  aux  deux  camps  à  la  fois  :  celui  de  celles  qui  en chient, et celui de celles qui pointent du doigt.

 

Minute journaling du soir, bonsoir !

Alors, à la fin de ce chapitre, je t’invite à réfléchir aux questions qui suivent.

  Quel  regard  portes-tu  sur  les  femmes  qui  se  plaignent  de  tout  faire  à  la
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maison ? Quelle est ta réaction instinctive ?

 Qu’est-ce que tu vis, toi, au quotidien ? Où en est, objectivement, ton conjoint
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dans le tableau charge mentale/charge opérationnelle du jour 4 ?

  Comment  développer  ton  empathie  envers  ces  femmes  dont  la  situation  te
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choque ? Comment te recentrer sur le véritable adversaire : le patriarcat ?
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SEMAINE 2

 

Comprendre les relations

interpersonnelles et leur poids

dans ton burn out
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Alors ?

Ça va, tu tiens le coup ?

Peut-être que tu oscilles entre soulagement et désespoir ?

Soulagement parce que tu t’es rendu compte que ce n’est pas TOI qui  as  un  problème,  qui  es  nulle  et  incompétente.  Parce  que  tu  as compris une partie de ce qui te pesait inconsciemment.

Et  désespoir  parce  que  tu  te  demandes  bien  ce  qu’on  va  faire  de tout  ça  maintenant  ?  Comment  sortir  de  cette  dynamique,  de  ta petite place ?

Maintenant tu dois te dire : « O.K., on va se retrousser les manches, par quoi je commence ?! »

Ça  va  peut-être  t’étonner,  mais  cette  deuxième  partie  ne  se  passe toujours pas dans la cuisine !

Dans  la  première,  on  a  balayé  ce  qui  se  passe  au  niveau  de  la société.

Maintenant, on va revenir à toi et à tes relations interpersonnelles.

Comment  touuuuuuuutes  ces  injonctions  intériorisées  se manifestent-elles dans ton quotidien ?

On  va  aussi  essayer  de  voir  ce  qui  se  passe  dans  la  tête  des personnes qui partagent ta vie.

Trouver des pistes de communication.

Et surtout, surtout, comment tu peux faire pour te sentir mieux, toi.

La  deuxième  partie  de  ce  livre,  c’est  la  plus  challengeante émotionnellement.

Dans la première, on parle de « la société », c’est un peu loin de toi. Dans la troisième, on va parler organisation et trucs et astuces, ça reste très terre à terre.

Mais, dans cette partie-là, on va aller creuser dans tes ressentis et tes relations… Possible qu’on tombe sur deux ou trois cacas sous le tapis.

Alors  écoute-nous  bien  (enfin,  lis-nous  bien,  quoi)  :  les  conseils donnés sur les pages qui suivent sont les plus difficiles à mettre en place.  Bien  plus  difficiles  que  «  comment  faire  un  menu  rapide  et efficace ».

Pour toute la suite de ce livre, il est hors de question pour nous de tomber  dans  l’écueil  qu’on  évoquait  dans  le  chapitre  précédent  :  la pression féministe, qui pourrait te faire ressentir que « si tu n’arrives pas à faire comprendre ça à ton mec, c’est que t’es vraiment nulle ».

Tu vas piocher ici ou là des inspirations, des idées, et tu feras bien ce que tu pourras.

Relis bien ce paragraphe.

Deux fois !

Allez, c’est parti !
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JOUR 8

L’épineuse question du conjoint

 

Après  quelques  belles  années,  puis  quelques  années  de  déclin, Julie et son mec ont décidé de se séparer.

D’un  coup,  Julie  se  retrouve  à  tout  gérer  seule  au  moins  une semaine sur deux sinon plus, le planning des enfants, l’école et les devoirs,  le  travail,  la  cuisine,  le  ménage,  l’entretien  du  jardin,  de  la voiture, etc., devenant la seule adulte en charge du quotidien dans le foyer.  L’atterrissage  est  rude,  la  transition  vers  une  nouvelle organisation qui roule nécessite de nombreux réajustements.

Mais,  au  bout  de  quelques  semaines  ou  de  quelques  mois,  elle  se rend  compte  qu’au  final,  certaines  tâches,  comme  la  cuisine  ou  le ménage, sont devenues plus simples. Paradoxe ? Coïncidence ? Je ne  crois  pas  :  d’un  coup,  la  question  de  la  répartition  de  la  charge mentale  s’est  vue  dissipée  et  clarifiée.  Plus  de  nécessité  de  devoir tout organiser et prendre en charge tout en prenant en compte l’avis, l’ego, les goûts, les conseils et même les critiques de son mec dont la participation était pourtant variable.

Julie  peut  maintenant  gérer  tout  ça  totalement  à  sa  manière,  mais, surtout, elle découvre que l’absence de répartition équitable a cessé de  la  ronger  de  l’intérieur.  Seule  aux  commandes,  Julie  n’est  plus confrontée  à  l’espoir  lancinant  que  la  situation  change,  plus personne  à  qui  le  reprocher,  plus  personne  après  qui  attendre  un sursaut de prise de conscience.

Cette tranche de vie, elle est malheureusement très commune chez les  femmes  issues  de  couples  qui  se  sont  séparés.  Elle  témoigne tristement  du  fait  qu’encore  aujourd’hui,  au fucking XXIe  siècle,  le conjoint,  le  mec,  l’homme,  le  cher  et  tendre,  bref,  celui  qui  partage ton quotidien, est un élément non négligeable de compréhension de ton burn out cuisinesque, si ce n’est le principal.

 

Petite typologie des conjoints face à la cuisine

Avec Marie, au fil des témoignages, on a pu identifier trois types de conjoints, que tu as déjà découverts en détail au début de ce livre :

1. Robert, celui qui n’en a rien à faire de la cuisine et qui l’assume

(de manière plus ou moins classe). Cette configuration tend à se raréfier  quelque  peu,  car,  au XXIe  siècle,  assumer  d’être  un esclavagiste  culinaire  n’est  plus  à  la  mode  et  les  Robert n’avancent  désormais  plus  tranquilles  en  plein  jour  les  poches emplies  de  fierté. Cependant,  cette  tare  patriarcale,  nous  allons le voir, a pris une autre forme très pernicieuse qui fait que NAN, on n’est toujours pas sorties des ronces.

2. Jean-Milka, celui qui prend réellement sa part de prise en charge

de cette mission. On a là une configuration idéale, mais qui reste, et on le regrette, extrêmement rare.

3. Et Jean-Chachou, qu’on a déjà croisé au jour 4, tu sais, celui qui

croit dur comme fer prendre sa part de responsabilités au niveau du  quotidien  concernant  la  cuisine,  mais  qui,  en  réalité,  ne mesure absolument pas l’étendue de cesdites responsabilités, et qui, en conséquence, laisse la très grande majorité de la charge à  sa  compagne…  tout  en  croyant  sincèrement  être  au  top  sur cette question.

Robert

On  va  mettre  volontairement  de  côté  la  première  catégorie  de conjoints (déso Robert, tu ne seras pas la star de ce paragraphe). Si tu  sais  au  fond  de  toi  que,  quelle  que  soit  la  stratégie  que  tu adopteras,  tu  n’obtiendras  aucun  autre  résultat  qu’un  épuisement physique et psychique général, malheureusement, nous n’avons pas de  solution  miracle.  C’est  O.K.  pour  nous  que  tu  trouves  bien d’autres raisons de rester dans cette relation, mais les seuls conseils que l’on puisse te donner, c’est :

de ne pas te surépuiser à changer une situation qui ne peut l’être ;
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de t’aider des trucs et astuces organisationnels développés dans
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la troisième partie de ce livre ;

mais  aussi  de  t’entourer  de  cette  notion  puissante  et  aidante
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qu’est la sororité.

Donc  rends-toi  au  jour  13  pour  prendre  une  grosse  bouffée  de chaudoudous,  puis  direct  à  la  troisième  semaine  pour  voir concrètement  comment  améliorer  la  gestion  de  cette  immense charge !

Quand Jean-Chachou se fait passer pour un Jean-Milka

Si  tu  es  en  couple  avec  un  conjoint  appartenant  à  l’une  des  deux autres catégories, je te pose la question : ton mec est-il réellement en  charge  de  la  moitié  de  la  mission  culinaire,  charges  mentale, morale  et  émotionnelle  comprises,  ou  bien  croit-il  (dur  comme  fer)

l’être1 ?

Cette question, mine de rien, est cruciale, parce que, bon : quand un mec croit dur comme sa bite qu’il est en charge de cette mission à la même hauteur que toi, mais qu’en réalité, il ne l’est pas, les choses se  corsent  beaucoup  plus  que  quand  il  assume  ne  pas  l’être.  Car l’attente,  l’espoir  et  la  culpabilité  que  cela  génère  sont  très destructeurs pour toi.

Normalement,  si  tu  as  fait  le  petit  exercice  du  jour  4,  tu  dois  déjà avoir une petite idée de la chose. Mais on va en remettre une petite couche,  parce  que  parfois,  le  diable  se  cache  dans  les  détails,  et que  si,  chez  les  mecs  des  copines,  on  a  un  radar  infaillible  pour détecter le féministe en mode marseillais, chez nous, quand l’amour et l’empathie s’en mêlent, c’est beaucoup moins évident.

À ton stylo cocotte, je te propose à nouveau un petit quiz.

Quiz Jean-Milka vs Jean-Chachou

 

1. En cuisine :

A. Il prend l’initiative du repas, sans attendre la dernière minute, sans râler, sans te faire  comprendre  que  ça  l’emmerde  profondément  et  qu’il  a  d’autres  choses  plus importantes ou intéressantes à faire. Il n’y a jamais de débat : soit c’est lui, soit c’est toi, mais il faut bien faire à manger.

B. Il met la main à la pâte mais il a besoin d’une reconnaissance lorsqu’il le fait, et il n’hésite pas à la réclamer si elle ne vient pas. Il interprète le fait que tu ne le félicites pas ou ne le remercies pas assez comme un manque d’attention de ta part, et s’en sert comme excuse pour se désintéresser de ces tâches et les faire moins souvent.

2.  S’il  voit  que  tu  as  eu  une  journée  chargée,  même  si  lui-même  a  eu  une longue journée de merde :

A.  Il  te  dit  «  laisse  chérie,  pose-toi,  je  fais  »,  et  ce  n’est  pas  une  fleur  qu’il  te  fait, parce que, indépendamment de ton état, il fait à manger, les courses et la vaisselle de manière plus que régulière.

B. Il peut parfois prendre le relais quand tu finis très tard ou que tu es très fatiguée mais il te fait alors sentir que c’est vraiment une bonne action de sa part, qui attend une réponse sexuelle affective adéquate.

3. Au moment des repas :

A. Il met naturellement la table, débarrasse, lance le lave-vaisselle, passe le balai, enlève  les  miettes,  et  sort  la  poubelle  sans  montrer  que  ça  lui  coûte  et  que  cette activité n’est vraiment pas stimulante intellectuellement. B. Il débarrasse la table, mais il laisse les miettes comme si elles allaient disparaître comme par magie (ou l’inverse).

4. Quand il est temps de s’y mettre : A.  Il  gère  son  temps  :  il  sait  naturellement  arrêter  une  activité  prenante  (console, série  ou  travail)  ou  s’extraire  d’un  moment  convivial  pour  participer  à  la  logistique et/ou la confection du repas, sans râler.

B.  Il  râle,  beaucoup,  et  te  laisse  ressentir  que  ce  n’est  pas  à  lui  de  faire  ça  (sans pour autant dire que cela serait à toi, mais au final, cela revient au même), que ça pompe sur son temps de repos ou de loisir. Il ne considère pas que la réalisation de ces  tâches  t’incombe,  mais  il  a  du  mal  à  en  prendre  l’initiative.  Il  peut  dire  des choses comme : « Si tu ne dis pas les choses à faire, je ne peux pas les deviner ! »

5. Quand il fait à manger :

A. Il considère que faire la cuisine comprend ranger et nettoyer au fur et à mesure : la cuisine est propre avant de passer à table. Et il n’a même pas râlé. B. Il laisse derrière lui un bordel innommable, et ne semble pas toujours avoir l’air de vouloir ranger et nettoyer. Faire à manger, c’est fait, il passe à autre chose, fier de lui.

6. À la question « qu’est-ce qu’on mange ? », il ne dit jamais « j’en sais rien » sans se creuser la tête ensuite.

A. Vrai.

B. Dans tes rêves.

7. Le terme « aider » : il ne l’utilise jamais sauf quand tu prends l’initiative du repas et  qu’il  souhaite  t’aider  à  le  préparer  pour  alléger  ce  moment  pour  toi.  Il  ne

revendique jamais une médaille pour tout ça, car il considère ça normal. Il fait même de ce moment un vrai moment de complicité !

A. De souvent à très régulièrement.

B. De ponctuellement à jamais.

8.  Quand  ça  t’arrive  d’avoir  la  flemme  :  il  est  toujours  là  pour  assumer  ce moment. Et au combat de qui a la plus grande flemme, il refuse de te laisser perdre systématiquement.

A. Vrai !

B. Faux.

 

Verdict

Tu as une majorité de A

Tu  as  le  modèle  Jean-Milka  !  Ton  chéri  assume  sa  part  de  charge mentale, opérationnelle et émotionnelle : avec lui, c’est facile. Si tu lis  ce  livre  en  ayant  un  Jean-Milka  à  la  maison,  deux  options  :  soit vous  avez  besoin  de  conseils  d’ordre  pratique  ou  organisationnel, que vous trouverez lors de la troisième semaine, soit tu fais partie de

la team Monkette, dans ce cas, le jour 11 sera fait sur mesure pour toi !

Tu as une majorité de B

Tu  as  un  Jean-Chachou.  Globalement,  il  assure  plus  ou  moins  sa part  de  charge  opérationnelle,  mais  te  laisse  les  charges  mentale, morale et émotionnelle à gérer intégralement.

Comme tu détestes par-dessus tout l’entendre râler, tu as tendance à le faire « naturellement » plus à sa place, et il te laisse gagner du terrain  progressivement  sans  se  remettre  en  question.  Idem  pour l’assistanat  «  demande  et  je  ferai  »  :  tu  as  tendance  à  faire  les choses,  parce  qu’avoir  à  demander,  c’est  encore  de  la  charge mentale (et en plus, tu détestes quémander).

Tu l’auras compris, en résumé, la différence fondamentale entre un Jean-Milka et un Jean-Chachou réside en quatre points cruciaux :

la régularité,
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la prise d’initiative,
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le fait de ne pas râler,
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le  fait  de  ne  pas  attendre  de  remerciements  inconsidérés  ou  de
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récompense.

 

Sorcellerie !

Oui,  sorcellerie  !  Car,  par  le  truchement  de  je-ne-sais-quelle diablerie, le Jean-Chachou, il croit malgré tout dur comme fer être un Jean-Milka !

Personnellement, je vois trois pistes.

Aujourd’hui, en France, parmi les générations jeunes et jusqu’à la
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quarantaine/cinquantaine,  le  dogme  de  «  la  femme  en  cuisine  »

est  complètement has  been,  et  il  est  assez  honteux  de  le

revendiquer en public.

Souvent, le Jean-Chachou se pense proche des idées féministes,
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pense  être  sensibilisé  à  la  «  cause  des  femmes  »,  et  d’ailleurs,

parfois même, il l’est sur certains points.

Souvent,  il  confond  charge  opérationnelle  et  charge
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mentale/morale/émotionnelle, et c’est là le problème car, pour lui,

de  fait,  sa  part  de  contrat  est  remplie.  Mais  il  ne  voit  pas  que

devoir  organiser  les  choses,  y  penser,  lui  demander  de  faire,

veiller  à  son  ego  en  le  remerciant  pour  ce  que  toi,  tu  fais

quotidiennement dans la transparence la plus totale, secrètement,

ça t’use. Ça use ton esprit, ça use ton amour, ça use ta libido, ça

use ta vie. Tu aimerais goûter au luxe que tu lui offres de pouvoir

parfois ne penser à rien et que ça tourne quand même comme par

miracle, sans tensions, sans culpabilité et sans reproches. Cœur

avec les mains.

 

Une charge émotionnelle qui explose

Face aux Jean-Chachou donc, les choses se corsent, car, d’un point de vue psychologique, on a tendance à être charmé par un homme qui  a  des  discussions  ouvertes  sur  les  notions  d’égalité,  d’équité. Mais quand, dans le boudoir feutré du quotidien, ses actions sont en contradiction  avec  les  paroles  auxquelles  il  croit  pourtant sincèrement,  on  se  retrouve  dans  une  impasse  :  comment  lui  faire entendre  que  ce  qu’il  croit  ne  correspond  pas  du  tout  à  la  réalité tangible de votre foyer ? Et ce, sans le vexer !

Bon. Bien sûr, mon côté réac aurait bien envie de te dire : « Ben, la véritable question est : est-ce qu’on doit vraiment ménager l’ego des hommes, est-ce que ce n’est pas les infantiliser ? Après tout, ils sont grands, ils ont les capacités cognitives de se remettre en question et si ton mec ne les a pas, ça sera le signe qu’il ne TE MÉRITE PAS, BERDOL ! NEXT, DIDIOU ! »

Mais  on  a  dit  :  pas  de  pression  féministe  !  Parce  que  la  vie,  c’est plus  compliqué  que  ça.  L’amour,  c’est  plus  compliqué  que  ça.  Et l’interdépendance dans les relations, aussi.

Donc voilà, cet homme-là, il a une grosse contradiction concernant la  prise  en  charge  de  la  cuisine  au  quotidien,  mais  tu  l’aimes.  Il  a aussi  plein  d’autres  qualités,  et  tu  n’as  pas  du  tout  envie  de  le blesser  ou  de  lui  faire  mal  (charge  émotionnelle,  coucou  !).  Et  en plus, tu te dis que t’es nulle de ne pas arriver à faire que ton couple fonctionne réellement selon la sacro-sainte norme du 50/50 (charge féministe, coucou !).

Alors, toi qui es concernée par cette question, je t’invite si tu le peux à déposer les armes que tu brandis contre toi-même : ce n’est pas à TOI  d’assumer  l’éducation  de  ton  homme,  mais  à  LUI  de  se déconstruire,  et  surtout  s’il  pense  être  déconstruit.  C’est  un processus qui LUI appartient.

Fin de la séance, ça fera cinquante balles, merci.

Sauf que, quand j’ai dit ça, il est possible que ça te semble pire : du coup, comment se sortir de cette impasse, si on attend qu’il se sorte tout  seul  les  doigts  du  cul  ?  Ben,  ça  peut  ne  jamais  arriver  et  tu resteras ad  vitam  æternam  avec  ton  problème  de  surcharge mentale, merci H.

Ne fuis pas, on va en reparler au jour 9 ! Mais prenons les choses dans l’ordre : c’est de toi que je veux m’occuper aujourd’hui. Je sais que ton mec a probablement d’immenses qualités et qu’il pense bien faire, je ne le nie pas et je le respecte, mais ce n’est pas mon objet aujourd’hui  :  c’est  toi  et  ton  bien-être  qui  me  font  écrire  ce  livre, parce qu’on en a toutes besoin, sororité bonjour.

Tu es une belle personne, protéger ceux que tu aimes et ne pas leur faire de mal est une très belle qualité. Mais ce qui m’inquiète, c’est que cela arrive à un point où cela se fait au détriment de ton propre bonheur.  Prends  donc  un  thé,  cale-toi  dans  un  plaid  et  prends  une bonne ration de chaudoudous avant de passer au chapitre suivant !

 

Minute journaling du soir, bonsoir !

 On arrive à la question la plus difficile de ce livre, certainement : as-tu évoqué,
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lors d’une conversation posée et sérieuse, l’objet de ce livre avec ton conjoint ?

 Si oui, comment a-t-il réagi ? Mais surtout : qu’avez-vous pu retirer de concret
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de cette conversation ?

 Si non, de quoi as-tu peur ? Tu peux écrire librement, personne ne te regarde !

[image: ]

 

1. Variante : ton conjoint assume-t-il en toute détente de ne pas gérer la cuisine car il est persuadé de faire largement sa part dans le fonctionnement du foyer par ailleurs ? Est-ce vraiment le cas ?
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JOUR 9

Les privilèges masculins : les repérer

et en parler

 

Patriarcat : « Circulez, y a rien à voir, tous les hommes sont à jour de leurs tâches ménagères, YE SOUIS MORT. »

Hommes : « YAAAAAY on est trop bons, bro ! »

Femmes  :  «  YAAAAAAAAY  on  a  gagné,  nos  mecs  sont  enfin féministes. »

Patriarcat : *se frotte les mains*

Reprenons  où  je  t’avais  laissée  hier  :  je  disais  donc  que  ce  n’était pas à toi de transformer l’homme qui partage ta vie, mais à lui de se déconstruire.

 

Les privilèges des êtres humains de genre masculin : pourquoi est-ce si difficile pour eux de les identifier et d’y renoncer ?

Cette question, cela fait des années que je me la pose au sujet de l’écologie,  et  voilà  ce  que  je  me  dis  :  les  pays  dits  «  développés  » sont  les  acteurs  majeurs  de  la  crise  climatique  tout  en  étant  ceux qui, globalement, en subissent pour le moment le moins les effets. Et le  tout,  on  le  sait,  au  détriment  total  des  pays  pauvres  qui,  eux, prennent de plein fouet les conséquences climatiques, économiques et  humanitaires  des  décisions  politiques  et  commerciales  des géants.  Ces  derniers  sont  tellement  privilégiés  par  rapport  aux populations  des  pays  pauvres  que  les  plus  pauvres  de  ces  pays restent  tout  de  même,  d’une  certaine  façon,  privilégiés  par  rapport aux plus pauvres des pays pauvres.

On  se  connaît  un  peu  maintenant,  donc  tu  imagines  bien  que  je déteste utiliser ce terme de privilège pour parler des êtres humains en  situation  inacceptablement  plus  que  précaire  dans  notre  pays, mais  je  n’ai  pas  trouvé  d’autre  terme  pour  raisonner  à  l’échelle  de systèmes  économiques  et  géopolitiques.  Parce  que,  bien  sûr,  à l’intérieur de ces pays « riches », il existe des inégalités fortes et des conditions  de  vie  totalement  inacceptables  ;  évidemment,  tous  ces citoyens ne sont pas des connards individualistes insensibles au sort des  populations  des  pays  défavorisés  :  et  pourtant,  à  l’échelle systémique,  tous  participent  bel  et  bien  à  l’oppression  des populations  des  pays  pauvres,  plus  ou  moins  indirectement,  ne serait-ce que par leurs choix de représentants politiques, et par leurs choix de consommation.

On  aimerait  bien  ne  pas  être  oppresseurs,  en  réalité,  on  déteste cette  image  de  nous-mêmes,  et  on  s’en  défend.  Il  n’en  reste  pas moins qu’il ne nous est pas possible aujourd’hui de vivre autrement que conformément à un standing minimum, or, ce minimum fait déjà partie du problème.

Tu  suis  mon  raisonnement  ?  Eh  bien,  maintenant,  relis  les précédents  paragraphes  en  remplaçant  «  les  êtres  humains  des pays développés » par « les hommes » et « le système oppresseur du  changement  climatique  »  par  «  le  patriarcat  ». Surpriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiise ! La logique s’avère similaire !

Dans  les  deux  cas,  l’appartenance  au  groupe  «  dominant  »  rend difficile  la  prise  de  recul  concernant  les  privilèges  de  chacun,  et encore  plus  difficile  leur  abolition.  Ce  n’est  ni  une  excuse  pour continuer pareillement, ni une forme de culpabilisation, c’est juste un constat. Et, tout comme il nous appartient de refuser de participer à un  système  d’oppression  économique,  commerciale  et  climatique, c’est aux  hommes  de  refuser  de  participer  au  système  patriarcal d’oppression  des  femmes.  Personne  ne  peut  y  renoncer  à  leur place, et surtout pas les femmes !

Et cela passe par trois actions fortes :

arrêter  de  demander  aux  femmes  de  prouver  l’existence  des
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oppressions  dont  elles  font  l’objet.  Demander  à  une  femme  qui

subit  l’oppression  sexiste  systémique,  chaque  jour,  dans  chaque

domaine  de  sa  vie,  de  prouver  que  cette  oppression  existe  à  un

individu  appartenant,  de  par  sa  naissance,  au  groupe

«  dominant  »,  c’est  comme  demander  à  une  personne  noire  de

prouver  que  le  racisme  existe  bel  et  bien,  ou  à  un·e

homosexuel·le que l’homophobie n’est pas un mythe : putain les

gars, vous êtes vraiment sérieux, là ? ;

arrêter  de  demander  aux  femmes  de  trouver  des  solutions  pour
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sortir de cette oppression tout en veillant à ne pas trop écorcher

l’ego  et  les  privilèges  masculins  :  c’est  aux  hommes  de  quitter

cette position, pas aux femmes de créer un monde de licornes à

paillettes où les hommes pourraient conserver leurs privilèges tout

en s’impliquant plus dans le quotidien ;

revendiquer ce qu’ils appellent leur féminisme auprès des autres
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hommes,  et  pas  auprès  de  femmes via  des  comptes  Instagram

tout  beaux  tout  propres  pour  en  tirer  gloire  et  prestige  : on veut

des actes, pas des photos et des beaux posts !

 

Prendre conscience de ses privilèges

Problème  :  le  truc  avec  les  privilèges,  c’est  que,  pour  pouvoir  y renoncer, il faut savoir les identifier, les conscientiser, et prendre du recul  par  rapport  au  confort  indéniable  qu’ils  nous  procurent.  Il semble  qu’il  soit  à  peu  près  aussi  difficile  pour  nous,  citoyens  des pays  riches,  de  prendre  conscience  que  OUI,  on  a  bel  et  bien  des privilèges même si on galère financièrement dans nos vies, que pour les hommes d’admettre que :

OUI,  le  fait  de  pouvoir  se  sentir  libre  de  faire  des  heures  sup’
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impromptues  et  rentrer  à  pas  d’heure,  ce  n’est  pas  drôle  mais

OUI,  c’est  quand  même  un  privilège,  parce  que  la  plupart  du

temps, les femmes ne peuvent tout simplement pas s’autoriser à

le  faire  (au  détriment  de  leur  avancement  de  carrière)  car  sinon,

qui va chercher les enfants chez la nounou, ou à la garderie, qui Sauf que c’est hors sujet. Parce qu’on ne parle pas d’un homme qui fait du mal à une femme vs une femme qui fait du mal à un homme, on  parle  d’une  femme  qui  fait  du  mal  à  un  homme vs  un  système structuré qui vise à opprimer toutes les femmes, jour après jour.

veille  à  ce  qu’ils  mangent  à  une  heure  raisonnable  et  aient  leur

quota de sommeil ? ;

que OUI, le fait de pouvoir dire « je sais pas ce que j’ai envie de
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manger,  je  m’en  fous  en  fait,  tout  me  va,  décide,  toi  !  »  EST  un

privilège ;

que le fait de pouvoir s’autoriser, au travail, à ne pas penser à ce
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qu’on va manger ce soir en famille et à ne pas se demander si on

a tout dans les placards et donc, s’il faut faire des courses en fin

de journée ou non, EST un privilège.

Avoir des privilèges, ce n’est pas une honte, c’est un fait

Avoir des privilèges, en soi, ce n’est ni bien ni mal, c’est un fait, c’est être  né  à  une  époque  donnée  dans  un  groupe  dominant.  Ce  n’est pas un choix ! En revanche, en prendre conscience peut permettre à terme à tout un système d’évoluer vers moins d’oppression. Car être conscient d’avoir des privilèges, c’est devenir capable de décider de ce qu’on en fait et de comment les utiliser.

 

Le not-all-men ou le fameux « mais je ne suis pas comme ça ! »

On  l’a  vu,  personne  n’aime  faire  partie  des  oppresseurs,  on  s’en défend,  et  les  hommes  le  font  par  le  biais  du  fameux not-all-men. Cette  pratique  consiste  à  répondre  à  une  femme  qui  raconte  son histoire ou qui expose ses convictions : « Oui mais tous les hommes ne sont pas comme ça, d’ailleurs JE ne suis pas comme ça. Il faut arrêter de dire que les femmes sont parfaites et que les hommes ont tous  les  torts  :  c’est  faux,  et  d’ailleurs,  les  femmes  aussi  font  du sexisme  inversé  et  nous,  les  hommes,  pouvons  en  souffrir.  Je connais  une  femme  qui  s’est  conduite  comme  une  vraie  perverse narcissique  avec  mon  cousin,  ça  existe  !  »  Le  mec  qui  te  dit  ça  a réellement l’impression d’avoir démontré par A + B que tu avais tort, comme si finalement, si un item seul vient contredire le postulat de base, alors ce postulat est faux.

Avoir des privilèges, appartenir à un groupe oppressif, ne veut pas dire qu’on ne subit aucune pression ni aucune injustice ! Mais il n’en reste pas moins qu’on n’est pas sur le même niveau : on ne peut pas comparer  une  oppression  individuelle,  c’est-à-dire  issue  d’une personne  dotée  d’une  personnalité  très  destructrice,  à  une oppression dite systémique, c’est-à-dire construite et entretenue par un  groupe  d’individus  «  dominants  »  auprès  d’un  autre  groupe d’individus.  C’est  pourquoi  on  dit  que  le  sexisme  inversé  n’existe pas, tout comme le racisme inversé n’existe pas.

Aujourd’hui, en France, une femme meurt tous les trois jours sous
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les  coups  de  son  compagnon  ou  ex-compagnon,  souvent  après

de nombreuses plaintes classées sans suite.

Aujourd’hui, en France, des milliers de femmes se voient refuser
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un emploi car le risque de grossesse embête l’employeur.

Aujourd’hui, en France, le patrimoine des femmes à la fin de leur
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vie est nettement moins élevé que celui des hommes1.

Aujourd’hui, en France, la répartition des tâches ménagères n’est
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toujours pas égale, et on ne parle même pas de la charge mentale

qui est difficilement quantifiable.

Tout ça parce que le système actuel favorise et protège les hommes.

C’est si difficile de sauter l’étape de l’ego et de dire juste : « Oui, je comprends mille fois votre combat, et je compatis » ? De dire : « Et moi là-dedans, que puis-je faire pour faire avancer les choses » ?

Le not-all-men,  c’est  l’arbre  qui  cache  la  forêt,  c’est  pour  l’homme l’occasion de se dédouaner de sa responsabilité collective.

 

Pourquoi je te raconte tout ça à TOI, une femme ?

Oui, pourquoi je parle de ça dans un bouquin qui, je le sais, sera lu en  immense  majorité  par  des  femmes  ?  Enfoncé-je  des  portes ouvertes ? Dépensé-je mon énergie pour rien ? (Suis-je fatiguée par ma  journée  d’écriture  et  cela  se  ressent-il  sur  la  grammaticalité approximative de mes phrases ? Oui. Sauras-tu me le pardonner ? J’en suis sûre.)

Eh bien non. Je suis persuadée que cela peut être utile, et ce, pour deux raisons.

Premièrement, parce que je veux que tu saches que ton sentiment de fatigue de devoir expliquer à ton mec pourquoi non, ce qu’il croit égalitaire ne l’est en fait pas est NORMAL. Que ton agacement de devoir l’éduquer l’est tout autant. Que ton interrogation sur le fait de savoir  pourquoi  il  ne  creuse  pas  plus  la  question  de  ce  qui  cloche dans votre répartition de la gestion du quotidien, est légitime.

Le  but  premier  de  ce  livre,  c’est  que,  quoi  qu’il  arrive,  tu  te  sentes légitime dans ton ressenti.

Mais, et c’est là le deuxième point, je me rappelle aussi que j’ai eu besoin,  moi  aussi,  de  quelqu’un  qui  me  mette  sur  la  voie  de  la compréhension  de  ce  qui  se  jouait  réellement  dans  nos  sociétés  à propos des diverses oppressions et privilèges (merci, frangin !). Et je me dis que te donner des éléments de compréhension sur ce dans quoi les hommes que tu côtoies sont pris peut te permettre de faire avancer les choses à une échelle individuelle.

 

Comment mener une discussion sur les privilèges masculins ?

Et si, justement, tu souhaites mener cette discussion avec ton chéri, laisse-moi te donner quelques conseils.

Avec qui ?

Tout d’abord, garde à l’esprit que cette discussion ne sera peut-être pas possible avec tous les hommes, et donc, peut-être pas avec le tien. Ou peut-être qu’elle sera possible, mais pas maintenant, pas de but en blanc.

Mon  côté  radical  me  hurle  que  «  FUCK  l’ego  masculin,  berdol  !  », mais en vrai, je ne parle pas de la même manière de ce sujet avec tous les hommes de mon entourage. Avec certains, je peux en parler quasiment  comme  avec  d’autres  femmes,  mais  pour  d’autres,  qui n’en sont pas au même point de déconstruction, je dois me montrer beaucoup  plus  pédagogue,  et  amener  les  choses  petit  à  petit,  un concept  à  la  fois.  C’est  comme  ça  !  Par  contre,  je  ne  parle  de  ça qu’avec des hommes que je connais. Pas de discussions stériles et chronophages sur les réseaux sociaux !

Déterminer l’objectif

Le truc pour ce genre de discussions, c’est de savoir d’où l’on part, jusqu’où  on  veut  aller,  et  les  étapes  pour  y  arriver.  Et  donc  la question numéro 1, c’est : quel est l’objectif ?

L’objectif ultime, c’est que ton chéri sorte de sa zone de confort pour assumer  sa  part  de  charge  mentale  et  émotionnelle  dans  votre quotidien.

Et pour cela, le premier pas est que ton chéri prenne conscience du fait  que,  s’il  ne  voit  pas  l’étendue  de  ta  charge  mentale,  cela  est directement lié au fait qu’il a des privilèges. C’est même un de ses plus  gros  privilèges  !  Il  a  le  privilège  de  pouvoir  ne  consacrer  ses mirifiques capacités d’anticipation, d’organisation et de gestion qu’à son boulot, et de dire ensuite soit qu’il ne voit pas de quoi tu parles quand tu mentionnes la charge mentale (hum, et la marmotte… ?), soit de décréter qu’il le fait suffisamment au boulot et qu’à la maison, il veut se détendre. Ce privilège, toi, tu ne peux pas te le permettre car, sinon, le quotidien se transformera en véritable chaos.

Mais,  comme  on  l’a  vu  plus  tôt,  sa  première  réaction  sera probablement  un  déni  plus  ou  moins  massif,  c’est  pourquoi  je  t’ai également donné des éléments à propos du mécanisme du not-all-men.

Refuser fermement mais gentiment le mansplaining

Cette  pratique  consiste,  pour  un  homme,  à  t’expliquer  ce  que  tu devrais ressentir et comment tu devrais agir sur une problématique qui te concerne toi. Une des règles de base dans le cadre de cette discussion doit être que ton mec accepte de t’écouter, de t’entendre et de se mettre à ta place, et non regarder ta place sous le prisme de ses privilèges.

Utiliser la communication non violente

Pour rester dans une discussion sereine, tu peux utiliser les grands principes  de  la  communication  non  violente,  et  en  particulier  éviter d’utiliser  un  «  tu  »  qui  peut  facilement  être  ressenti  comme accusateur,  jugeant  ou  moralisateur  dans  ce  genre  de  discussions, et qui a pour effet de renforcer le réflexe défensif dont je parlais au début, au lieu de le dissiper !

Tu peux également en profiter pour respirer un grand coup et réviser tes quatre accords toltèques !

Ne pas se transformer en Don Quichotte

Bien sûr, ne le fais que si tu sens que la discussion sur le sujet est possible,  que  si  tu  as  l’énergie  pour  le  faire  sereinement,  et seulement  si  tu  te  sens  capable  d’encaisser  un  «  échec  »  de l’échange !

Je  ne  veux  pas  que  cette  discussion  constitue  une  injonction  pour toi. Ni que tu remettes forcément tout en question si tu estimes que ton conjoint n’est pas encore capable de la recevoir, ou que tu n’as pas l’énergie de le faire. Cette étape comme toutes les autres n’est pas une obligation : écoute-toi TOI d’abord. Promis ?

 

Minute journaling du soir, bonsoir !

 Que ressens-tu si je te dis : tu es privilégiée ? Par rapport à quelle catégorie de
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population pourrais-tu l’être et en quoi consisteraient tes privilèges ?

 As-tu pu évoquer la question des privilèges avec ton conjoint ?
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 Est-ce que chacun de vous est au clair avec ses propres privilèges ?
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1. Podcast Slate : « Rends l’argent ».
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JOUR 10

Agir en famille

 

Chez Juliette, le soir, en semaine, il faut que ça aille vite. Parce que bon, après être rentrée, avoir aidé aux devoirs, s’être occupée des enfants,  avoir  supervisé  les  douches,  les  oreilles,  les  ongles,  il  est déjà  au  mieux  dans  les  19  heures,  19  h  30  et  elle  sait  que  les enfants, si elle veut qu’ils soient couchés à une heure raisonnable, il faut  les  faire  manger  à  une  heure  raisonnable,  donc  ben,  entre l’épluchage,  le  découpage,  la  cuisson,  en  vrai,  il  ne  reste  pas beaucoup de temps pour cuisiner le repas.

Juliette  a  donc  une  horloge  dans  la  tête,  réglée  sur  «  timing enfants ». Et rien que ça, c’est un stress insidieux qui ne la met pas dans de bonnes dispositions pour avoir la patience de cuisiner avec ses  petits  loups  enthousiastes  certes,  mais  pas  forcément  très dégourdis  –  et  surtout,  bavaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaards alors qu’elle, elle a la tête en pâte à prout.

Mais elle n’a pas que ça dans la tête, elle a aussi des restes de son taf, les papiers à pas oublier de rendre signés demain pour l’école, le rendez-vous  dentiste  qu’elle  n’a  pas  eu  le  temps  de  prendre  mais-pour-le-moment-il-est-trop-tard-et-faut-pas-l’oublier-demain,  sans

oublier sa rage quand elle a entendu comment le monde tourne les quatre minutes où elle a allumé la radio dans la voiture.

Alors quand ses enfants viennent la voir, hyper motivés, pour l’aider en cuisine, elle botte en touche, non sans une pointe de honte de ne pas prendre le temps de les éduquer à se débrouiller en cuisine.

Rappelle-toi, au troisième jour, on a vu qu’il était important d’amorcer un virage éducatif envers nos enfants pour permettre à la répartition des tâches au sein de leur futur couple d’évoluer naturellement vers plus d’équité.

Bon.

Mais  même  si  je  suis  sûre  que  tu  es  très  intéressée  par  le  fait  de poser les bases d’une existence meilleure pour tes enfants quand ils seront adultes, une partie de toi souhaite améliorer TON quotidien, là, maintenant, TOUT DE SUITE. Non, tu n’es pas égoïste, c’est tout à  fait  normal  et  souhaitable,  tu  as  le  droit  de  te  préoccuper  de  ton besoin d’alignement maintenant. Ta vie de maman ne se résume pas à  te  sacrifier  pour  que  tes  enfants  aient  une  vie  meilleure,  tu  as  le droit de rechercher les moyens d’améliorer la tienne. Voilà, c’est dit, cœur avec les doigts.

Dans cette quête, je parie que tu as déjà rêvé que tes enfants, si tu en as, en petits cuistots miniatures, puissent t’aider tous les jours en cuisine. Mais je suis presque sûre que ce rêve est resté lettre morte.

 

Faire participer les enfants en cuisine ?

Je  constate  souvent  que  la  vie  de  famille  est  la  plupart  du  temps, quand même, une organisation humaine très hiérarchisée, avec des rôles bien définis, dans laquelle on demande aux enfants de ranger leur  chambre  et  leurs  objets  et  de  réaliser  quelques  tâches quotidiennes  ;  mais  finalement,  souvent,  on  les  laisse  dans  une position  d’exécutants  :  ils  sont  censés  obéir  aux  ordres  que  leurs parents  leur  donnent,  bon  gré,  mal  gré,  genre  «  je  suis  exploité parce  qu’on  me  demande  de  charger  le  lave-vaisselle  alors  qu’en vrai j’ai sali qu’une seule assiette ».

Sauf que je ne sais pas pour toi, mais moi, mes enfants, ils veulent qu’on  les  traite  comme  des  grands  pour  plein  de  trucs  comme  la gestion  des  écrans,  sortir  avec  leurs  petits  potes,  tout  ça,  mais bizarrement,  quand  il  s’agit  des  tâches  quotidiennes  chiantes,  là  il n’y  a  plus  personne.  Pourtant,  je  dispose  de  quelques punchlines efficaces  !  Lorsqu’ils  me  font  le  coup  de  dire  «  nan  mais  c’est  pas moi qui ai sali les assiettes de tout le monde, je vois pas pourquoi je mettrais  toutes  les  assiettes  au  lave-vaisselle  »,  je  leur  réponds invariablement  quelque  chose  du  style  :  «  Écoute  mon  chou,  je ramasse  et  je  lave  tes  slips  sales  quand  j’en  vois,  je  le  fais  sans râler, et pourtant, c’est pas moi qui ai prouté dedans, alors bon, si tu veux pas débarrasser mon assiette, ben, j’arrête de laver tes slips. » Dit  avec  humour,  c’est  juste  une  manière  de  leur  faire  comprendre que la vie ne s’arrête pas à leur propre assiette, il y a un monde de slips sales derrière qui ne se gère pas par magie.

Par contre, mes enfants, pour la cuisine, ils sont plutôt volontaires, c’est moi qui coince. Je vois d’ici Jean-Kévin dire : « KEWHAAAT ? La meuf, elle se plaint d’être noyée dans sa cuisine, mais elle refuse l’aide de ses enfants ? Nan mais c’est bon, elle cherche sa noyade, quoi. »

Mes enfants, ils adorent « aider » en cuisine. Le hic, c’est qu’ils sont LENTS. LENTS. Mais LEEEEENNNNNTS ! En semaine, c’est juste pas possible, à la rigueur je leur file un concombre à éplucher et à découper, ça leur fait leur B.A. de la soirée pendant que je fais tout le  reste,  mais  je  ne  peux  pas  cuisiner  AVEC  eux.  Ça  serait  un suicide  organisationnel  et  émotionnel.  Et  pourtant,  je  rêverais d’arriver  à  les  autonomiser  là-dessus,  déjà  parce  que  ça  serait  un gain  de  temps,  et  puis  aussi  pour  eux,  pour  leur  futur,  quoi,  c’est vraiment un de mes objectifs !

Mais  en  semaine,  pour  les  mêmes  raisons  que  Juliette,  c’est  juste impensable.

Bien sûr, je pourrais simplifier les repas pour rendre leur préparation accessible aux enfants. Mais honte à moi, en semaine, je suis bien obligée  d’avouer  que  je  n’aime  pas  particulièrement  partager  ce moment avec eux, car, à ce moment précis, ils sont davantage une charge supplémentaire qu’un poids en moins. Simplifier les repas, je m’y astreins, c’est un très bon conseil, d’ailleurs je te le donne, mais pour TOI, pour te simplifier TA vie, pas pour permettre d’intégrer à ta vie une contrainte supplémentaire – expliquer aux enfants les tâches qu’ils  doivent  faire,  surveiller  qu’ils  les  fassent  comme  il  faut,  qu’ils ne  se  coupent  pas  au  passage,  trépigner  en  voyant  le  temps  qui passe parce que t’as envie que ta journée se termine vite… Bref, tu m’as comprise.

Eh bien, accroche-toi : tu as le droit de t’autoriser à ne pas éduquer les  enfants  à  ce  moment-là.  Y  a  plein  d’autres  moments  pour l’éducatif, des moments qui te feront plaisir ou bien où tu seras plus patiente et disponible.

Bon, une fois que j’ai dit ça, ça va déjà mieux, un bon poids est parti, celui d’être une mère exemplaire qui éduque ses enfants de manière exemplaire. ADIOS  petite  injonction,  va  donc  rejoindre  tes  copines au pays des injonctions.

Mais du coup, je me dis : « O.K., pas la semaine, mais le week-end, quand  j’ai  plus  de  temps, quid  des  enfants  en  cuisine  ?  Ils  sont volontaires quand même, ça serait dommage de s’en priver ! »

Et  là,  si  je  suis  honnête  avec  moi-même  (et  avec  toi  au  passage), ben,  je  n’intègre  pas  systématiquement  les  enfants  en  cuisine  le week-end,  loin  de  là.  Je  le  fais  davantage,  mais  c’est  pas  ouf  non plus.  Je  me  retrouve  alors  face  à  moi-même  :  je  n’aime  pas spécialement cuisiner avec les enfants. Je n’aime pas spécialement le  leur  apprendre,  c’est  mon  truc,  un  truc  que  j’aime  faire  seule  ou avec  des  êtres  humains  entièrement  autonomes.  OUI  MAIS  DU COUP  comment  je  leur  apprends  à  s’autonomiser  en  cuisine,  à  ne pas être un poids sur leur futur·e conjoint·e ?

Eh oui, le burn out en cuisine, c’est ça aussi. La cuisine, ce n’est pas qu’éplucher, découper des aliments et les cuire ensemble. C’est un pays  bien  plus  vaste  qu’il  n’en  a  l’air  :  c’est  toutes  les  questions annexes qu’on se pose, y compris la question éducative et toute la pression qui va avec.

 

Pourquoi contrôle-t-on autant ce qui se passe en cuisine ?

La vérité, c’est que, pour la plupart des femmes, c’est tellement une question  de  survie  mentale,  de  cuisiner  vite  et  bien,  parce  qu’elles sont  seules  à  assumer  l’ensemble  du  processus,  qu’elles  sont devenues  des  maniaques  du  contrôle.  Et  j’insiste  :  ce  n’est  pas parce  qu’elles  aiment  faire  à  manger,  qu’elles  se  sentent naturellement  prédestinées  à  le  faire,  ou  qu’elles  imaginent  que personne ne le fera aussi bien qu’elles… NON : c’est parce que c’est devenu  une  tâche  tellement  prise  de  tête  et  chronophage  que  ce qu’elles font vite et bien, elles ne vont pas le confier à un autre être humain  qui  non  seulement  mettra  des  plombes,  mais  qu’il  faudra qu’elle supervise, encourage et remercie. BIM BAM BOUM, le repas est fait, on mange, point barre.

Et ce contrôle est tellement ancré en nous comme un paramètre de survie  mentale  qu’il  perdure  même  quand  on  n’a  plus  besoin  de l’activer.  Il  demande  un  réel  effort  cognitif  pour  être  dépassé,  pour relâcher la pression, la pression sociale autour du repas, la pression du  temps,  la  pression  de  la  perfection  que  l’on  peut  s’imposer parfois.

Déso  Jean-Kev,  mais  non,  je  sais  que  c’est  l’un  de  tes  arguments star,  mais  les  femmes  ne  sont  pas  maniaques  du  contrôle, exigeantes par nature, ni par plaisir, ni pour emmerder les hommes ou les enfants.

Je pourrais me déguiser en gourou du développement personnel et te vendre comme le plus précieux des conseils pour passer au-delà de ce contrôle : « Lâche-toi la grappe, laisse les autres faire, ce qui ne sera pas fait par toi est une chose de moins à faire pour toi. »

Mais  cela  serait  encore  une  injonction.  L’injonction  moderne  de  la nana cool, qui sait prendre du recul, qui contrôle ses émotions, et qui révèle ainsi au reste de sa famille la meilleure version d’elle-même.

Moi, je te dis : si tu ne te sens pas de le faire comme ça, d’emblée – et c’est normal, je te rassure, c’est plus facile à dire qu’à faire – alors on  va  considérer  que  ce  contrôle,  c’est  l’arbre,  que  cet  arbre,  il cache  une  forêt,  et  donc,  on  va  laisser  pour  le  moment  cet  arbre tranquille  là  où  il  est,  le  contourner,  et  examiner  ensemble  cette fucking forêt.

Marie,  dans  le  plan  du  bouquin,  à  ce  jour,  elle  avait  mis  comme suggestion  de  mettre  en  place  un  conseil  de  famille,  une  fois  par semaine, pour établir les menus ensemble.

Mais  ce  conseil  de  famille  peut  aussi  servir  à  d’autres  choses  :  en particulier,  examiner  la  question  des  besoins  de  chacun.  Et  il  est donc  temps  que  tu  te  penches  sur…  les  tiens.  Tes  besoins  sont  ta forêt personnelle, que ta passion du contrôle tente de masquer et de discipliner.

Cela  peut  être  le  besoin  d’être  tranquille,  de  te  retrouver,  de  te
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vider la tête – j’en ai déjà parlé.

Cela peut être d’être aidée, en semaine, surtout pas par des êtres
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humains dotés de bonnes intentions certes, mais qui ajoutent de

la charge !

Cela  peut  être  aussi  le  besoin  de  ne  plus  être  aidée,  mais

[image: ]

réellement accompagnée dans cette tâche, par un membre de la

famille autonome qui puisse cocuisiner.

Cela peut être des besoins en termes d’organisation, mais aussi
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en  termes  de  tâches  périphériques  :  c’est  très  utile  d’avoir

quelqu’un  qui,  au  fur  et  à  mesure,  débarrasse,  lave,  range,

nettoie.  Après  tout,  nettoyer  et  ranger  fait  aussi  partie  de  la

cuisine !

Cela peut enfin être des besoins en termes d’ambiance, et là c’est
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un  point  très  important.  Dans  le  burn  out  en  cuisine,  l’ambiance

pèse  très  lourd  dans  la  balance.  Quoi  de  plus  blasant,  quoi  de

plus  décourageant,  que  de  surmonter  le  volet  organisationnel,

puis  le  volet  opérationnel,  pour  finalement  se  heurter  à  des

enfants qui traînent pour venir à table, qui critiquent le repas, au

moins une fois sur trois, voire une fois sur deux ! Ça aussi, c’est

usant.  Ça  aussi,  ça  participe  au  fait  qu’à  un  moment,  le  repas

n’est  plus  du  tout  un  moment  de  plaisir  partagé  mais  de  stress

divers  et  variés.  Donc,  ça  aussi,  ça  peut  faire  partie  des  choses

discutées dans ce fameux conseil de famille.

Voilà donc ta mission du jour, chère padawan, elle consiste non pas à constituer un conseil de famille – ça, tu le feras si tu le souhaites –, mais  à  dresser  la  liste  de  tes  besoins  profonds.  Car  être  au  clair avec  ce  dont  on  a  besoin,  c’est  le  premier  pas  pour  le  formuler  et trouver une trajectoire de vie dans laquelle tes besoins seraient un jour assouvis.

P.-S.  :  et  si  tu  te  sens  de  tenter  l’expérience  «  lâchons-nous  la grappe, berdol », va faire un tour chez les Monkettes anonymes au

jour 11 !

 

Minute journaling du soir, bonsoir !

  Si  tu  devais  faire  un  état  des  lieux  actuel  de  tes  enfants  vis-à-vis  du  travail
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domestique, ça donnerait quoi ?

 Quel est le moment de la semaine où tu te sens le plus à l’aise pour partager
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des tâches domestiques avec tes enfants ?

  Vers  quoi  aimerais-tu  tendre  comme  organisation  ?  Partage  cela  avec  tes
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enfants, échange avec eux, et si besoin, aide-toi d’un support visuel adapté à leur âge.

 

OceanofPDF.com




JOUR 11

Et si je suis une maniaque du

contrôle, je fais quoi ?

 

Ruby  a  un  chéri  extraordinaire,  depuis  un  an  et  demi.  Un  modèle Jean-Milka de compétition.

Il  fait  preuve  d’une  autonomie  épatante  question  gestion  du quotidien, et en particulier pour tout ce qui touche au domaine de la nourriture  :  courses,  rangement  des  courses,  gestion  des  menus, cuisine, nettoyage, rangement, lave-vaisselle, vaisselle à la main de ce  qui  traîne.  Rien  ne  lui  fait  peur,  il  fait  même  ça  sans  râler,  sans attendre que tout le monde crève la dalle et sans demander qu’on lui lance des fleurs ensuite. ÉMOJI CŒUR !

Mais  Ruby  et  son  chéri,  ils  ont  tous  les  deux  40  ans  passés,  ils étaient tous les deux célibataires depuis plusieurs années quand ils se  sont  rencontrés,  bref,  ils  ont  des  habitudes  de  vie  qui  peuvent être parfois différentes, et surtout, des fonctionnements bien ancrés.

Ruby, elle, fait gaffe à acheter selon son besoin, de manière la plus écolo-responsable possible, et à cuisiner dans le même esprit.

Son chéri, lui, n’est pas dans l’excès, mais disons que tout ça n’est pas (encore) son cheval de bataille. Ruby sent bien que Chéri fait de réels efforts pour s’adapter à sa manière de faire, mais il n’est pas dans sa tête et n’a pas (encore) ses convictions chevillées au corps, donc,  parfois,  il  rapporte  de  l’huile  d’olive  pas  bio  parce  que,  faut avouer,  c’est  moins  cher,  des  merdouilles  suremballées  pour  le goûter  des  enfants  parce  que  les  mioches,  ils  adorent,  ou  encore, des  lots  de  boîtes  de  thon  PARCE  QUE  C’ÉTAIT  EN  PROMO. (Horreur, malheur !)

Ruby aime d’amour son merveilleux chéri, et quand elle voit les trois boîtes  de  thon  dans  le  sac  de  courses,  elle  essaye  de  rester impassible, mais il y a un truc qui se met à crisser dans sa tête, elle a trois gouttes de sueur qui perlent, et le bout des doigts qui se met à trembler nerveusement (non, j’exagère, mais tu vois bien le truc : elle a beau essayer de relativiser, c’est plus fort qu’elle).

On  te  l’a  dit  à  plusieurs  reprises,  dans  ce  livre,  y  en  a  pour  tout  le monde ! Eh bien, ce chapitre, il s’adresse à toi, oui, toi, la maniaque du  contrôle  qui  a  du  mal  à  lâcher  du  lest  à  en  devenir  esclave  du perfectionnisme  !  On  t’aime  aussi,  rassure-toi,  on  s’adresse  à  toi avec autant de tendresse et de bienveillance qu’aux autres, d’autant plus  que  je  vais  te  dire  un  secret  :  Marie  et  moi,  on  fait  partie  de cette catégorie-là. Du coup, on va peut-être te bousculer un chouïa, comme  ça  peut  nous  arriver  de  nous  bousculer  entre  copines  :  te voilà prévenue !

Ce chapitre s’adresse donc à toi, mais à deux conditions :

1. tu es une control freak sur certains points, ou même sur tous ; 2. tu as un chéri très volontaire et ouvert, et ton amour du contrôle

t’empêche  de  lui  laisser  les  manettes  et  donc  d’assumer pleinement sa part de charge mentale, morale et opérationnelle.

Pourquoi  ces  conditions  ?  Parce  que  voilà  :  quand  on  écoute  les mecs,  quand  on  les  lit  sur  les  réseaux  sociaux,  on  entend teeeeeeeeeeeeeeeeeeellement  souvent  :  «  Ouais  mais  les  nanas, vous êtes trop exigeantes, si ce n’est pas fait comme VOUS l’auriez fait,  c’est  mal  fait,  alors  nous,  on  lâche  l’affaire.  »  (En  gros,  c’est notre  faute  s’ils  n’en  branlent  pas  une,  donc  attention  Jean-Kévin, n’en profite pas pour t’engouffrer dans la brèche : ON TE VOIT !)

Une grande majorité des mecs adoptant ce discours se donnent en réalité des excuses pour ne pas faire, on est bien d’accord, et c’est juste  affligeant.  Parce  que  bon,  quand  on  veut,  on  peut  toujours. Jean-Kev,  désolée  de  te  le  dire,  mais  si  réellement  tu  voulais prendre ta part de charge mentale, ben, tu trouverais le moyen, car des moyens, il y en a mille et un. Au moins !

Rappeler à l’ordre ta jumelle maléfique

Mais revenons à toi : parfois, ouais, parfois, tu es une « chanceuse » qui est tombée sur un mec volontaire, pour qui c’est juste normal de participer  à  la  vie  de  la  maison,  mais  une  partie  de  toi  ne  le  laisse pas faire, cette fameuse partie « Monk ». C’est comme une sorte de jumelle  maléfique  :  tu  SAIS  qu’il  fait  bien  les  choses  à  sa  manière, qu’en  plus,  bordel,  il  les  FAIT,  sans  râler,  sans  que  tu  n’aies  à  y penser pour lui, mais… c’est plus fort que toi, quand il fait les trucs, ta fucking  jumelle  maléfique  ne  peut  pas  s’empêcher  de  repasser derrière.

Quand il fait à manger, de sa propre initiative, et sans râler, elle ne peut pas s’empêcher de se dire que les pâtes ne sont pas très bien cuites,  qu’il  n’y  a  pas  assez  de  légumes,  que  c’est  pas  assez équilibré.  Quand  il  revient  après  avoir  pris  l’initiative  d’avoir  fait  les courses, elle se dit qu’elle aurait plutôt acheté de l’huile d’olive bio, que merde, il a encore acheté des merdouilles suremballées pour le goûter des enfants, ou qu’il a encore acheté un lot de boîtes de thon alors  que  tu  n’aimes  pas  acheter  en  triple  :  bref,  tu  ne  le  dis  pas forcément à ton chéri, mais tout ça réveille ta jumelle maléfique, et petit à petit, elle finit, consciemment ou inconsciemment, par prendre les  commandes  sur  ces  tâches  :  devancer  les  courses,  lui  dire  : « Non ce n’est pas la peine chéri, je passe devant le supermarché en  sortant  du  boulot,  t’embête  pas  »,  se  lever  avant  lui  du  canapé pour pouvoir gérer le repas. Bref, elle t’ajoute une charge mentale et un  stress  que  ton  chéri  est  pourtant  tout  à  fait  d’accord  et  capable d’assumer. LA BOURRIQUE !

Chérie,  je  te  le  dis  tout  net  et  très  affectueusement  :  ta  jumelle maléfique,  la  maniaque  du  contrôle,  elle  te  tire  une  balle  dans  le pied !

Et  encore,  là,  j’ai  pris  l’exemple  de  Ruby  qui  a  une  consommation écoresponsable,  mais  je  suis  sûre  que  toi  qui  me  lis  et  qui  es  une vraie Monkette (parce que seules les vraies savent), tu sais que ce n’est  qu’une  excuse  :  en  vrai,  même  s’il  n’y  avait  pas  cette  valeur chez toi, tu trouverais une raison de reprendre le contrôle, d’ailleurs, peut-être  que  tu  le  prends  aussi  sur  d’autres  tâches  parfaitement indépendantes  de  ce  type  de  valeurs  (genre,  suspendre  le  linge avec  des  pinces  à  linge  bleues,  en  triant  sur  l’étendoir  le  linge  par personne  de  la  famille,  puis  par  type  de  vêtements,  en  finissant surtout TOUJOURS par les sous-vêtements et en particulier, par les chaussettes) (vécu ? naaaaaaaaaaaaaaaaaaaan).

Bref, tu as conscience d’être exigeante sur la question. Me fais pas dire  ce  que  je  n’ai  pas  dit  :  c’est  normal  que,  sur  la  semaine,  les repas s’équilibrent, c’est normal que tout le monde participe, que le budget soit respecté, qu’on se respecte les uns les autres, qu’on ne se hurle pas dessus, que la personne qui commence une tâche aille au bout (genre, débarrasser c’est aussi enlever les miettes, cuisiner c’est aussi nettoyer la cuisine, etc.).

Ce sont les attendus standards. Et pour eux, bien sûr, pas question

de lâcher prise, on en reparlera demain, au jour 12.

Mais dans ce chapitre, on parle d’un type d’exigence qui va quand même largement au-delà du raisonnable, parce que là, tu sais que ton chéri ne va pas faire jambon-purée six jours de suite et qu’il ne va  pas  piétiner  allègrement  tes  convictions  en  prenant  du  Nutella alors  que  tu  te  préoccupes  des  conséquences  de  ta  conso  sur  la planète  et  les  animaux  en  te  disant  que  si  TU  veux  consommer écolo, t’as qu’à gérer TA partie de courses, non !

On  est  bien  d’accord  que  toi,  qui  te  reconnais  dans  ce  chapitre,  tu flirtes avec le stade de monkitude le plus élevé, genre, ta vie s’arrête si  le  concentré  de  tomates  n’est  pas  en  tube  ET  bio,  ou  si  le  PQ n’est  pas  du  PQ  recyclé.  Un  peu  excessif  mais  irrépressible,  tu  le SENS dans tes tripes.

Quelle surprise, maintenant que tu connais toutes les injonctions qui pèsent sur nos épaules développées dans la première partie, de se rendre  compte  que  tu  es  aussi  exigeante  avec  toi-même.  Quelle surprise, vraiment !

 

« C’est celui qui fait qui a raison »

Je le dis sur le ton de l’humour et je force le trait, mais sache que j’ai bien  conscience  du  fait  que  tu  n’es  pas  arrivée  à  ce  taux  de monkitude par hasard.

Peut-être que cela vient masquer chez toi certaines angoisses plus profondes.

Ou bien, peut être que, dans ton passé, tu as dû vivre d’une manière qui  t’a  obligée  à  développer  un  ordre  militaire  dans  l’exécution  des tâches pour survivre à l’immense charge mentale que générait ta vie de  couple,  et  que,  pour  le  coup,  ta  jumelle  maléfique  a  sauvé  ta santé mentale !

Ou  enfin,  peut  être  que  tu  as  une  tendance  depuis  toujours  au contrôle de tes émotions et de tes gestes, mais que tu ne t’es jamais vraiment  posé  la  question  des  conséquences  néfastes  que  ça pouvait avoir sur toi et sur ton quotidien !

Mais maintenant que tu en as l’occasion et que tu peux le faire sans tout désorganiser dans ta vie, il est peut-être temps de discipliner un peu ta jumelle maléfique.

Personnellement,  je  ME  suis  imposé  une  règle  d’or  :  à  partir  du moment  où  je  sais  que  ce  qui  est  fait  par  autrui  sera  globalement bien  fait,  même  si  ce  n’est  pas  exactement  comme  MOI  je  l’aurais fait, ce qui prévaut, c’est : c’est celui qui fait qui a raison. À partir du moment où mon chéri respecte le fait que le blanc ne va qu’avec le blanc,  s’il  met  un  peu  de  noir  dans  la  machine  couleur,  c’est  O.K. pour  moi  car  je  sais  que  le  bénéfice  en  termes  de  charge  mentale est énorme : je sais qu’à partir du moment où il décide de faire une machine,  il  l’assume  entièrement,  de  la  collecte  du  sale  au rangement  du  propre  dans  les  placards.  C’est  lui  qui  prend  en charge cette tâche, c’est lui qui décide de comment le faire, et c’est lui qui a raison. Voilà.

S’il décide de faire le repas, quoi qu’il décide de faire, y compris pour les  courses,  c’est  O.K.  pour  moi  :  c’est  lui  qui  prend  en  charge  le repas,  c’est  lui  qui  décide  de  ce  qu’il  veut,  de  ce  qu’il  utilise,  de comment il s’organise, et c’est lui qui a raison.

Compromis

Voilà, le mot est lâché, tout est question de compromis, et voilà ce que  je  te  propose  :  si  ton  chéri  respecte  autant  que  possible  tes bizarreries, tes limites et tes valeurs, alors toi, tu lui donneras cette marge  de  manœuvre  nécessaire  à  ce  qu’il  continue  à  faire  sa  part sans que cela devienne pour lui une source de stress ou une forme d’échec perpétuel.

Vous pouvez envelopper le tout avec beaucoup d’humour, mais avec une  règle  d’or  (encore  une)  :  jamais  d’humour  blessant  ou rabaissant. Oui, on peut parler de nos bizarreries, oui, on peut s’en amuser  parce  que  l’autodérision  peut  permettre  parfois  de  prendre du  recul  sur  une  situation,  mais  jamais  de  manière  humiliante,  et toujours avec beaucoup de tendresse.

 

Communication

Et  bien  sûr,  ce  genre  de  choses  passe  avec  beaucoup  de communication. Tu sais que quelque chose te crispe dans la façon de faire de ton amoureux par rapport à tes attentes ou tes valeurs ? Eh bien, si tu sais qu’il est capable de t’écouter et de trouver avec toi des solutions, pourquoi ne pas le lui dire ?

 

Arf, mais moi j’ai la version du chéri Jean-Chachou à la poutre dans l’œil ! Alors que faire ?

Bien sûr, si ton chéri a tendance à ne pas voir la poutre qu’il a dans l’œil au sujet de la répartition des tâches et de la charge mentale, ce n’est pas sur ton exigence envers lui que tu vas devoir travailler en priorité, mais sur ton exigence envers toi-même.

C’est avant tout à toi qu’il faut que tu lâches la grappe, et je t’invite à t’interroger  sur  la  question  de  ce  qui  se  cache  derrière  ton perfectionnisme. On en a déjà beaucoup parlé, dans notre deuxième

bouquin,                                                    1 L’abus de consommation responsable rend heureux, donc je  ne  vais  pas  y  revenir  !  En  attendant,  une  bonne  petite  dose  de

déculpabilisation t’attend jour 14 ! Enjoy!

 

Petit exercice quotidien

Et si tu clarifiais avec ton conjoint une petite liste de produits NO WAY ? No way  de  chez no  way,  genre  ces  produits-là  te  déclenchent  une  crise d’épilepsie, donc tu peux lui demander de ne pas les acheter ? Par exemple : Nutella,  sauce  tomate  en  bouteille  plutôt  qu’en  tube,  tel  produit  en  bio absolument…

La liste doit être courte, trois à cinq produits au maximum, autrement ça va devenir  franchement  compliqué  pour  lui,  et  toi-même  tu  n’aimerais  pas qu’on te marque à la culotte comme ça.

Pour tous les autres produits, tu ne dis plus rien.

 

1. Éditions Eyrolles, 2020.
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JOUR 12

Le partage des tâches : comment s’y

prendre ?

 

Je me suis souvent demandé quel serait le partage idéal des tâches et de la charge mentale. J’ai aussi beaucoup observé autour de moi de  nombreux  couples  tâtonner,  essayer  de  nouveaux  modes d’organisation, se planter, réessayer, s’énerver, se disputer et revenir au point de départ, blasés.

 

Ce qui ne marche pas : la méthode « vis ma vie »

19 h 45, enfin tu te poses à table avec conjoint et enfant.

Chéri  :  «  Oh  pourquoi  tu  as  encore  fait  un  plat  végétarien  ?  Je  t’ai déjà dit que je préférais la viande ! »

Et là… C’est le drame… ! Tu exploses : « Mais j’en ai ras le bol à la fin ! Si t’es pas content, t’as qu’à te faire à manger toi-même ! »

Lui  :  «  Oh  c’est  bon,  ce  n’est  pas  la  peine  de  s’énerver  !  Ce  n’est quand même pas si compliqué de faire à manger, en plus : il suffit juste  de  faire  cuire  un  steak  à  côté,  ça  prend  pas  plus  de  temps  ! Mais O.K., je le fais, désormais c’est moi qui m’occupe des repas ! »

Est-ce  que  tu  es  soulagée  ?  Non,  absolument  pas,  pourtant  en surface on pourrait croire que tu as obtenu ce que tu veux.

Alors pourquoi ce manque d’enthousiasme ? Parce que tu sais déjà au fond de toi que c’est voué à l’échec.

Petit  florilège  pioché  dans  les  dizaines  de  témoignages  de personnes qui ont expérimenté ce « vis ma vie » :

vous  allez  manger  des  pâtes  au  ketchup  pendant  une  semaine.
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Ou alors des pizzas surgelées ;

avec des steaks hachés, et toi tu veux diminuer la viande ;
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ou  alors  vous  allez  vous  faire  livrer  ou  prendre  des  repas  à
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emporter  trois  fois  dans  la  semaine.  Le  budget  alimentation  va

exploser ;

il  n’y  aura  presque  jamais  de  légumes.  Ton  jean  ne  te  dira  pas
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merci, par contre les enfants prendront leur père pour un héros ;

on  va  te  demander  dix  fois  ce  que  tu  veux  manger.  Et  tu  auras
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très  fort  envie  de  dire  :  «  Débrouille-toi,  tu  as  dit  que  tu  t’en

occupais ! » ;

il n’y aura jamais ce qu’il faut dans le frigo pour faire une recette
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complète donc ça sera du bricolage ;

vous  allez  vous  engueuler  et  vous  lancer  des  pics.  Te  retenir  de
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faire  des  réflexions  va  te  demander  encore  plus  d’efforts  que  de

cuisiner toi-même. À chaque fois que tu diras quelque chose, on

va  te  rétorquer  que  tu  es  trop  exigeante  (ce  que  tu  risques

d’ailleurs  de  finir  par  croire  !)  et  que,  si  tu  n’es  pas  contente,  tu

n’as  qu’à  le  faire  toi-même.  Le  serpent  qui  se  mord  la  queue,

retour à la case départ.

Et  donc  la  conséquence  de  tout  ça  :  à  ma  connaissance,  aucune personne  qui  a  testé  cette  méthode  n’a  tenu  le  coup  plus  d’une semaine. La cause ? On le voit bien, tous les témoignages montrent que  le  conjoint  ne  reprend  pas vraiment  cette  tâche. Ce  qui  en résulte  ressemble  étrangement  à  une  guerre  des  nerfs  et  à  un moment…

…  tu  craques.  Tu  reprends  le  flambeau.  Avec  une  rancœur puissance 8 000, mais tu le reprends.

Si  tu  savais  la  teneur  des  témoignages  que  j’ai  reçus…  Et  le  pire dans tout ça, c’est que leur point commun, c’est la tension qui règne dans la maison. On frise le chantage affectif.

 

La charge mentale, une histoire de durée Ça  ne  dure  pas  plus  d’une  semaine,  donc.  Or  c’est  justement  la durée qui fait toute la différence car c’est elle qui fait apparaître les injonctions dont on parlait dans la première partie.

D’ailleurs, à l’inverse de ces témoignages, une de mes abonnées me racontait  qu’elle  avait  été  hospitalisée  et  alitée  pendant  un  mois  et demi et que l’expérience avait été transformatrice pour la gestion de la cuisine dans son couple !

En  fait,  si  on  ne  reste  que  sur  une  semaine,  on  est  un  peu  dans l’extraordinaire, c’est un peu comme les vacances, on se permet des excès  qu’on  ne  se  permet  pas  toute  l’année.  Sur  une  ou  deux semaines  de  vacances,  on  peut  mettre  de  côté  l’équilibre alimentaire, même pour les enfants, on se dit qu’on équilibrera plus tard.  On  peut  dépenser  plus,  on  peut  rogner  un  peu  sur  nos convictions écologiques, on souffle avant de repartir sur les rails, en quelque sorte.

Sauf que, dans notre histoire de « vis ma vie », on se rend compte que les rails envisagés par notre conjoint, c’est ça, et ça vient nous heurter de plein fouet car on ne peut pas tolérer ce fonctionnement toute  l’année.  Cela  fait-il  de  nous  des  personnes  «  trop exigeantes » ?

 

Les femmes sont-elles trop control freak ? L’injonction du lâcher-prise

C’est drôle (non) mais quand on parle de répartition (inéquitable) du travail  domestique  et  de  la  charge  mentale  en  cuisine,  on  est confronté  à  deux  catégories  de  conseils  complètement contradictoires :

soit pour devenir une queen de l’organisation ;
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soit pour lâcher prise sur nos exigences.

[image: ]

Intéressons-nous à la deuxième option.

Lorsque notre enfant de 4 ans arrive pour la fête des mères avec un collier  de  nouilles  et  un  texte  de  quatre  lignes  fièrement  ânonné, c’est terriblement mignon et il est de bon ton de s’extasier. Il a mis tout  son  cœur  dans  cette  entreprise  pour  nous  faire  plaisir  et  il  est allé  à  fond  dans  l’exploitation  de  ses  capacités  matérielles  et psychomotrices.

Lorsque notre conjoint, un être humain adulte et donc mature sur le plan de son développement moteur, cognitif et psychique, a décidé, souvent à contrecœur, de prendre en main la gestion des repas, il ne comprend  souvent  pas  pourquoi  on  ne  s’extasie  pas  de  la  même façon devant ses croque-monsieur industriels trois jours de suite.

Alors certes. L’exigence n’est pas la même. C’est vrai.

J’ai beaucoup tergiversé avec cette histoire de lâcher-prise.

Tout  d’abord,  j’ai  pensé  que  c’était  effectivement  la  solution  et  que j’étais  trop  exigeante.  Mais  ensuite,  j’ai  totalement  rejeté  l’idée d’avoir  la  même  exigence  envers  un  enfant  de  4  ans  qu’envers  un homme adulte. Je suis une conjointe, pas une mère, ne confondons pas tout !

Les hommes ne sont pas des enfants, et à ce titre, nous n’avons ni à les infantiliser, ni à tolérer d’eux un comportement d’enfants.

 

Alors qu’est-ce qu’on fait ?

1. Réaliser et expliquer à son conjoint que la tâche « cuisine » n’est

pas une tâche comme les autres (jour 4).

2. Réaliser  et  lui  expliquer  également  qu’il  existe  des  injonctions

très  fortes  autour  de  cette  tâche  (équilibre  alimentaire,  budget,

convictions  écologiques,  etc.  ;  voir  jours  2,  3,  5  et  6).  Que cuisiner  ne  se  résume  pas  à  mettre  un  plat  préparé  dans  le micro-ondes.  Que  ce  n’est  pas  tenable  sur  le  long  terme,  ni niveau santé, ni niveau budget.

3. Essayer  très  fort  de  ne  pas  pleurer  en  se  rendant  compte  que

l’on  doit  expliquer  ça  à  un  être  humain  adulte  :  nous  avons intégré  des  tonnes  de  conditionnements,  lui  aussi  (coucou  la Méthode Coué !).

Différents types de répartition des tâches

Avant de détailler plusieurs façons de s’organiser, il est primordial de préciser  que cette  organisation  doit  être a  minima nommée,  et pourquoi pas écrite. Dans le cas contraire, elle sera vite oubliée.

L’idée est de passer un contrat, de former une équipe.

STOOOP ! On me dit dans l’oreillette que Jean-Kev trouve ça « tue l’amour » !

Rappelle-toi le jour 5, quand on parlait de gestion matérielle du foyer, de  balais  à  W.-C.  et  de  casseroles, on  avait  montré  que  l’amour n’avait rien à voir là-dedans ! C’est un autre sujet (un très beau sujet, certes, mais un autre sujet).

En  revanche,  se  taper  toute  la  charge  mentale  relative  à  cette gestion  matérielle  telle  une  Cendrillon  moderne  EST  un  véritable tue-la-libido  :  si  on  a  bien  le  droit  de  fantasmer  sur  un roleplay de soubrette soumise (et pourquoi pas, après tout ?), dans la vraie vie, être la cuisinière et la femme de ménage sans qu’on ait totalement consenti  à  l’être,  ça  n’aide  pas  à  se  sentir  sexy  et  épanouie  (deux conditions  un  peu  importantes  pour  avoir  une  libido  qui  tienne  la distance sur le long terme).

Le  tue-l’amour,  Jean-Kev,  c’est  donc  au  contraire  de  laisser  la charge  mentale,  émotionnelle  et  morale  gangrener  votre  relation. Prends-le bien en note et copie-le cent dix fois !

Organisation 1 : l’un prend en charge la cuisine en totalité, l’autre fait d’autres choses

Nous l’avons vu au jour 4, la cuisine n’est pas une tâche domestique comme  les  autres  :  elle  nécessite  toute  une  chaîne  d’actions coordonnées pour être fluide.

Aussi,  il  peut  être  compliqué  de  la  cloisonner  :  l’un  faisant  les courses, l’autre cuisinant effectivement, etc. Il y aura forcément des loupés.

On  peut  donc  partir  sur  une  organisation  qui  prévoit  que  l’un s’occupe de la gestion des repas dans son intégralité, et l’autre fait d’autres choses.

Attention : toutes les tâches ne se valent pas en termes de temps, d’investissement et de charge mentale !

Combien de couples fonctionnent encore aujourd’hui de la manière suivante :

Madame  s’occupe  de  la  gestion  des  repas,  du  ménage/linge  de
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toute la maison, du soin des enfants ;

Monsieur s’occupe du bricolage, de sortir la poubelle, de tondre la
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pelouse, de changer les ampoules quand elles sont grillées et de

percer le mur pour accrocher le dernier cadre déco que Madame

a acheté, et de jouer avec les enfants.

Ce n’est pas ÉQUITABLE.

Aucune des tâches de Monsieur (à part jouer avec les enfants, mais est-ce une tâche ?) ne revient tous les jours.

Et ce n’est pas parce que c’est visible et gratifiant (réparer une fuite, repeindre  un  meuble)  que  ça  doit  invisibiliser  le  travail  quotidien fourni dans l’ombre chaque jour par l’autre conjoint.

 

Je me suis « amusée » à faire le calcul

 

Madame

Gestion du repas : 1 h 30 par jour pendant 365 jours soit 547 heures par an. Ménage : 3 heures par semaine (au minimum) soit 156 heures par an. Linge  (du  tri  pré-machine  au  rangement  final  dans  les  placards)  :  4  heures  par semaine soit 208 heures par an.

Soin  des  enfants  (douches,  devoirs,  rendez-vous,  gestion  des  activités,  des bobos…) : 3 heures chaque jour soit 1 095 heures par an. Total Madame : 2 006 heures par an dédiées à ces tâches dites « féminines ».

Monsieur

Bricolage : 4 heures de temps en temps le week-end, soit 100 heures par an. Sortir la poubelle : 3 minutes deux fois par semaine soit 5 heures par an.

Tondre la pelouse : 2 heures une fois tous les 15 jours de mai à septembre, soit 20 heures par an.

Changer les ampoules, percer les murs : ponctuellement, une à deux fois par an, soit 4 heures par an.

Jouer avec les enfants : 1 heure par jour entre les devoirs et le repas, soit 365 heures.

Total  Monsieur  :  494  heures  par  an  dédiées  aux  prétendues  tâches « symétriques » masculines.

Même  s’il  peut  y  avoir  une  porosité  sur  certaines  tâches  au  niveau  de  leur répartition, on est très très loin d’une symétrie de répartition.

 

Organisation 2 : les tâches faciles à « détacher » en cuisine

Tu noteras que j’ai écrit « détacher » et non « déléguer ».

« Déléguer » sous-entend que la cuisine fait partie de TON rôle, TA mission. Si tu habites seule, ou avec des enfants en bas âge, c’est le cas. Dès qu’il y a a minima un enfant plus grand dans la place, et a fortiori  un  autre  adulte,  on  parlera  de  répartition  plutôt  que  de délégation, et encore moins « d’aide ».

 

« J’ai de la chance, car mon conjoint m’aide à faire la

cuisine et le ménage. »

Combien de temps aurons-nous encore à subir cette phrase ? Un  conjoint  «  n’aide  »  pas,  il  fait  simplement  sa  part  de  travail  domestique obligatoire  au  bon  fonctionnement  du  foyer,  DONT  IL  FAIT  PARTIE,  ainsi  que potentiellement ses héritiers qui possèdent la moitié de son génome. Il mange, il marche sur le sol, il met des vêtements, et il ne vit pas dans un hôtel all inclusive.

 

Même  si  j’ai  dit  plus  tôt  que  la  «  tâche  cuisine  »  était  difficile  à fractionner, il y a quand même des parties que le conjoint qui n’en a pas  la  charge  globale  peut  effectuer  sans  bouleverser  totalement l’ensemble :

participer à l’élaboration du menu ;
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faire  les  courses  en  suivant  scrupuleusement  la  liste  (périlleux,
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mais possible) ;

participer  à  l’élaboration  du  repas  en  lui-même,  par  exemple  en
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épluchant des légumes (et tout en ayant conscience que non, ce

n’est  pas  ça,  «  faire  à  manger  »,  c’est  juste  une  petite  partie),

ranger et nettoyer au fur et à mesure que tu cuisines ;

s’intéresser et prendre soin de la personne en charge du repas ce
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jour-là, en lui tenant compagnie, en s’intéressant à sa journée, et

en  prenant  en  charge  toutes  les  tâches  parasites  qui  pourraient

interférer avec la préparation du repas (sans râler pour ne pas lui

ajouter du stress supplémentaire) ;

gérer la vaisselle.
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Organisation 3 : alterner les tâches par périodes

Nous avons lu un témoignage qui nous a beaucoup étonnées car il est peu commun, mais on l’a trouvé fort intéressant. Une femme se trouvait  dans  la  situation  suivante  :  en  couple,  travaillant  tous  les deux à temps plein, deux enfants et un troisième en route, bref, on imagine bien un quotidien chargé.

Elle  et  son  conjoint  ont  décidé  du  fonctionnement  suivant  :  pour  la cuisine, c’est une semaine chacun son tour ! Ainsi, lorsque c’est « sa semaine  »,  le  conjoint  en  charge  de  la  cuisine  prend  tout  le processus en charge de A à Z (menu, liste, courses, préparation), et la semaine suivante, il ne s’en occupe plus du tout !

 

Expérience de Marie

Ma situation : travail à domicile. Conjoint : travail à l’extérieur à temps plein, rentre aux alentours de 19 heures le soir.

Pour  ma  part,  j’ai  eu  du  mal  à  cloisonner  les  tâches  et  à  me  départir  du  fait  de cuisiner tout en me plaignant de la charge mentale !

Voici donc ce que nous avons mis en place :

– élaboration du menu de la semaine suivante : ensemble ; – liste + courses : moi ;

– préparation des repas : la semaine, moi ; le week-end, lui ; – service et vaisselle : ensemble.

J’ai  donc  gardé  la  plus  grande  partie  de  la  «  tâche  cuisine  »  mais  j’ai  pu  me décharger d’une partie qui me prenait grandement la tête : l’élaboration des menus

(« Qu’est-ce qu’on maaaaange ? »).

Et  comme  j’ai  encore  la  plus  grosse  partie,  je  me  suis  également  attachée  à  ne pas  faire  le  ménage  en  semaine.  C’est  le  piège  des  personnes  qui  travaillent  à domicile. Je fais simplement une lessive le midi de temps en temps, mais pas plus. C’est la semaine, je travaille !

Et le week-end, on fait le ménage ensemble : lui le haut, moi le bas.

Expérience d’Herveline

Ma situation : garde alternée, travail à l’extérieur à temps plein. Conjoint : travail à l’extérieur  à  temps  plein,  un  enfant  un  week-end  sur  deux  et  la  moitié  des vacances.

On découpe souvent les tâches de la manière suivante (et on alterne) : – menus + liste de courses vs courses ; –  popote  opérationnelle vs  accompagnement  pour  papoter/rangement  et nettoyage au fur et à mesure = moment agréable et partagé ; – popote opérationnelle vs mettre, débarrasser la table et gérer la vaisselle. On se remercie toujours pour le repas. Il n’y en a pas un pour qui c’est normal et l’autre pour qui c’est exceptionnel, donc on a tranché, on se remercie toujours, et basta.

 

Petit exercice quotidien

Quelle est la répartition qui correspond le mieux à votre foyer ? Faites une expérimentation sur quinze jours puis ajustez !
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JOUR 13

En parler : la minute sororité

 

« Les copines c’est comme le gras, c’est la vie. »

Herveline et Marie, un mojito à la main, été 2020

Depuis le début de ce livre, on a essayé de t’expliquer que le burn out  en  cuisine,  c’était  quelque  chose  de  construit,  une  espèce  de bulldozer sociétal qui se fait passer pour une mouche. Cette société t’a  fait  croire  que  tu  avais  un  problème  individuel  qui  pouvait  se résoudre  avec  des  comportements  individuels  :  organise-toi  mieux, lâche prise, fais ci, ne fais pas ça.

Et  puis  surtout  :  cette  société  t’a  fait  culpabiliser.  Tu  te  plains  pour rien, c’est pas si pire, c’est pas compliqué quand même, les autres y arrivent, si tu n’y arrives pas, c’est parce que tu n’appliques pas telle méthode, tu es égoïste, tu es fainéante, tu es une mauvaise mère, j’en passe et des meilleures.

Bien évidemment, ce n’est pas toujours aussi binaire.

Tu peux ressentir ça en te comparant.

Tu  peux  encaisser  des  remarques  de  gens  qui  ne  te  veulent  pas activement du mal.

Autant  de  gloubi-boulga  qu’il  faut  démêler,  parce  que  ressentir  un mal-être,  c’est  déjà  pas  cool,  mais  ressentir  un  mal-être,  en  ne comprenant  pas  vraiment  ce  qui  se  passe,  en  ne  pouvant  pas  le nommer clairement, et donc en ne pouvant pas en parler, c’est pire.

On  espère  vraiment  que  toute  la  première  partie  du  livre  t’aura  au moins permis de mettre des mots sur ce que tu ressens, de piocher dans la boîte à concepts ceux qui font écho chez toi.

C’est  important  de  mettre  des  mots  sur  des  concepts,  et  tu  sais pourquoi ? Parce que ça permet de les partager ! Tant que tu restes dans une sensation diffuse de ras-le-bol, de fatigue, de honte ou de toute autre sensation négative, tu restes enfermée.

Seule.

 

La meilleure vie de la honte et la culpabilité : te museler

On a tous envie de faire partie du groupe, de ne pas être rejeté, et pour ça, on essaie de montrer le meilleur de nous-mêmes. Il existe une peur très enfouie en nous qui nous assure que si on faillit, si on montre un côté pas reluisant, si on agit mal, alors on va être rejeté. C’est le terreau de la honte, son compost, son meilleur engrais !

Par  définition,  tu  as  honte  d’un  truc  que  tu  estimes  négatif,  pas glorieux, qui va faire de toi quelqu’un de mauvais, donc pas aimable, pas intégrable. Du coup, quand tu as honte de quelque chose, très logiquement,  ta  stratégie  va  être  de  te  la  fermer.  Normal,  il  ne faudrait pas que les autres apprennent cette part supposée négative de toi. C’est trop dangereux !

La honte et la culpabilité sont des choses parfaitement construites à l’échelle  des  sociétés.  Elles  ont  un  but  :  maintenir  la  cohérence  du groupe (et le pouvoir de ceux qui le détiennent, n’est-ce pas, parce que  toutes  les  têtes  d’organisations  estiment  que  la  cohérence  est due  au  fait  qu’ils  dirigent  tout  ça).  Il  faut  donc  que  deviennent honteux des comportements qui mettent en péril l’organisation telle qu’elle est.

Pour en revenir à nos casseroles, nous avons un système qui, pour caricaturer, est très satisfait que les femmes soient dans la cuisine et aimerait bien qu’elles y restent. Du coup, il faut bien museler celles qui commenceraient à dire que c’est quand même un peu le seum comme condition en 2022.

Pas  de  soucis,  le  système  en  place  a  plein  d’attaques  dans  sa manche (je visualise des Pokémon, ne me demandez pas pourquoi).

Attaque  jugement  sur  ta  qualité  de  mère  :  «  Tu  veux  le  meilleur
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pour tes enfants, n’est-ce pas ? »

Attaque : « T’es vraiment une égoïste ! »
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Attaque  :  «  Regarde  tes  copines,  elles  y  arrivent,  t’es  vraiment
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nulle ! »

Attaque : « Tu es fainéante, tu n’es pas quelqu’un de fiable, tu ne
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tires pas le groupe vers le haut ! »

Bouclier super statistiques : « Non mais la répartition des tâches
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est équitable maintenant, c’est quoi votre problème ? »

Honte,  culpabilité,  mauvaise  image  de  toi-même,  bouh,  ça  sent  un peu  le  caca,  vite,  enfouissons  tout  ça  sous  le  tapis,  tassons  bien, remettons  notre  sourire ultra  bright  et  assurons  au  monde  entier  : «  Mais  non  rassurez-vous  !  Je  suis  ce  que  vous  attendez  de  moi, gentille,  altruiste,  dynamique,  compétente,  positive,  tout  va  bien, gardez-moi avec vous ! »

Mission  accomplie  pour  le  système,  qui  va  ranger  provisoirement son  arme  de  destruction  massive  (pour  la  ressortir  à  la  moindre occasion).

Sauf que le caca sous le tapis, ça pue.

Et toi tu dois vivre avec un tapis qui pue.

(Ne me remercie pas pour cette métaphore de qualité.)

 

En parler

C’est  pourquoi,  si  on  espère  que  les  choses  changeront,  en  parler reste un des chemins les plus directs et les plus efficaces.

En parler à qui ?

Voici un « cheminement logique », qui part de soi pour aller de plus en plus vers l’extérieur.

Tu  n’es  évidemment  pas  obligée  de  prendre  les  choses  dans  cet ordre-là ni de passer par toutes les étapes, comme d’habitude, fais ce qui te convient et t’apporte du positif !

À soi-même, avant tout !

Allez, personne ne te regarde, prends un tête-à-tête avec toi-même et  discutez  entre  vous  (cette  phrase  est-elle  vraiment  claire  ? J’espère que tu as compris !).

Qu’est-ce  que  tu  ressens  ?  Colère,  fatigue,  injustice,  tristesse, lassitude, trop-plein ? Autre chose ? Ose regarder tes ressentis sans les juger.

Découvrir qu’on n’est pas seule

Les  langues  se  sont  énormément  déliées  ces  dernières  années  au sujet de la charge mentale. Tu trouveras sur Internet et les réseaux sociaux  des  tonnes  de  témoignages  de  personnes  qui  vivent  la même  chose  que  toi  :  même  si  nous  avons  vu  que  le  burn  out  en cuisine  n’est  pas  seulement  une  charge  mentale,  taper  «  charge mentale  »  sur  Internet  ou  #chargementale  sur  les  réseaux  sociaux est un excellent moyen de retrouver des témoignages.

Le  compte  Instagram  «  T’as  pensé  à  »  est  une  MINE  de témoignages, par exemple.

Ces  deux  premières  étapes  peuvent  être  une  préparation intéressante,  un  préalable  pour  te  sentir  ensuite  légitime  pour  en parler à l’extérieur.

En parler aux autres

Mais à qui exactement ?

En  parler  au  sein  de  son  foyer  n’est  pas  toujours  chose  aisée, comme on l’a vu, néanmoins si on ne le fait pas, rien ne changera jamais.

Au  départ,  le  mieux  reste  encore  d’en  parler  à  des  personnes  qui sont  potentiellement  concernées,  ou  alors  qui,  même  si  elles  ne  le sont  pas,  sont  prêtes  à  entendre  sans  juger,  j’ai  nommé  :  les copines, les amies, les sœurs de cœur, le sang de la veine. (Pardon, je m’enflamme.)

Sans  pour  autant  orienter  le  débat  en  mode  «  Mais  tu  n’en  as  pas marre  d’être  exploitée  par  ce  système  patriarcal  injuste  et oppressant  en  cuisinant  tous  les  jours  pour  tout  le  monde  ?  »,  tu peux  tout  à  fait  aller  exposer  tes  ressentis  à  des  amies  ou  des proches de ta famille et leur demander comment ça se passe pour elles. Tu vas voir que les conversations qui vont en découler seront passionnantes, et souvent, la vulnérabilité renforce les liens.

Bien sûr, toutes les personnes de ton entourage ne seront pas open pour ce genre de discussions. Tâte le terrain. Dis un petit peu, vois comment ça réagit, et poursuis si c’est possible.

Tu  sais,  beaucoup  de  femmes  sont  juste  immensément  soulagées qu’on leur offre un espace leur permettant de dire qu’être une femme parfaite, c’est une tannée. Elles ne l’ont jamais dit à personne.

Offrez-vous entre amies un espace pour déposer, sans remarque ni injonction. Juste de l’accueil du ressenti de l’autre, et cette sensation doudou que quelqu’un nous comprend sans nous juger. C’est le plus beau cadeau de l’amitié.

Sororité

La  sororité  est  à  mon  sens  un  concept  compliqué,  et  il  n’est  pas question  ici  d’en  détailler  tous  les  tenants  et  les  aboutissants,  tous les bienfaits et tous les pièges, toute la théorie et les cas particuliers, ça serait beaucoup trop long.

En revanche, je reste persuadée qu’elle existe et que nous pouvons la  cultiver.  Tous  les  enfumages  à  base  de  «  les  femmes  sont  des pestes entre elles », le concept de « Pick me girl » (« je ne suis pas une fille comme les autres »), tout ça n’a qu’un effet : le délitement du lien entre femmes.

Et nous, au contraire, ce lien, on veut le renforcer.

Non  pas  pour  éradiquer  les  hommes  ou  les  réduire  en  esclavage, panique  pas  Robert,  juste  pour  avoir  la  clarté  d’esprit  de  constater que  beaucoup  de  choses  que  nous  vivons  sont  communes  à  de nombreuses femmes et sortent de nos cas individuels. Et ça, si on n’en  parle  pas  entre  nous,  par  méfiance  ou  mépris,  par  honte  ou culpabilité, on ne le saura jamais.

Or il est primordial de le savoir, car ça nous donne de la force et de la  légitimité  pour  agir.  Quand  ce  n’est  que  pour  nous  et  qu’on  est persuadée que seule notre volonté personnelle est en cause, on ne bouge  pas.  Quand  on  comprend  que  ça  nous  dépasse,  on  agit  ET pour nous, ET pour nos amies, ET pour nos filles, ça change tout.

En parler plus largement ?

Je le disais dès l’introduction de ce livre, en parler sur mes réseaux sociaux  a  été  pour  moi  un  déclencheur  puissant  :  si  j’étais  restée dans  le  «  je  suis  nulle,  point  barre  »,  si  je  n’avais  pas  reçu  des centaines de témoignages, ce livre n’aurait pas vu le jour. Il n’aurait pas  eu  un  effet  boule  de  neige,  entraîné  des  discussions  entre amies, en couple, en famille.

Si je n’avais pas eu toutes ces femmes qui s’étaient confiées à moi, si je n’avais pas vu leur soulagement au simple fait de déposer tout ça, je n’aurais pas eu l’élan d’aller toucher encore plus de femmes et d’essayer de trouver des solutions.

Dans l’étape 2, je te proposais de te balader sur les réseaux sociaux à la recherche de témoignages auxquels tu pourrais t’identifier. Là, je te propose, si tu le souhaites et si tu t’en sens capable, de partager ton vécu et ton ressenti avec d’autres personnes de plein d’horizons différents,  qui  sont  comme  toi  concernées.  Parfois,  échanger  avec des personnes que l’on ne connaît pas, dans le confort d’un certain anonymat, peut être très libérateur.

Alors  voilà.  Je  préfère  te  prévenir  :  en  parler  n’aura  pas  un  effet magique et immédiat sur ta réalité. Tu ne vas pas aller discuter avec une amie, et en rentrant, tout sera remis en ordre parfaitement dans ton foyer.

Cependant,  une  chose  est  sûre  :  à  force  d’en  parler,  à  force  de clarifier ce que tu ressens et de recueillir les témoignages autour de toi, tu comprendras que tu n’es pas seule et tu te sentiras plus forte, et plus légitime pour ressentir ce que tu ressens, et pour tenter des choses. Certaines vont fonctionner, d’autres non. Mais au moins, tu auras essayé.

La sororité, c’est notre carburant.

 

Minute journaling du soir, bonsoir !

 À quelles amies aurais-tu envie de parler de ce sujet ?
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  Écris  une  lettre  à  l’adolescente  que  tu  as  été,  en  lui  expliquant  toutes  les
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choses  que  tu  aurais  aimé  savoir  avant  de  te  lancer  dans  le  grand  bain  des relations de couple. Parle-lui comme si elle était ta BFF.
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JOUR 14

Déculpabiliser sur les aides

extérieures (livraison, box, applis et

autres stratégies)

 

Nous l’avons vu lors de la première semaine : nos grands-mères ont vécu  un  enfumage  de  l’espace.  Les  femmes  travaillent,  désormais, et  on  nous  a  fait  passer  ça  comme  une  grande  avancée  dans  leur émancipation.

Ne me fais pas dire ce que je n’ai pas dit : c’est le cas ! Il y a eu de grands progrès dans la condition féminine au XXe siècle : travail, droit de  vote,  droit  d’avoir  son  propre  compte  bancaire,  contraception, droit  à  l’avortement…  Il  était  temps,  ça  nous  semble  une  autre époque aujourd’hui, et pourtant, c’était hier !

Seulement voilà, en ce qui concerne le travail, c’est une activité qui s’est cumulée avec le travail domestique. Elle ne l’a pas remplacée, elle  n’a  pas  entraîné  un  partage  équitable  de  ces  deux  formes  de travail, non, non ! Il a fallu faire les deux !

 

Fucking culpabilité

Et alors même qu’elles se retrouvaient à doubler leurs journées, qui ne  faisaient  pourtant  toujours  que  vingt-quatre  heures,  se  sont ajoutées progressivement toutes les contraintes modernes dont on a parlé  :  d’abord  la  charge  mentale  (il  fallait  bien  développer  une organisation  du  tonnerre  pour  survivre  à  ça),  et  la  charge émotionnelle (il fallait prendre soin de Robert, pauvre chou qui avait un  travail  important  et  harassant,  lui  !),  puis  la  charge  morale  (nos assiettes  ont  un  grand  pouvoir,  celui  de  détruire  ou  de  sauver  la planète !) et enfin, la charge féministe (refuser l’iniquité ménagère). Si on fait un mix de toutes ces pressions, la femme de 2021, quand elle rentre du travail, doit s’organiser pour cuisiner, chaque jour, des trucs  savoureux  et  diversifiés,  que  ses  enfants  et  son  conjoint aiment, le moins industriel possible, le plus local et bio possible, et en plus se battre chaque jour pour que Jean-Chachou arrête de lui demander  quoi  faire  pour  l’aider  et  devienne  ENFIN  acteur  des activités domestiques.

OUTCH.

Le  corollaire  de  tout  ça,  c’est  la  CULPABILITÉ  qui  pointe  quand  tu n’arrives pas à satisfaire toutes ces conditions.

Tu  n’arrives  pas  à  t’organiser,  tu  sers  les  restes  trop  souvent,  tu
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ne trouves pas le temps de cuisiner des légumes à chaque repas :

et l’équilibre alimentaire, t’as pensé à la santé de tes enfants ?

Tu leur sers une pizza surgelée : nan mais allô, je suis sûre que
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c’est  bourré  de  conservateurs  et  de  merdes  pas  bonnes  pour  la

santé, tu veux vraiment les empoisonner, en fait, tes enfants ! En

plus c’est si facile à faire et tellement meilleur !

Tu leur sers des poivrons en hiver : HAN mais c’est pas la saison,
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et la planète ? Ils sont bio au moins ? Je suis sûre qu’ils viennent

d’Espagne, cultivés par des travailleurs exploités, honte à toi !

Tu cuisines pendant que Jean-Chachou regarde Le Petit Journal :
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Nan mais t’as raté ta vie quoi, il devrait juste se lever et participer

à la préparation du repas, quel rustre ! Tu peux encore te regarder

dans une glace, après avoir accepté ça ?

Le pire ? C’est que ce ne sont même pas forcément les gens qui te font  ces  réflexions  :  c’est  ta  petite  voix  intérieure,  si  petite  mais terriblement puissante ! Et je ne te parle même pas de ce qu’elle te dit  quand  tu  oses  te  faire  livrer  un  kebab,  ou  pire,  te  prendre  un McDo à emporter.

Bon.  Je  ne  vais  pas  faire  l’apologie  du  McDo  ou  des  pizzas surgelées dans ce chapitre. Par contre, je vais quand même tenter de  tordre  le  cou  à  ta fucking  culpabilité. Ensemble,  on  va  faire  un culpabilicide, OUAIS !

Et  pour  commencer,  comme  tu  crois  dur  comme  fer  que  ces  aides ont été créées pour t’aider à surmonter ton quotidien, toi qui serais incapable  de  le  gérer  correctement,  je  vais  te  raconter  une  autre version de l’histoire.

 

Père Castor, raconte-nous une histoire !

Reprenons  donc  l’histoire  au  moment  où  nos  grands-mères, précédemment  transformées  en  fées  du  logis,  ont  dû  reprendre  le

chemin du travail (voir le jour 2).

Deux ou trois Robert Senior ont compris à ce moment-là qu’il y avait un sacré changement qui se profilait dans la société : « Diantre, les femmes  travaillent,  mathématiquement  elles  n’ont  plus  le  temps  de nous préparer chaque jour des ragoûts qui mijotent quatre heures ! »

Robert  Senior  aurait  pu  explorer  tout  bêtement  le  partage  des tâches.  Il  aurait  pu  se  dire  :  «  Attends  une  minute  :  je  travaille  dix heures  par  jour,  ma  femme  travaille  dix  heures  par  jour,  le  temps qu’elle passait avant dans la cuisine doit par conséquent être divisé entre nous deux dorénavant ! »

Ah ah ah ! Que nenni, Robert Senior a deux préoccupations dans la vie, qu’il a d’ailleurs transmises à sa descendance :

1. manger,

2. ne pas faire à manger.

Alors il s’est creusé les méninges, Robert. Et il a compris que, pour rester sur la digne ligne de conduite ancestrale, son seul levier était le  suivant  :  il  fallait  que  les  femmes  passent  moins  de  temps  en cuisine !

Et là où il a vraiment été fort (tu n’es pas prête, franchement on peut lui  reprocher  ce  que  l’on  veut  mais  il  est  quand  même  très intelligent), c’est que non seulement il a réussi, mais en plus, ça lui a rapporté  un  max  d’argent  !  Attention  les  yeux,  le  génie  de  Robert Senior risque de t’éblouir, regarde bien ce qu’il a fait : pour continuer à manger, sans faire à manger lui-même, tout en réduisant le temps dans la cuisine de sa femme ET en se faisant des couilles en or, il a inventé, dans les années 1950-1960 :

les  grandes  surfaces  (la  femme  de  Robert  n’a  plus  à  perdre  du
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temps chez plein de petits commerçants),

et  grosso  modo  dans  le  même  temps,  les  plats  industriels  et  le
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micro-ondes (elle passe moins de temps dans la cuisine).

 

Petit mémo pour Jean-Kev qui demande des preuves

  Le  premier  libre-service  français,  ancêtre  du  supermarché,  a  été  ouvert  en
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1949 par… Édouard Leclerc ! Et le premier hypermarché français a été inauguré à Paris en 1963, il s’agissait d’un Carrefour, fondé par Marcel Fournier, Denis et Jacques Defforey, et Gustave Badin (quatre hommes, tiens donc !).

 Le premier four à micro-ondes a été commercialisé en 1955 mais a été inventé
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quelques années avant par Percy Spencer et Robert (ahah !) N. Hall.

 Le  premier  plat  industriel  surgelé  a  été  imaginé  par  un  Américain,  William  L.
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Maxson, en 1944. Les soupes déshydratées ? Encore un homme, Carl Heinrich Knorr !

 

Quelques  années  plus  tard,  Robert  ne  fait  toujours  pas  la  cuisine. Lui  et  ses  potes  industriels  nagent  dans  des  bains  de  billets  verts. Bon,  on  ne  va  pas  s’attarder  aujourd’hui  sur  les  impacts  de  la généralisation de tout ça au niveau social, écologique, économique et de la santé, Robert n’avait peut-être pas pensé aux conséquences à  long  terme  de  ses  inventions,  lui,  il  voulait  juste  ne  pas  faire  à manger et gagner plein de pognon.

Ta  grand-mère,  elle,  a  perçu  ces  avancées  comme  étant spectaculaires  et  s’est  dit  que  quand  même,  qu’est-ce  qu’ils  sont gentils  tous  ces  Robert  d’avoir  inventé  ça  pour  la  soulager  et  lui permettre d’articuler plus facilement sa vie professionnelle et sa vie personnelle !

Changement d’époque, même mécanisme

Au fil du temps, chacun sait que les femmes devinrent « de plus en plus  exigeantes  ».  Elles  s’habituèrent  vite  au  surplus  de  confort généré  par  les  grandes  surfaces  et  les  plats  préparés.  Un  jour  vint où  cela  ne  leur  suffit  plus  :  la  femme  de  Robert  voulut  passer ENCORE moins de temps en cuisine.

(En  réalité,  la  femme  de  Robert  dut  travailler  toujours  plus,  et  put encore moins consacrer de temps aux repas, mais bon. Chut.)

Alors on reprit le même mécanisme qui fonctionna si bien jadis, car Robert  Junior  mangeait  toujours,  ne  voulait  toujours  pas  faire  à manger,  et  il  voulait  TOUJOURS  gagner  de  l’argent  sur  ce phénomène. Dès lors se mirent à fleurir des drives, des épiceries en ligne, des livraisons de box à cuisiner, des coachings d’organisation en  cuisine,  des  livraisons  de  plats  à  domicile  ou  de  la  vente  à emporter. Le  business  de  la  charge  mentale  en  cuisine  était  né. Gloire à lui !

Sur  le  coup,  cela  parut,  encore  une  fois,  une  nouvelle  avancée spectaculaire.  Mais  petit  à  petit,  les  femmes  se  sont  retrouvées propulsées  dans  l’enfer  des  charges  morales  et  féministes  et  des injonctions  contradictoires  :  d’un  côté,  ces  aides  les  ciblent directement  et,  de  l’autre,  elles  culpabilisent  énormément  de  les utiliser. Ce qui n’était pas du tout le cas de leurs grands-mères !

Grands-mères  et  petites-filles  n’ont  donc  pas  eu  le  même  ressenti vis-à-vis de ces « aides ».

Mais qu’importe : elles ont faux toutes les deux.

À l’époque, ces aides n’ont pas été créées pour aider les femmes à articuler  vie  familiale  et  vie  pro  :  il  y  a  les  conjoints  pour  ça,  qui avaient  déjà  à  l’époque  deux  bras  et  dix  doigts  et  qui  auraient  pu choisir d’assumer leur part de quotidien.

Et, de nos jours, ces aides ne prolifèrent pas parce que la femme de 2021  est  trop  nulle  pour  trouver  la  bonne  méthode  pour  tout  faire entrer  dans  sa  journée  :  pour  ça,  il  y  a  encore  et  toujours  les conjoints, qui ont toujours deux bras et dix doigts.

Ces inventions et services sont là pour t’aider, toi, femme, à mettre un bon petit plat dans l’assiette de ton homme affamé, en y passant de moins en moins de temps car tu travailles de plus en plus.

Parce que c’est toujours ton rôle.

Dis merci.

(Jean-Kev,  avant  d’ouvrir  la  bouche,  jette  un  œil  aux  statistiques clients  de  ces  services.  Nous,  on  l’a  fait.  Quasiment  que  des femmes. Bisous.)

 

Déculpabilisons, berdol !

Il  n’y  a  aucune  honte  à  utiliser  ces  services,  d’ailleurs,  je  le  fais régulièrement. Ils répondent à un besoin des femmes de ne pas faire de burn out. La honte devrait plutôt se trouver du côté de Robert… qui ne fait toujours pas à manger ! Nous allons donc passer en revue ces solutions qui sont ce qu’elles sont : des petits pansements. Mais parfois, un pansement ça aide, et il n’y a aucune honte à vouloir en utiliser  pour  éviter  les  frottements  et  d’avoir  trop  mal,  du  moment qu’on ne croit pas que c’est le pansement qui va guérir la maladie !

 

Les aides extérieures

Le drive

Le  principal  avantage  du  drive,  c’est  le  gain  de  temps  :  le déplacement  est  réduit  à  son  strict  minimum,  celui  d’aller  chercher les  courses,  plus  de  déambulations  dans  les  rayons.  Certains magasins proposent même la livraison à domicile.

Deuxième avantage : la gestion du budget. En effet, on risque quand même  moins  d’être  tenté  par  les  têtes  de  gondoles,  par  les promotions, ou encore par les aliments doudous qui sautent dans le caddie quand on passe dans certains rayons.

Les épiceries en ligne

Beaucoup d’entre nous se tournent également vers des épiceries en ligne de produits bio afin de s’éloigner le plus possible de la grande distribution  classique.  La  plus  célèbre  est  sûrement  Greenweez, même si elle est affiliée au groupe Carrefour.

Un autre modèle a émergé ces dernières années : les épiceries en ligne  qui  permettent  d’acheter  l’alimentaire  bio  à  prix  réduit moyennant une adhésion annuelle de soixante à quatre-vingt euros. Une fois cette adhésion payée, tu as accès à l’achat et à la livraison en point relais ou à domicile de produits entre moins 20 % et moins 50  %  par  rapport  aux  prix  pratiqués  en  magasins  bio.  Ce  système s’avère  réellement  rentable  pour  peu  que  tu  commandes  trois  ou quatre fois dans l’année : forcément si tu payes l’adhésion mais ne commandes jamais, tu l’as payée pour rien !

Parmi  ces  structures,  tu  peux  retrouver  par  exemple  La  Fourche, Aurore  Market  ou  Kazidomi.  Pour  savoir  laquelle  te  convient  le mieux, va tout simplement visiter leur catalogue en ligne.

Les  avantages  se  mesurent  également  en  termes  de  temps,  vente en ligne, livraison, je ne te fais pas de dessin.

Les box à cuisiner

Aujourd’hui,  il  existe  également  des  entreprises  qui  te  proposent  le système suivant : via un système d’abonnement, tu choisis chaque semaine un certain nombre de recettes et un nombre de personnes, et  tu  reçois  un  colis  comprenant  pile  poil  les  ingrédients  qu’il  faut pour les préparer.

Les  leaders  du  marché  sont  sans  doute  Quitoque  et  HelloFresh, mais on commence à voir le développement de leurs petits frères en mode bio, végétarien, circuits courts, etc. C’est le cas par exemple de Rutabago, My Veggie box, Les Commis, et sûrement d’autres.

Avec  ces  box,  on  est  sur  un  confort  quasiment  total.  Certes,  il  faut

toujours  cuisiner  les  repas,  mais  comme  on  l’a  vu  au  jour  4,  la cuisine  comme  tâche  domestique  n’est  pas  simplement  le  fait  de cuisiner  les  ingrédients  :  grâce  aux  box,  adieu  la  charge  (mentale) du « Qu’est-ce qu’on mange ? » et du « Est-ce que j’ai bien tous les ingrédients  ?  »  !  Grosso  modo,  il  ne  reste  que  la  charge opérationnelle.

Le  frein  principal  concernant  ce  système,  c’est  le  budget,  et  l’autre inconvénient, c’est l’abonnement. Même si on vous fait croire qu’on peut  se  désengager  quand  on  veut,  moduler  ou  suspendre  les envois,  bref,  que  c’est  flexible,  on  a  vu  de  nombreux  cas  avec  les mastodontes  du game  où,  en  réalité,  c’est  la  plaie  de  se  sortir  du truc, et le harcèlement publicitaire est tout simplement dingue.

Il  existe  une  sous-catégorie  concernant  les  box  :  les  box  de  plats cuisinés.  Par  exemple,  Seazon  livre  des  colis  avec  des  plats  déjà tout faits. Par contre, tu veux rire (ou pas) ? La plupart de ces box proposant des plats déjà cuisinés sont des box… minceur !

Les plats à emporter ou en livraison à domicile

Pas  la  peine  de  développer  plus  que  ça  cette  catégorie,  je  pense que tu vois de quoi je parle : les restaurants qui proposent leurs plats également à emporter ou à livrer, certains via des systèmes comme Uber  Eats  ou  Deliveroo,  et  qui  posent  bien  d’autres  problèmes éthiques, bref, ce n’est pas le sujet.

Si  on  reste  strictement  sur  ce  qui  nous  préoccupe  aujourd’hui,  à savoir  le  burn  out  cuisinesque,  bien  sûr,  se  faire  livrer  à  domicile chaque  jour  des  repas  tout  faits  est  le  rêve  de  beaucoup  d’entre nous, on ne va pas se mentir.

Problème  :  ponctuellement,  ça  passe,  régulièrement,  il  faut hypothéquer un rein.

Applis, sites d’aide à l’organisation

Un peu en dehors des solutions précédemment citées, on va trouver un autre moyen d’alléger la charge mentale : des systèmes d’aide à l’organisation.

Par exemple, tu peux trouver des applications qui vont te créer des menus à partir de ce que tu as dans ton frigo et tes placards, comme Frigo Magic ou encore Jow. Ça peut être pratique, mais il faut savoir en pleine conscience où tu mets les pieds : les applications gratuites qui  proposent  ces  services  reposent  généralement  sur  des  gros groupes  de  grande  distribution  et  une  fois  qu’ils  t’auront  aidée  à générer tes menus et ta liste de courses… ils vont t’inciter fortement à faire tes courses chez leurs partenaires.

Bah oui. N’oublie jamais que si c’est gratuit, c’est toi le produit.

 

Des outils à utiliser en conscience

Si  on  devait  résumer  simplement  ce  chapitre,  je  dirais  qu’il  existe aujourd’hui  des  entreprises  qui  proposent  des  services  qui  allègent en partie la charge mentale liée à la cuisine.

Ce sont juste des outils, ce ne sont pas des baguettes magiques, et ils ne résolvent en aucun cas le problème principal : Robert ne fait toujours  pas  à  manger,  d’ailleurs  Robert  ne  s’occupe  ni  de  la commande  des  courses  en  ligne  ni  de  celle  des  box,  et  en  plus  il râloute parce qu’il trouve ça trop cher.

Et  on  ne  va  pas  non  plus  se  cacher  derrière  notre  petit  doigt,  le fonds  de  commerce  de  ces  entreprises,  c’est  précisément  que Robert  ne  daigne  pas  se  sortir  les  doigts  et  que  tu  en  aies  ras  les couettes,  histoire  de  pouvoir  te  vendre  le  plus  d’«  aides  »  possible malgré ton sentiment de honte à les utiliser.

Justement  !  Ça  suffit  de  culpabiliser  :  tu  ne  vas  pas  finir  foudroyée sur-le-champ si tu les utilises de temps en temps ! Que tu sois seule, en  couple,  que  tu  travailles  beaucoup,  ou  moins,  ou  pas,  si  tu  as envie  d’utiliser  ponctuellement  ces  services  pour  quelques  jours dans ta vie ne pas avoir à te préoccuper de cuisiner, c’est O.K., tu as le droit, et personne, strictement personne n’a à te dire quoi que ce soit !

(Ou sinon, « Personne », il a qu’à venir te faire à manger.)

 

Minute journaling du soir, bonsoir !

 As-tu déjà fait appel à ce genre de services ?
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 Si tu ressens de la réticence à le faire, quels sont tes freins ?
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SEMAINE 3

 

La boîte à outils pour killer ta

charge mentale !
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C’est l’heure de notre petit point de situation !

Comment te sens-tu jusqu’à maintenant ?

Sache  que  si  ça  a  été  dur  par  moments,  c’est  normal,  et  d’autres que toi sont passées par là !

Prendre  conscience  d’un  problème,  ce  n’est  déjà  pas  facile,  se heurter à la résistance de toute une société, et même jusqu’à celle des personnes qu’on aime le plus, c’est encore le level au-dessus.

Dans cette troisième partie, on va relâcher un peu la pression et se mettre en mode « solutions ».

Tu  sais,  il  y  a  tout  un  tas  de  livres  et  d’articles  sur  Internet  qui abordent les conseils qu’on va te proposer.

Mais nous, on ne voulait pas que notre livre n’aborde la question que par le biais des trucs et astuces.

On ne voulait pas te faire croire que si tu ne t’en sors pas, c’est juste parce que tu n’as pas assez de volonté pour les appliquer.

C’est la raison pour laquelle cette partie arrive en dernier.

Loin des mille conseils un peu nébuleux qu’on peut voir passer sur Internet, on a écrit cette partie avec NOTRE expérience de terrain, ce que NOUS avons mis en place chez nous.

Si tu as pu mettre les choses à plat au sein de ton foyer, alors tous les conseils que tu trouveras juste après devront être appliqués par tous les membres du foyer en âge de cuisiner ou de participer.

Malgré tout, il se peut que tu te trouves dans une des deux situations suivantes.

Tu vis seule, ou seule avec un ou plusieurs enfants en bas âge.
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Dans ce cas, la répartition de la charge ne peut tout simplement

pas exister, y a pas à tortiller.

Tu vis en couple avec ou sans enfants plus grands, et malgré la
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lecture  de  la  deuxième  partie  de  ce  livre,  rien  n’a  bougé.  Soit

parce  qu’il  a  été  impossible  pour  toi  de  t’en  ouvrir  aux  membres

de  ton  foyer,  soit  parce  que  tu  l’as  fait,  mais  que  cela  a  été  mal

accueilli  :  dénigrement,  résistance,  moqueries…  On  sait  que  ça

existe. Et on t’envoie de la force. Cœur cœur. Vraiment.

Alors, si tu te trouves dans l’une ou l’autre de ces situations, on ne va pas te laisser en plan.

Les conseils que tu trouveras dans la troisième partie de ce livre, tu peux  les  appliquer  seule  pour  faire  baisser  ta  charge  mentale  et opérationnelle en cuisine.

Ça va peut-être te demander un petit remaniement et le changement de quelques habitudes, mais normalement, une fois ce cap effectué, tu devrais sortir la tête de l’eau !

Allez c’est parti, direction la cuisine !
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JOUR 15

Rendre son environnement agréable

et fonctionnel

 

Charlotte  vit  dans  un  environnement  encombré.  Et  sa  cuisine n’échappe pas à la règle !

Plein de vaisselle, trois fouets, dix spatules en bois de toutes formes, des dizaines de poêles et de casseroles, il y en a partout, dans tous les  placards,  et  du  coup,  le  plan  de  travail  est  lui  aussi  jonché d’objets : le robot pâtissier pour quand elle fait de la pâtisserie : il est trop lourd de toute manière, on ne peut pas le bouger ! La machine à café, la machine à dosettes aussi qu’on lui a offerte et qui est bien pratique lorsque des invités se pointent à l’improviste. Etc.

Et  la  table,  n’en  parlons  pas  !  Un  véritable  aimant  à  bordel  :  des papiers en tas, des stylos, les dessins du choupinou…

Mais du coup, quand vient l’heure de cuisiner, soit Charlotte cuisine sur un coin de plan de travail, ce qui n’est ni pratique, ni agréable, car en plus il faut faire gaffe à ne pas salir les papiers et les dessins, soit  elle  doit  débarrasser  un  coin  de  table,  ce  qui  lui  fait  perdre  du temps (d’autant plus qu’elle ne sait pas vraiment où ranger le bordel de la table, et tous les papiers sont à trier !).

Elle a beaucoup d’objets, mais elle ne les a pas tous achetés, et elle les garde « au cas où ». Au cas où il y aurait de la casse, comme ça, elle n’aura pas besoin d’en racheter. Elle casse de temps en temps un verre ou une assiette, mais globalement, il y a plus de choses qui rentrent que de choses qui sortent.

Du coup, la session cuisine du soir, c’est l’enfer. Slalomer, chercher un truc qu’elle a rangé où elle pouvait mais surtout, dans un endroit qu’elle a oublié.

Eh oui ! On va t’entraîner en cuisine pour cette troisième partie, mais pas tout de suite pour y faire à manger ! Car pour que la cuisine soit aussi  fluide  et  douce  que  de  la  crème  fleurette,  il  faut  d’abord  que l’environnement le permette, alors la première étape, c’est de t’aider à gagner en efficacité !

 

Désencombrer

Notre  premier  objectif  pour  toi  :  DÉSENCOMBRER  ton  espace  de travail et tes placards.

AAAAAAAAAAAAAaaaaah ! On en a beaucoup, BEAUCOUP parlé dans  notre  deuxième  livre, L’abus  de  consommation  responsable rend heureux : l’accumulation, le S de Semblable ! On y a décortiqué pour  toi  tous  les  mécanismes  qui  nous  poussent  à  conserver  de multiples choses, et les biais psychologiques à déjouer pour nous en séparer.  Je  t’invite  donc  à  y  jeter  un  œil  si  tu  souhaites  creuser  la question,  mais  là,  on  va  rester  focus  sur  ce  qui  nous  intéresse  :  la cuisine.

Parole  de  scout,  pour  avoir  vécu  les  deux  situations,  une  cuisine encombrée et une cuisine aérée, y a pas photo. On cuisine plus vite, plus simplement, plus efficacement et avec plus de plaisir dans une cuisine dégagée. Eh oui, comme au taf, l’environnement de travail a un  impact  sur  ton  état  intérieur,  qui  a  lui-même  un  impact  sur  ta productivité.

Dans  ce  chapitre  je  vais  rester  très  pratico-pratique  (celui  qui  dit «  une  fois  n’est  pas  coutume  »  sort  !),  aussi,  on  va  passer directement aux outils pour retrouver une cuisine plus vivable, ce qui contribuera peut-être un peu pour toi à retrouver un certain plaisir de cuisiner.

Comment désencombrer ?

Donc  voilà  !  La  première  chose  pour  récupérer  un  environnement propre et aéré, c’est de désencombrer.

Plusieurs options s’offrent à toi.

Tu peux trier par catégorie d’objets en te fixant un maximum : si tu
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te dis que tu n’as besoin que de quinze assiettes et vingt verres,

alors tout le reste doit partir.

Tu peux trier par volume : si tu te dis que tu assignes un étage de
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ton  placard  à  tes  mugs,  tu  ne  pourras  garder  que  le  nombre  de

mugs qui entrent dans ce volume.

Tu peux te la jouer à la méthode KonMari, et te demander, pour
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chaque objet, s’il te met en joie : cette méthode ne me parlait pas

du tout au début, j’avais d’ailleurs ironisé dans le premier bouquin

je  crois  sur  le  fait  de  demander  à  mon  balai  à  chiottes  s’il  me

mettait  en  joie.  Maintenant  que  ma  phase  de  désencombrement

est en vitesse de croisière, j’avoue que je ressens de plus en plus

cette méthode, et que j’ai tendance à garder, si j’ai un choix à faire

entre deux objets de même fonction, celui qui me plaît le plus. Pas

celui  offert  par  truc  ou  bidule  que  je  me  sens  obligée  de  garder,

non  :  celui  qui  me  fait  me  sentir  bien  quand  je  le  regarde.  Et

effectivement, vivre dans un environnement où chaque objet que

tu regardes est un objet que tu aimes, ça change tout.

Bref,  plein  de  méthodes  existent,  mais  tu  verras  que, mécaniquement, ça va libérer de la place dans tes placards, et donc tu  vas  pouvoir  ranger  ce  qui  traîne  sur  le  plan  de  travail.  Ça  va  te simplifier le rangement, mais aussi le ménage, car il est plus facile et rapide  de  nettoyer  un  plan  de  travail  dégagé.  Bref,  le désencombrement, c’est la vie.

 

Organiser de manière logique

La deuxième étape, c’est d’organiser ta cuisine de manière logique. Bien sûr, il s’agit de TA logique à toi, pas de la mienne ou de celle de ton  voisin.  Pas  non  plus  celle  de  ton  conjoint  s’il  ne  met  les  pieds qu’occasionnellement dans les placards : si c’est toi qui t’en sers le plus souvent, c’est ta logique qui doit primer. C’est celui qui fait qui a raison.  L’objectif,  c’est  de  te  permettre  de  trouver  les  ustensiles  et les plats plus vite et plus facilement.

Bien sûr, ça serait encore mieux que ce soit les deux qui fassent et donc  qui  aient  raison,  et  l’organisation  logique  des  objets  peut  être discutée  et  faite  par  et  avec  tous  les  êtres  humains  du  foyer qui cuisinent.

Personnellement, j’ai choisi de ne garder dans la cuisine que ce dont je  me  sers  quotidiennement  ou  chaque  semaine.  Ce  qui  me  sert moins souvent est au cellier, et ce qui me sert genre deux fois par an est au garage.

L’organisation  de  l’intérieur  des  placards  peut  avoir  son  importance aussi. On va éviter les tours de Pise brinquebalantes avec pour base le saladier dont on se sert tous les jours et qui nous oblige à sortir toute la pile qui pèse trois tonnes en serrant les fesses pour ne rien casser.  Si  tes  placards  sont  assez  profonds,  pense  bien  à  placer devant  les  objets  que  tu  utilises  le  plus,  et  derrière  ceux  que  tu utilises le moins.

J’ai  également  essayé  de  placer  les  couverts  et  les  couteaux  sous l’endroit  où  je  découpe  habituellement  les  légumes.  De  laisser  les spatules  pas  trop  loin  de  la  gazinière,  tout  comme  les  condiments. De ranger les plats à four à proximité du four. De ranger le robot de cuisine  dans  le  placard  sous  l’endroit  où  je  m’en  sers.  Des  choses comme ça, qui te permettent de gagner en efficacité.

Autre avantage, une organisation logique coupe l’herbe sous le pied au Jean-Chachou qui prétend ne pas savoir où se trouve l’épluche-légumes. Hum. Bref.

 

Nettoyer et ranger au fur et à mesure

Alors,  une  fois  que  tu  as  réussi  à  obtenir  un  endroit  aéré  et fonctionnel,  il  faut  le  conserver  comme  tel,  dans  le  temps  bien  sûr, mais aussi au moment où tu cuisines. Et du coup, ce point, il me fait penser  à  FlyLady.  FlyLady,  c’est  une  méthode  d’organisation,  de rangement et de nettoyage de l’ensemble de la maison, destinée à conserver  un  niveau  de  rangement  et  de  propreté  tout  à  fait acceptable sans devenir non plus l’esclave de sa maison.

Je  ne  vais  pas  te  refaire  le  pitch,  je  l’avais  fait  dans J’arrête  de

surconsommer1 ! et tu pourras trouver plein de renseignements sur Internet,  mais  voici  une  des  choses  que  j’ai  apprises  à  mettre  en place durablement avec FlyLady : ranger et nettoyer immédiatement après avoir dérangé, c’est-à-dire au fur et à mesure, te permettra de gagner ensuite un temps monstrueux. Ça paraît tout bête comme ça, « genre mais elle n’a pas inventé le fil à couper le beurre non plus » ! N’empêche  que  :  on  a  beau  le  savoir,  on  a  quand  même  tous tendance  à  laisser  tout  traîner  quand  on  cuisine  et  à  ranger  et nettoyer à la fin de la session. Voire pire : tout benner dans l’évier et repousser  le  vrai  rangement  à  plus  tard.  Genre,  après  le  repas, quand  t’as  plus  du  tout  envie  de  t’en  occuper,  qu’il  y  a  la  table  à débarrasser, les dents des enfants, les pyjamas, et que tu as juste envie de poser ENFIN tes fesses.

C’EST  UNE  ERREUR  FATALE  et  ma  vie  a  changé (rien  que  ça, hum) depuis que je ne le fais plus.

Tu  n’as  plus  besoin  de  la  farine  ?  Range-la  et  profites-en  pour passer un coup d’éponge sur le plan de travail ! Tu n’as plus besoin du  saladier  ?  Mets-le  directement  au  lave-vaisselle  !  Ça  te  prend moins  de  trois  secondes  sur  le  coup,  ça  n’augmente  pas  le  temps que  tu  mets  à  cuisiner,  mais,  une  fois  que  le  repas  est  en  train  de cuire,  MAGIIIIIE  ta  cuisine  est  déjà  propre  et  tu  peux  faire  autre chose de ton temps !

 

Petit exercice du jour

Dégaine  ton  agenda  et  planifie  dès  maintenant  un  moment  où  vous  allez réorganiser la cuisine. Une petite demi-heure devrait largement suffire, pour ensuite des mois voire des années de : « Aaaaaaaaaaaaah, mais pourquoi on n’a pas fait ça avant ? »

 

1. Éditions Eyrolles, 2017.
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Trouver son rythme temporel pour

cuisiner

 

Comme on l’a vu depuis le début de ce livre, cuisiner n’est pas juste l’acte de cuisiner en lui-même.

Pour  éviter  le  burn  out  en  cuisine  et  trouver  l’organisation  qui  te convient, il faut prendre en compte tout le « avant » : état des lieux du frigo et des placards, élaboration du menu, création d’une liste de courses efficace, gestion des courses, du rangement, etc.

Les aliments n’arrivent pas tout seuls dans la cuisine !

Mais nous voici maintenant, pour le coup, au moment où ils y sont arrivés !

Il va falloir les transformer en repas.

Dans une optique de réduction de la charge mentale, vaut-il mieux cuisiner au jour le jour, ou faire de grosses sessions de préparation pour  être  tranquille  un  moment  ?  Existe-t-il  des  solutions intermédiaires ?

C’est ce que nous allons voir dans ce chapitre !

 

Organisation en cuisine : une charge mentale supplémentaire ?

Avec ce chapitre, on s’aventure sur un terrain glissant.

Bien  sûr,  nous  aurions  pu  simplement  lister  toutes  les  astuces d’organisation  que  nous  avons  expérimentées,  ou  même  que  nous avons simplement lues sur les Internets. Seulement voilà, pas de ça avec  nous  :  on  sait  très  bien  à  quel  point  ces  trucs  et  astuces peuvent  être  culpabilisants,  et  combien  l’image  de  la  femme épanouie/working girl (working mum, même !)/organisée/fée du logis fait du tort à nombre d’entre nous.

Par  conséquent,  voici  nos  conseils  avant  de  débuter  le  décryptage des techniques d’organisation elles-mêmes.

1. Une  technique  d’organisation  a  pour  but  de  faire  gagner  du

temps et de diminuer la charge mentale. Si la technique en elle-même génère une charge mentale supplémentaire, tu fais fausse route !

2. Si tu es la seule adulte responsable de la cuisine dans ton foyer,

tu  vas  y  trouver  des  astuces  d’organisation  et  pouvoir expérimenter celle qui te convient le mieux. Mais si ton foyer est composé d’au moins un autre être humain capable de manier un couteau  sans  s’amputer  deux  doigts  et  de  touiller  dans  un saladier, alors tout ce que nous allons proposer doit être fait en équipe !

Loin  de  nous  l’idée  de  t’inciter  à  aller  toujours  plus  loin  dans  la performance de ton aliénation !

Notre seul but est de faire baisser cette satanée charge mentale en lien  avec  la  cuisine.  Ce  chapitre  est  complémentaire  à  tous  les autres, pas une fin en soi, et si l’organisation « free style » te génère moins de stress que n’importe quelle technique : c’est parfait !

 

Le batch cooking ou meal prep

Il  n’y  a  pas  vraiment  de  mot  ou  d’expression  dans  le  monde francophone  qui  traduise  ces  deux  anglicismes,  alors  nous  allons commencer par les définir.

En anglais, batch cooking signifie littéralement « cuisson par lot », et meal prep « préparation des repas ». Même si ces deux expressions désignent  deux  techniques  d’organisation  en  cuisine  subtilement différentes, toutes deux font référence au fait de préparer plusieurs repas d’avance en une seule session de cuisine.

Les  plus  cyniques  diront  qu’il  s’agit  de  mettre  de  la  hype  avec  un anglicisme  sur  une  pratique  qui  faisait  déjà  partie  du  quotidien  de nos  grands-mères  et  de  leurs  grands-mères  avant  elles  :  ce  n’est pas faux !

À quelle fréquence ?

La  plupart  du  temps,  vous  trouverez  des  conseils  pour  avancer  la préparation  des  repas  sur  une  semaine,  ou  une  demi-semaine.  La plupart des adeptes du batch cooking font une session le week-end, et parfois une autre le mercredi.

Évidemment, cela peut être n’importe quel jour qui vous arrange, le but est juste de vous soulager le reste de la semaine !

Comment se déroule une session de batch cooking ?

En partant de son menu de la semaine, l’idée est de :

faire cuire toutes les céréales et légumineuses,

[image: ]

découper tous les légumes à l’avance,
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préparer tout ce qui peut être préparé : la boulange, la pâtisserie,
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les sauces, les plats complets, etc.

Conseils pour un batch cooking efficace

Lancer  les  cuissons  longues  en  premier  :  par  exemple  les
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légumineuses, les céréales complètes ou les plats au four.

En  parlant  du  four  :  n’hésite  pas  à  faire  cuire  deux  choses  en
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même temps.

Sois monotâche : épluche et découpe tous les légumes en même
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temps, prépare toutes les pâtes à base de farine en même temps

en rinçant simplement le saladier entre deux.

Les avantages du batch cooking

Les  batch-cookeurs  (enfin,  soyons  réalistes  :  les  batch-cookeuses) vouent un véritable culte à cette pratique car ils en tirent de grands avantages :

un  gain  de  temps  :  la  plupart  mettent  en  avant  une  session  de
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deux  ou  trois  heures  hebdomadaires,  et  seulement  cinq  minutes

en cuisine chaque soir, le temps d’assembler ou de réchauffer ;

une  diminution  de  la  charge  mentale  en  semaine  :  tout  est
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quasiment déjà prêt ;

un avantage écologique puisque le four va tourner bien rempli, de
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même que le lave-vaisselle à la fin de la séance, et une réduction

du gaspillage alimentaire ;

des  économies  car  il  est  bien  sûr  moins  onéreux  de  cuisiner
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maison  et  d’acheter  les  justes  quantités  plutôt  que  de  courir  au

magasin  plusieurs  fois  par  semaine  chercher  un  ingrédient

manquant,  un  plat  préparé  ou,  évidemment,  de  commander  en

livraison ou à emporter.

Les inconvénients du batch cooking

Qui  a  envie  spontanément  de  passer  trois  heures  en  cuisine
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chaque  dimanche  matin,  en  plus  du  ménage  et  de  toutes  les

obligations qu’on n’a pas pu caler en semaine ? On n’avait pas dit

que le week-end c’était pour se reposer ?

Moins de place pour les imprévus.
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Attention  à  la  conservation  des  aliments,  tous  ne  se  conservent
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pas  dans  des  conditions  d’hygiène  et  de  sécurité  optimales.  Par

exemple,  il  n’est  absolument  pas  prudent  de  consommer  des

produits carnés cuits qui ont attendu plusieurs jours dans le frigo,

et les crudités supportent également mal d’être découpées et pas

consommées immédiatement.

En résumé

Le  batch  cooking  peut  présenter  des  avantages  pour  toi  si  tu  n’as absolument pas le temps de cuisiner en semaine, par exemple si tu rentres  très  tard  ou  que  tes  enfants  enchaînent  les  activités extrascolaires le soir.

Au contraire, si une organisation militaire t’angoisse d’avance et que l’idée  de  passer  plusieurs  heures  en  cuisine  te  donne  envie  de pleurer  le  dimanche  matin  au  réveil,  pas  de  panique,  il  existe d’autres astuces d’organisation !

Finalement,  l’avantage  premier  du  batch  cooking  résulte  du  fait  de faire  ses  menus,  ce  qui  nous  convainc  également,  mais  pour  la préparation des repas en elle-même, tout est possible !

Quelques ressources

Mélanie Le cul de poule : blog + S’organiser pour cuisiner : par où
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commencer ?

Sur         Instagram         :         @marie.objectifzerodechet,
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@lesrecettesdekothropie,  @sabnpeper,

@famillecousca_zerodechet, @payettefamily…

 

Autres astuces d’organisation en cuisine

Cuisiner les pâtes systématiquement en double et les congeler

Tant qu’à faire de sortir le saladier, la farine, et de mettre la main à la pâte,  c’est  le  cas  de  le  dire,  autant  le  faire  pour  deux  fois  au minimum (ça peut être plus !).

Toutes les pâtes peuvent se congeler :

la pâte à pain et la pâte à pizza : à congeler crues tout de suite
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après  les  avoir  préparées,  la  poussée  se  fera  après

décongélation. Le pain peut également se congeler cuit ;

les pâtes brisée et sablée ;
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même la pâte à crêpes, oui, oui !
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Tu peux les congeler dans des sacs congélation réutilisables, dans des  contenants  en  pyrex  et  même  dans  des  bocaux  en  verre  du moment que tu ne les remplis pas jusqu’en haut (laisse un bon quart du  contenant  vide).  Évite  les  contenants  en  plastique,  surtout  si  tu souhaites décongeler au micro-ondes ou réchauffer à l’intérieur.

Une légumineuse = deux préparations dans la semaine Le temps de préparation des légumineuses est long, surtout si tu les achètes sèches, à cause du trempage et du temps de cuisson.

Du  coup,  autant  les  faire  cuire  en  une  fois  et  faire  deux  recettes avec :

pois chiches : houmous et couscous,
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pois cassés : velouté et boulettes,
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haricots rouges : tartinade et chili…

[image: ]

Un appareil = deux préparations

Le mixer : tant qu’à le sortir puis à avoir à le nettoyer, n’hésite pas
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à  t’en  servir  pour  plusieurs  préparations  en  même  temps  :

tartinade + steaks végétaux ou boulettes + carottes râpées…

Le four, pour cuire en même temps une quiche et un gâteau par
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exemple.

 

Quelle est la meilleure organisation pour moi ?

C’est la seule et unique question que tu dois te poser. Peu importent les  injonctions  à  l’organisation  parfaite  et  les  jolies  photos  sur Instagram de plats parfaitement alignés après une séance de batch cooking (on veut une photo de la cuisine après la tempête, ça serait drôle,  certaines  le  font  d’ailleurs,  et  on  les  remercie  de  montrer  la vraie  vie  !),  la  seule  chose  qui  compte,  c’est  que  ça  soulage  ta bande passante.

Voici quelques éléments de réflexion.

Est-ce que ça te fait réellement gagner du temps ?
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Est-ce  que  tu  préfères  consacrer  la  moitié  de  ton  dimanche  à
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cuisiner  ou  le  faire  vingt  minutes  chaque  soir  ?  Qu’est-ce  que  tu

vas  faire  de  ces  vingt  minutes  gagnées  (rien  est  une  réponse

acceptée !) ?

Qui  peut  cuisiner  avec  toi  et  quand  ?  Si  ton  conjoint  rentre  à  20
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heures  tous  les  soirs,  une  session  de  batch  cooking  peut  être

adaptée  lorsqu’il  est  là,  même  si  elle  ne  dure  pas  trois  heures,

pour s’avancer pour toute la semaine.

Quels jours de la semaine es-tu particulièrement dans le rush ?
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Tout est modulable : entre le batch cooking rigoureux et la pizza
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surgelée  achetée  en  sortant  du  boulot  trois  jours  de  suite,  il  y  a

tout un spectre ! Tu peux cuisiner au jour le jour ET t’avancer pour

le mardi soir où tu cours entre différentes activités. Tu peux faire

une  mini-séance  de  batch  cooking  le  week-end  pour  t’avancer

juste  pour  le  lundi  et  le  mardi.  Tu  peux  t’occuper  juste  des

légumes  en  revenant  du  marché  ou  de  chez  le  producteur  et

préparer le reste au jour le jour.

Il n’y a aucune mauvaise réponse et aucune mauvaise organisation du moment que tu y trouves ton compte !
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Ritualiser

 

Quand  j’étais  petite,  j’ai  toujours  vu  ma  mère  détester  faire  à manger  !  Elle  s’en  plaignait,  mais  elle  le  faisait  quand  même, forcément, il fallait bien qu’on se nourrisse ! D’un autre côté, pour un couple de cette époque, je crois qu’on était dans un bon niveau de répartition des tâches.

Je me souviens d’une liste de courses qui était préétablie, il n’y avait quasiment  jamais  de  changements  dessus,  elle  était  même imprimée  en  plusieurs  exemplaires  !  Et  puis  une  fois  par  mois,  ma mère  et  mon  beau-père  posaient  une  demi-journée  de  congés  et allaient faire un gros plein au supermarché ensemble.

C’était l’expédition. Ils revenaient avec des tonnes de sacs (Oh my god,  je  suis  assez  vieille  pour  avoir  connu  l’époque  où  les  sacs plastiques  étaient  en  accès  libre  aux  caisses),  ils  vidaient  et rangeaient  tout  à  deux,  j’aidais  un  peu  si  j’étais  là,  d’ailleurs  j’étais préposée  à  plier  les  sacs  et  les  mettre  dans  le  sac  à  sac  ! #plasticcoma

Ma  mère  détestait  cuisiner,  donc,  du  coup  j’ai  eu  la  chance d’observer  différentes  stratégies  lui  permettant  de  passer  le  moins de  temps  et  de  charge  mentale  possible  sur  ce  qu’elle  considérait comme une corvée.

Fun fact : elle a retrouvé un peu (faut pas pousser non plus) le goût de  cuisiner  bien  des  années  plus  tard,  une  fois  qu’elle  a  arrêté  de travailler et que ma sœur et moi étions parties.

La vie est injuste.

Coïncidence ? Je ne crois pas ! Ma mère était juste une femme qui travaillait, faisait le ménage, et avait deux enfants à charge, du coup la  cuisine,  si  ça  pouvait  être  rapide  et  efficace,  c’était  aussi  bien  ! Les  plats  devaient  donc  être  rapides  à  préparer,  que  ce  soit  la semaine  ou  le  week-end,  mais  surtout,  elle  avait  mis  en  place  une stratégie anti-« qu’est-ce qu’on mange ? » partielle : à certains jours étaient attribués des plats.

Toujours les mêmes jours, toujours les mêmes plats.

C’est ainsi que mon enfance a été bercée par :

les mercredis jambon nouilles,
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les samedis pizza,

[image: ]

les dimanches sandwichs.
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Ça ne fait que trois repas sur les neuf que nous passions ensemble (les cinq soirs de la semaine + les quatre repas du week-end), mais il y a de l’idée !

 

Ritualiser

Plus tard, j’ai pu constater cette pratique chez des amies.

Chez l’une d’entre elles, c’est petit déjeuner tous les vendredis soir en famille ! Je me souviens que ça m’avait beaucoup étonnée. Petit déjeuner le soir ? Bah oui, pourquoi pas ? Les puristes de l’équilibre alimentaire, rassurez-vous : il s’agit d’un repas sur 14 !

Chez une autre de mes amies, c’est crêpes tous les mercredis. (À ce sujet,  je  me  saisis  sans  vergogne  de  l’opportunité  d’écrire  ce  livre pour  te  livrer  l’astuce  que  je  crie  sur  tous  les  toits  depuis  des années : la pâte à crêpes, ça se congèle ! Oui ! Fais juste attention si  tu  la  mets  dans  un  contenant  en  verre  de  ne  pas  le  remplir jusqu’en haut !)

Chez  encore  une  autre  de  mes  amies,  c’est  brunch  tous  les dimanches  midi.  Et  pas  forcément  brunch  genre  :  «  Je  me  dois chaque semaine de trouver de nouvelles recettes pour mon brunch du dimanche pour épater la galerie ». Non, non, juste, si elle n’a pas envie spécialement de changer ou de se mettre particulièrement en cuisine  :  des  pommes  de  terre  sautées,  des  œufs,  et  du  petit  déj avec ce qu’elle a sous la main.

 

Les avantages des « plats ritualisés »

Le  premier  avantage  évidemment,  c’est  la  baisse  de  la  charge mentale. Bien sûr, il faut toujours cuisiner, mais au moins cela facilite l’élaboration  du  menu,  la  liste  de  courses,  le  «  qu’est-ce  qu’on mange  ?  ».  Pas  de  question  à  se  poser,  le  vendredi  c’est  raviolis (j’étais obligée de la caser), bim bam boum, exécution !

Mais il y a un autre avantage très sympa à cette façon de faire, ce sont les souvenirs que ça crée en famille (ou seul d’ailleurs) (oublie les raviolis du coup) (ou pas, peut-être que tu aimes les raviolis).

L’idée, c’est de trouver des plats pas prise de tête et qui font plaisir. Faire plaisir, ça peut inclure le fait de cuisiner un certain temps, par exemple  le  week-end,  pourquoi  pas  après  tout,  mais  il  faut  que  le plaisir soit plus grand que la contrainte !

Je  te  rappelle  qu’on  est  là  pour  alléger  ta  charge  mentale  et opérationnelle en cuisine !

C’est pourquoi la notion de plaisir est importante.

Pour ces plats ritualisés, on met à la poubelle toutes les pressions et les injonctions : équilibre alimentaire parfait, charge écologique, etc. Ce qui compte avant tout, c’est que ce soient de bons moments et qu’ils reviennent à date fixe !

Tu n’es même pas obligée de les faire toi-même d’ailleurs, ça peut très bien être :

un  plat  tout  fait  que  tu  achètes  au  marché  le  samedi  matin  en
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faisant les courses,

un plat à emporter ou une livraison tous les vendredis soir, ou le
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soir qui t’arrange,

un  plat  industriel  (j’ai  grandi  en  mangeant  de  la  pizza  surgelée
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tous les samedis midi de mon enfance, promis je vais bien, c’est

bon la pizza).

Le plaisir de cuisiner

Peut-être que tu as l’impression que depuis le début de ce livre on fait  comme  si  faire  la  cuisine  était  obligatoirement  une  horrible corvée dont il fallait se débarrasser le plus vite possible, et surtout, qu’il fallait refourguer à quelqu’un d’autre !

Mais ce n’est pas le cas !

Ça le devient à cause d’éléments extérieurs au fait de cuisiner en lui-même : une vie par ailleurs trop remplie, trop d’obligations, trop de charge  mentale,  trop  d’injonctions,  trop  de  sentiment  d’injustice  de se taper tout toute seule.

Et quand il y a trop de contraintes, y a pas de plaisir !

On  a  toutes  expérimenté  des  moments  où  c’était  chouette  de cuisiner : quand on utilise de bons produits bio et locaux, quand on sait que le résultat fera frétiller nos papilles, quand on a le temps de savourer  ces  petits  gestes  apaisants,  quasi  hypnotiques,  quand  on sait que ça va faire plaisir, qu’on va passer un bon moment, quand on cuisine en bonne compagnie… Il y a quelque chose de sensuel dans  la  cuisine,  ou  alors  d’enfantin,  de  créatif.  C’est  le  contexte, souvent, qui nous fait perdre ça de vue.

Les  plats  ritualisés  peuvent  être  un  moyen  parmi  d’autres  de remettre du plaisir autour de cet acte quotidien !

À quelle fréquence…

Absolument  comme  tu  veux  !  Ça  peut  être  un  par  semaine,  trois comme  quand  j’étais  petite,  ça  peut  même  être  chaque  jour  de  la semaine,  pourquoi  pas  !  Mais  avant  de  t’emballer,  je  te  conseille d’attendre  de  lire  le  chapitre  suivant  où  tu  trouveras  des  conseils pour élaborer un menu facilement !

… mais surtout : quel(s) jour(s) ?

Quels  sont  les  jours  de  la  semaine  où  tu  as  le  moins  envie  de cuisiner ?

Le mardi soir quand tu rentres à 20 heures après avoir été chercher progéniture numéro 1 au badminton ?

Le vendredi soir pour marquer la fin de la course de la semaine ?

La diversité alimentaire

Je la vois, ta miss Monkette intérieure, prête à bondir ! Elle qui ne se déplace jamais sans toutes ses cartes « injonctions » en main, celles que nous avons détaillées dans toute la première partie de ce livre ! Elle regarde ses cartes et elle se dit : « Mmmmmmh, laquelle je vais lui sortir cette fois ? Tiens ! Équilibre alimentaire, parfait ! »

Sauf que non, miss Monkette.

On  te  rappelle  encore  une  fois  qu’il  y  a  quatorze  repas  dans  une semaine, donc que deux ou trois, ça ne changera pas grand-chose. On te rappelle aussi que ça serait bien de te décentrer un peu de ton petit nombril et que dans le monde il y a des milliards de gens qui n’ont  pas  le  loisir  de  se  demander  s’ils  peuvent  manger  un  plat différent chaque jour ! Non, tes enfants ne vont pas souffrir d’atroces problèmes de santé qui les feront souffrir toute leur vie s’ils mangent des crêpes tous les mercredis !

Alors, tu choisis quoi comme plats ritualisés ?
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JOUR 18

Comment préparer les courses

efficacement ?

 

Cette question a l’air con.

Elle ne l’est pas du tout. #toimêmetusais

Dimanche  :  «  Ça  serait  bien  que  je  trouve  un  truc  à  faire  avec  ce fond de pois cassés qui traîne depuis des mois. »

Lundi : « Allez, ce soir c’est lasagnes ! » ; « Ah, il va falloir tirer au sort qui ne mange pas, y en a pas assez pour quatre ».

Mercredi : jour de courses.

Après-midi  :  «  Tiens,  si  je  faisais  des  boulettes  avec  les  pois cassés ? »

Soir : « Rhaaaaa mais j’ai oublié les oignooooooooooons ! »

Jeudi : « Bon, qu’est-ce qu’on mange ce soir ? »

« Non mais j’ai fait les courses hier, ce n’est pas possible que cette question revienne aussi vite ! »

Vendredi : « Mais pourquoi diantre rejeton numéro 1 dit-il “à demain” à ses copains ? »

« Oh woooooooooow, son goûter d’anniv demain aprèm ! J’ai ce qu’il faut au moins ? »

Samedi  :  constat  de  l’heure  de  décès  des  courgettes  qui  traînent dans le bac du frigo depuis trois semaines : 13 h 47.

Comme on l’a vu au jour 4, la tâche « cuisine » n’est pas une tâche comme les autres et la cuisine, ce n’est pas juste le moment où on découpe  ses  légumes,  il  y  a  tout  un  processus  qui  fait  que  les légumes  arrivent  jusqu’au  plan  de  travail  !  La  cuisine,  c’est  donc aussi les courses. Et si possible en une fois, courtes et efficaces.

Allez, on souffle un bon coup !

On n’est pas tous égaux face à l’organisation. Aussi quand on me dit « La charge mentale, c’est facile, il suffit de s’organiser ! », parfois j’ai envie de répondre que rien que le fait de devoir s’organiser est déjà  en  soi  une  charge  mentale,  surtout  quand  celle-ci  n’est  pas répartie  et  incombe  à  une  seule  et  unique  personne  du  foyer  (au hasard : la femme/mère).

Ceci dit, on ne va pas pouvoir couper à un minimum d’organisation. Parce que, même si tu n’aimes pas ça, je parie que tu aimes encore moins ne jamais avoir ce qu’il faut pour préparer un plat pour le bon nombre de personnes, ou courir au magasin tous les deux jours.

On  va  donc  te  proposer  une  base  d’organisation  simple  qui  pourra toujours te servir, que tu vives seule, en couple, en famille, en coloc, et que la charge mentale soit partagée ou non.

 

Les trois étapes pour des courses courtes et efficaces

Cette  organisation  consiste  en  trois  étapes,  qui  doivent impérativement  être  prises  dans  l’ordre  pour  que  ce  soit  le  plus simple et le plus fluide possible.

1. L’état  des  lieux  du  frigo  puis  des  placards  :  c’est  variable

selon les personnes, certains essayent quand même de ne pas gâcher  les  produits  frais,  mais  se  retrouvent  quand  même  avec une  quinzaine  de  céréales  et  légumineuses  entamées  à  la maison,  tout  en  en  rachetant  deux  nouvelles  pendant  les courses.

2. L’élaboration du menu : étape importante, car souvent la case

«  menus  »  est  zappée  et  «  on  fait  avec  ce  qu’on  a  ».  Grave erreur ! On va y revenir.

3. L’élaboration de la liste de courses : pour la plupart des gens,

faire  une  liste  de  courses  est  plutôt  acquis,  mais  ils  vont  noter

uniquement les réassorts d’un produit terminé et quelques idées fulgurantes quand elles arrivent. Encore une grave erreur ! Mais t’inquiète, on va arranger ça.

Détaillons un peu tout ça !

L’état des lieux du frigo et des placards

Pourquoi faire un état des lieux ?

Il y a plusieurs très bonnes raisons à ça :

lutter contre le gaspillage alimentaire : c’est bien sûr plus flagrant
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quand  on  parle  du  frais  (légumes,  produits  laitiers…)  mais  c’est

également  valable  (quoiqu’à  moins  grande  échelle)  avec  le  sec

(conserves,  packs…).  Ce  qui  est  proche  de  la  péremption  part

directement dans la rédaction du menu de la semaine qui arrive ;

faire des économies : jeter des légumes pour en racheter d’autres,
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acheter  quelque  chose  qu’on  avait  déjà  en  triple  dans  ses

placards… Je ne te fais pas de dessin ;

faciliter  l’élaboration  du  menu  :  entre  la  multitude  de  recettes
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possibles  qui  donne  le  vertige,  et  la  panne  d’inspiration…  si  on

sait qu’on doit caser les fameuses courgettes, ça réduit le champ

des possibles ;

faire de la place : on l’a vu au jour 15, une cuisine encombrée, des
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placards  saturés  où  tout  se  casse  la  figure  quand  on  ouvre,  les

bocaux  en  équilibre,  les  choses  rangées  dans  des  endroits

difficilement  accessibles  parce  que  les  endroits  accessibles  sont

pleins… eh bien c’est pénible et ça donne encore moins envie de

cuisiner  !  Alors  la  variété  alimentaire  :  oui  !  Mais  les  vingt

mélanges de graines + les différentes céréales une par une + les

huit sortes de pâtes différentes : non !

La question du congélateur

Doit-on  faire  également  à  chaque  fois  l’état  des  lieux  du congélateur  ?  Tout  dépend  de  l’organisation  qu’on  en  a.  Pour  ma part, j’ai un mini-congélateur qui me sert uniquement à mettre le pain de  la  semaine,  un  ou  deux  restes  quand  j’ai  trop  fait  et  quelques glaces l’été. Mon congélateur est donc en turnover permanent.

D’autres personnes utilisent leurs congélateurs pour stocker de plus grandes quantités : de la viande en gros, des légumes prédécoupés, etc.  Pour  moi,  le  congélateur  plein,  c’est  un  peu  comme  quand  on regarde son dressing qui déborde et qu’on se dit qu’on n’a rien à se mettre.

Le  risque  du  congélateur,  c’est  d’oublier  son  contenu  en  se  disant « Ça va, ça ne se périme pas ! » alors qu’il est plein d’aliments qui peuvent  être  intégrés  aux  menus  !  Ou  encore,  de  racheter  du  frais parce  que  «  le  frais,  c’est  quand  même  meilleur,  le  congèle  c’est pour le au cas où », et comme le au cas où n’arrive finalement que rarement, on se retrouve avec plein d’aliments qu’on finit par oublier et qui finissent par dépérir faute d’intérêt de notre part.

Et puis une panne étant vite arrivée, dans la plupart des situations, il est parfaitement inutile d’avoir un congélateur plein à craquer.

En résumé : oui, ça peut être bien d’y jeter un coup d’œil rapide à chaque  état  des  lieux,  quitte  à  décider  de  ne  pas  intégrer  les aliments au menu pour la semaine qui arrive.




Tableau – Durée de conservation des aliments au congélateur (−18 °C 1)

Durée de

Catégories                     Aliments                    conservation

moyenne

Pains, pâtisseries      Pains                                         1 mois

Fond de tarte, pâte à gâteau, viennoiserie     2 mois

Plats cuisinés          Plats cuisinés, restes cuisinés, sauces,       3 à 4 mois

soupes

Poissons             Poissons gras                             3 mois

Poisson maigre                            6 mois

Viandes             Viande hachée, viande fumée charcuterie,    1 à 2 mois

saucisses fraîches

Viande cuite (sans sauce)                    2 à 3 mois

Abats                                   3 à 4 mois

Plats cuisinés, pâte de viande                 3 mois

Viande cuite avec sauce                     4 mois

Volaille cuite sans sauce                      4 mois

Porc (côtelettes, rôti)                            4 à 6 mois

Volaille (en morceaux), volaille cuite avec     6 mois sauce

Agneau (côtelette, rôti)                         6 à 9 mois

Bœuf (bifteck, rôti)                              6 à 12 mois

Volaille entière                                  12 mois

Bacon, jambon cuit                         12 mois

Fruits                   Fruits (lavés, séchés, blanchis)                12 mois

Légumes           Légumes (lavés, séchés, blanchis)          12 mois

 

L’élaboration du menu

Le chapitre suivant lui sera entièrement consacré, alors je vais juste aborder la question brièvement !

Pourquoi élaborer un menu ?

Pour  s’éviter  la  question  fatidique  «  Qu’est-ce  qu’on  mange  ce
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soir ? »

Pour  être  sûr  de  passer  en  premier  les  aliments  repérés  lors  de
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l’état des lieux qui doivent être consommés.

Pour faire une liste efficace.
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La  règle  d’or  :  SIMPLICITÉ  !  Faire  en  fonction  du  planning  de  la semaine,  y  compris  prendre  en  compte  les  jours  de  flemme,  y compris  prendre  en  compte  les  jours  où  Monsieur  cuisine  ou  l’ado cuisine.

L’élaboration de la liste de courses

Résumons.

À  ce  stade,  tu  as  une  bonne  vision  des  aliments  à  passer  en
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premier  et  de  tous  ceux  qui  dorment  tranquillement  dans  les

placards.

Ces aliments frais et secs ont constitué la base de ton menu de la
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semaine.

La liste des courses sert simplement à noter ce qui te manque.
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Le  piège  de  la  liste  de  courses,  c’est  que  si  elle  n’est  pas  assez précise,  elle  sera  totalement  inefficace  pour  baisser  ta  charge mentale globale. Il ne s’agit pas de noter simplement « chocolat » si on veut faire un gâteau au chocolat, tu vois ce que je veux dire ? Il faut  vérifier  qu’on  a  bien  également  ce  qu’il  faut  en  farine,  œufs, sucre,  qu’on  n’a  pas  besoin  de  chocolat  pour  autre  chose  dans  la semaine, etc. !

Aussi,  une  fois  que  le  menu  est  fait,  il  faut  s’attarder  sur  chaque ingrédient de chaque recette.

Pour reprendre l’exemple des boulettes de pois cassés : O.K., on a des pois cassés, c’est déjà pas mal !

Mais  est-ce  que  tu  as  :  de  la  farine,  des  oignons,  de  l’huile,  des épices ? Et puis, tu fais quoi en accompagnement ? Tu cuisines pour combien de personnes ? Pour combien de repas ?

Ça  peut  paraître  contraignant,  mais  en  réalité  tout  dépend  du nombre et de la complexité des recettes qu’on choisit de mettre dans son  menu,  beaucoup  ne  nécessitent  pas  50  ingrédients  !  Et  puis, comme on disait au début : vaut-il mieux passer trois minutes à faire l’état des lieux et sept minutes à faire sa liste de courses, ou bien se demander  dix  fois  par  jour  ce  qu’on  va  manger,  se  rendre  compte qu’il  manque  toujours  quelque  chose,  et  refaire  des  courses  entre deux ?

 

Comment commencer ?

Arrête de procrastiner ! Pose ce livre et ouvre tes placards !

Plus  sérieusement,  pour  pratiquer  cette  méthode  depuis  des années,  je  peux  dire  qu’elle  est  vraiment  très  efficace,  et  une  fois qu’on  la  maîtrise,  elle  ne  mange  presque  pas  de  bande  passante. Mais si tu as déjà écumé plein de méthodes d’organisation qui n’ont jamais  tenu  sur  la  durée,  je  te  conseille  d’y  aller  progressivement. Les  habitudes  s’ancrent  plus  profondément  quand  on  les  met  en place une par une. On change une habitude, on la pratique pendant vingt jours, et ensuite on en ajoute une seconde, rebelote, etc.

Voici  également  quelques  conseils  additionnels  pour  préparer  le terrain en douceur.

Tu  peux  commencer  par  apprivoiser  le  contenu  de  tes  placards,
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pour  apprendre  à  ne  plus  avoir  peur  de  cuisiner  les  aliments  qui

sont stockés là « au cas où » !

Tu peux également commencer à prévoir ce que tu vas manger :
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pour  préparer  cette  étape,  je  te  conseille  de  noter  dès  à  présent

ce que tu manges chaque jour. Pas question pour le moment de

te demander ce que tu vas manger dans une semaine : juste, tu

fonctionnes  normalement,  mais  tu  notes  ce  que  tu  prépares.  Tu

vas  voir  que  certains  plats  reviennent  ou  se  déclinent,  ça  te

servira  de  base  ensuite  pour  élaborer  tes  menus  ! Et  attention  :

déculpabilise ! Pas de honte si tu trouves que ce n’est pas assez

varié,  l’objectif  est  d’améliorer  ton  organisation  et  de  baisser  ta

charge mentale, pas d’augmenter la pression de la perfection ! Si

tu  dois  améliorer  la  diversité  de  ce  que  tu  manges,  cela  viendra

dans  un  second  temps,  et  toujours  petit  à  petit,  quand  ton

organisation  tournera  comme  une  horloge.  Promis  ?  Je  te  fais

confiance !

Tu peux également laisser un papier et un crayon sur ton plan de
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travail, qui te serviront à la fois à noter ce qui manque et doit être

renouvelé aux prochaines courses (genre, tu te dis « j’ai plus que

trois rouleaux de PQ, va falloir en racheter », hop, tu le notes, ça

te libérera de la bande passante !), mais aussi les envies de plats

que  tu  pourrais  avoir  et  que  tu  ne  peux  pas  réaliser  parce  qu’il

manque  des  ingrédients.  Tu  es  prise  d’une  envie  de  raclette  ?

Note-le sur ta liste ! Quand viendra le moment de partir faire les

courses la prochaine fois, avec ce petit papier, tu sauras qu’il faut

acheter le fromage, la charcuterie (VG), le pinard et les pommes

de terre, sauf que ça se fera naturellement, sans effort ! Plus de

« j’avais dit que j’avais envie de manger un truc, mais je sais plus

quoi » au moment de te demander ce que tu vas acheter, garée

devant le supermarché !

 

Ultra-résumé

Le  menu  permet  d’arrêter  de  se  demander  (et  qu’on  nous
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demande) tous les jours ce qu’on mange, de gérer correctement

les stocks et d’établir une liste efficace.

C’est le pilier de l’organisation. Sans lui, on risque le gaspillage et
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les  dépenses  inutiles,  et  notre  liste  de  courses  risque  d’être

incomplète.

L’ordre de la démarche est ultra-important : le stock à disposition
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permet d’établir la base du menu, qui lui-même sert à établir une

liste de courses efficace.

1. Source : « Congélateur : la date limite de conservation des produits » – Observatoire des

aliments (observatoire-des-aliments.fr).
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Comment créer un menu facilement ?

 

Marie  est  fatiguée.  Entre  deux  problèmes  perso  à  gérer,  son  auto-entreprise et son chat Hercule, nous tentons péniblement d’accorder nos violons pour l’écriture de ce bouquin. Un soir on discutait de ce chapitre, et sans transition elle me dit qu’elle a fini le dernier bouquin de  Mona  Chollet  et  qu’elle  espère  en  tirer  une  inspiration  pour  la conclusion. Intéressée, je lui réponds : « C’est quoi le titre ? »

« Comment créer un menu facilement. »

Hum. #grossefatigue #onaditchargementale? #cqfd

Nous avons vu au jour 18 à quel moment intervient l’élaboration du menu dans tout le processus « cuisine ». Du coup aujourd’hui, on va se lancer directement dans le vif du sujet !

Le  menu  est  l’arme  ultime,  dans  la  catégorie  «  trucs  et  astuces  », pour faire baisser la charge mentale en cuisine. C’est fou comme cet outil  prend  deux  minutes  à  être  utilisé  pour  un  tel  gain  de  confort mental.  L’investissement  est  inversement  proportionnel  au  bénéfice sur ta bande passante.

 

Les idées reçues au sujet des menus

Je  l’avoue  franchement,  j’ai  résisté  des  années  à  élaborer  des menus  :  je  trouvais  que  c’était  s’ajouter  de  la  charge  mentale,  je n’avais  pas  d’idées,  bref,  je  vivais  ça  comme  une  contrainte  plutôt que comme une aide. Tout ça parce que j’avais une image figée et fausse de ce qu’est un menu !

Lorsque je cherchais des idées de menus tout prêts sur Internet, ce que  je  trouvais  ne  m’inspirait  pas,  c’était  trop  compliqué  et contraignant pour moi. Je voyais des tableaux avec quatre cases par jour  :  petit  déjeuner,  déjeuner,  goûter,  dîner.  4  ×  7  =  28,  dans  mon esprit,  il  y  avait  vingt-huit  cases  à  remplir  de  plats  différents,  faits maison, potentiellement longs à préparer, bref, c’était décourageant.

Sauf qu’un menu, c’est juste un outil de planification, ça n’a aucune influence sur le contenu que tu vas mettre dans les cases.

Ce qu’un menu n’est pas

La liste des quatorze repas dignes d’un restaurant gastronomique
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que tu vas faire dans la semaine.

Une  projection  du  futur  figée  :  «  Je  n’ai  pas  envie  de  manger  le
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repas prévu pour le mardi, OMG, comment faiaiaiaiaiaire ? » Bah

tu  échanges  avec  un  autre  jour  ou  tu  changes  de  plat  !  Tu  crois

qu’il  va  se  passer  quoi,  que  le  dieu  des  menus  va  te  foudroyer

sur-le-champ ?

Un casse-tête que tu dois porter seule, une fois de plus.
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Reprenons.

La question de la diversité

O.K., je crois que personne n’aime manger la même chose midi et soir  pendant  cinq  jours  de  suite.  Mais  entre  ça  et  faire  un  plat différent pour chacun des quatorze repas de la semaine, il y a de la marge.

Piste 1 : tu peux noter un plat par jour, quitte à emporter les restes
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dans une lunchbox les lendemains midis.

Piste 2 : au moins une fois dans la semaine, tu peux noter juste
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de finir les restes.

MAGIIIIIIIE : tu passes de quatorze plats à six ou sept !

 

Un menu différent pour chaque foyer

Ton menu va te ressembler : établir un menu, c’est mettre sur papier ce que tu vas de toute façon manger. Pas ce que tu penses que la société voudrait que tu fasses comme menu !

Si tu cuisines tout maison avec une grande variété de recettes, alors c’est  ce  genre  de  plats  qui  rempliront  les  cases  de  ton  menu (à condition  que  ce  rythme  te  convienne,  sinon  il  va  falloir  travailler  à simplifier tout ça !). Mais si tu es plutôt du genre « vite fait », voire plats  préparés,  alors  c’est  cela  qui  sera  noté  dans  ton  menu  :  pas question  de  vouloir  tout  révolutionner  et  de  profiter  de  l’occasion pour passer des plats préparés à du tout maison : je t’ai à l’œil !

ET SOIS HONNÊTE ! Pas de menu subitement bourré de trucs que tu  rêverais  de  tester  si  chaque  journée  faisait  trente-quatre  heures hein  !  Reste  sur  ce  que  tu  as  l’habitude  de  faire,  sur  ce  que  tu maîtrises,  ça  te  permettra  de  ne  pas  abandonner  la  méthode  dans une semaine en mode : « C’est tout nul, ça marche pas ! »

Enfin, ton menu, pour abaisser efficacement ta charge mentale, doit intégrer les contraintes de ton foyer. Si tu sais que tu as un jour de flemme chronique, prends-le en compte ! Si chez toi, c’est le mardi soir que c’est tendax pour cause d’activités des enfants, le plat prévu ce jour-là devra être ultrarapide à préparer, ou bien être identique à celui de la veille, pour n’avoir juste qu’à le réchauffer.

Qui s’occupe de faire le menu ?

Dans l’idéal : tous les membres du foyer.

Bien sûr, tu peux te heurter à un traînage de pattes en mode : « Je ne sais pas, je n’ai pas d’idées. » Tu peux alors exposer clairement que tu es dans la même situation, alors comment on fait ?

Et  si  vraiment  tu  dois  l’élaborer  seule,  alors  s’il  y  a  des  remarques pendant  les  repas,  sens-toi  libre  de  rappeler  que  tu  es  ouverte  à toute  suggestion  de  prochains  plats,  et  qu’ils  seront  prévus  la semaine suivante !

Quand et comment faire le menu ?

Évidemment,  toute  nouvelle  habitude  est  plus  facile  à  mettre  en place  quand  elle  entre  dans  une  routine.  Du  coup,  ça  peut  être intéressant  de  définir  un  créneau  récurrent  :  par  exemple,  le vendredi  soir  avant  les  courses  du  samedi.  Ou  n’importe  quel moment qui sera pertinent pour toi.

On  te  conseille  aussi  de  faire  tout  ce  qui  est  possible  pour  rendre cette  tâche  un  peu  plus  agréable  :  joli  carnet,  moment  cosy  tous ensemble  sur  le  canap’,  allumer  une  bougie, faire  une  danse  de  la joie en invoquant le dieu des menus,  on  s’en  fiche  :  tout  ce  que  tu veux pour que ce ne soit pas juste une tâche chiante de plus !

 

« Je n’ai pas d’inspiration »

Aujourd’hui, des milliers de recettes sont disponibles gratuitement en ligne,  donc  le  manque  d’inspiration  n’est  jamais  le  cœur  du problème.

Voici quelques conseils que tu peux mettre dans ta besace et utiliser si ça te parle.

Comme je te disais au précédent chapitre : avoir toujours une liste
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en  cours  pour  y  noter  tes  envies  subites  ou  celles  des  autres

occupants de la maison !

Avoir toujours chez toi une liste de plats que tu as envie de tester.
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Je ne sais pas si tu es comme moi, mais je passais ma vie à voir

des plats sur Internet ou les réseaux sociaux en me disant : « Oh,

ça  a  l’air  sympa  ça  !  »,  et  puis  je  ne  les  notais  pas  et  quand

arrivait  le  moment  de  faire  le  menu  :  syndrome  de  la  page

blanche  !  Pire,  il  m’arrivait  d’enregistrer  des  recettes  et  d’oublier

aussitôt que je les avais enregistrées.

Désormais,  j’ai  un  petit  cahier  dans  ma  cuisine  dans  lequel  se
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trouvent : mes recettes de base, les menus, et les idées de plats

que  je  vois  passer.  Tout  est  centralisé,  à  la  bonne  place,  c’est

pratique,  et  c’est  tout  à  fait  dans  l’esprit  des  conseils  qu’on  te

donnait au jour 15 pour rendre ton environnement fonctionnel.

Attention cependant : n’intègre pas plus d’une nouvelle recette à
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tester par semaine, pour ne pas augmenter ta charge mentale et

opérationnelle  :  ça  serait  ballot  que  ce  conseil  augmente  ta

charge !

Suivre  deux  ou  trois  comptes  ou  blogs  de  cuisine.  Pas  la  peine
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d’en suivre quinze, ça fera l’effet inverse, tu seras noyée au milieu

des  quinze  mille  possibilités  qui  s’offrent  à  toi  et,  au  final,  tu  ne

mettras rien en action.

 

Voici nos comptes/blogs d’inspiration cuisine préférés

avec H. :

 Mélanie Le cul de poule
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 Natasha : échos verts (qui publie chaque semaine son menu sur son compte
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Instagram)

 Déliacious
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 La fée Stéphanie
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Ces comptes proposent en majorité des plats familiaux, plutôt rapides à préparer et sans ingrédients extravagants. Je tiens à rendre hommage aux femmes qui les alimentent : votre travail est d’utilité publique. MERCI !

 

Les  «  familles  de  plats  »  :  alors  là,  attention,  on  dégaine  l’arme
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ultime  de  simplification  de  l’élaboration  des  menus.  Dans  son

ouvrage  1  21 éco-défis pour prendre soin de soi et de la planète,

Natasha  Tourabi  indique  sa  méthode  pour  planifier  ses  menus  :

elle  a  créé  un  menu  type  sur  quatre  semaines  qu’elle  présente

sous forme de tableau. À chaque jour de la semaine correspond

un  type  de  plat,  et  elle  fait  ça  quatre  fois  pour  avoir  quatre

semaines.  Les  types  de  plats  peuvent  être  :  tartes,  pâtes,  curry,

risotto, légumes farcis, boulettes, etc. (il y en a vingt-huit, donc).

De notre côté, on est parties de cette méthode qui fut une révélation, et  on  l’a  encore  simplifiée.  On  va  te  donner  nos  familles  de  plats préf’. Libre à toi de t’en inspirer ou d’en créer de nouvelles !

Tarte salée ou pizza
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Pâtes (comprend : lasagnes, spaghettis, gratins, etc.)
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Junk food : hamburgers, nuggets, beignets…
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Galettes au sarrasin (Mélanie, Le cul de poule, a un article sur son
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blog qui propose 30 garnitures !)

Plats en sauce
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Gratins et plats au four
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Plats du monde : curry, couscous, dhal, tajine, fajitas…
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Plats jokers faciles et rapides
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Salade  rapide  accompagnée  d’un  œuf  poché  ;  bowl  comprenant
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une  légumineuse,  une  céréale,  un  légume  et  une  sauce  ;  soupe

accompagnée de tartines

Dinapéro
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Riz
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Cakes et associés
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Les cases « bonus » : si tu te souviens des autres parties de ce
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livre, il y a des cases que tu peux remplir facilement ! C’est le cas

de  la  case  «  rituel  »  (explications  au  jour  17)  ou  de  la  case

« restes » évoquée plus tôt, au moins une fois dans la semaine.

 

Un exemple de squelette de menu sur deux semaines

Jour 1 : Tarte ou pizza

Jour 2 : Salade/bowl/soupe

Jour 3 : Rituel

Jour 4 : Pâtes

Jour 5 : Galettes

Jour 6 : Plat du monde

Jour 7 : Restes

Jour 8 : Plat en sauce

Jour 9 : Salade/bowl/soupe

Jour 10 : Rituel

Jour 11 : Plat au four/gratin

Jour 12 : Dinapéro

Jour 13 : Junk food

Jour 14 : Restes

 

Tu vois que des catégories reviennent d’une semaine sur l’autre et tu  as  peur  de  manger  toujours  la  même  chose  ?  Que  nenni,  il  ne s’agit là que d’une trame ! Par exemple, dans la catégorie « plats du monde  »,  la  première  semaine,  ça  peut  être  un  curry,  et  la  fois suivante,  des  fajitas.  De  même,  selon  la  saison,  pour  la  catégorie «  salade/bowl/soupe  »,  la  première  semaine  il  peut  y  avoir  un velouté  de  champignons  avec  des  tartines,  et  la  semaine  suivante un bowl pois chiches, riz complet, potimarron : rien à voir !

Tu  vas  voir,  en  t’aidant  des  propositions  de  déclinaisons  de  ces

catégories  qu’on  te  fera  au  jour 20,  tu  vas  pouvoir  écrire  dans  ton carnet,  en  début  de  chaque  mois,  la  liste  des  plats  de  saison  par catégorie de plats. Tu n’auras plus qu’à piocher dans cette liste pour créer  tes  menus,  en  te  laissant  des  créneaux  possibles  pour  les envies du moment et pour les restes !

Mais  attention  :  n’oublie  pas  que  le  menu  n’est  pas  une  énième injonction,  il  doit  t’aider.  S’il  ne  t’aide  pas  :  lâche  l’affaire  et  picore dans les autres chapitres, ce n’est pas plus compliqué que ça !

 

Petit exercice du soir

Note sur un cahier tes catégories de plats préférées, puis une liste de leurs déclinaisons possibles.

Par  exemple,  les  tartes  et  pizzas  :  tarte  aux  poireaux,  aux  champignons, feuilletés, flammekueche, chaussons, différentes sortes de pizzas…

 

1. Ulmer, 2020.
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JOUR 20

Une semaine de menus par mois

pendant un an

 

Début octobre 2021, extrait de conversation SMS entre Herveline et Marie :

« Herveline : Donc il reste la conclu et le jour 21. Marie : Et tout le chapitre avec les menus ! – Yes.

– Celui-là, il m’angoisse, je le procrastine à fond ! – Hum, idem, lol.

– …

– …

– Comment sortir du burn out en cuisine, écrit par deux neuneuilles en PLS à l’idée de faire des menus, JPP ! MDR ! – Si on demande de l’aide à nos Jean-Milka, on va se retrouver avec des tartiflettes et des tortillas ! »

Pourquoi on te raconte ça ?

Déjà  pour  rire  un  peu  et  te  déculpabiliser  encore  plus  :  faire  les menus, ça nous saoule aussi parfois, surtout à si grande échelle !

Même si on a réussi tant bien que mal (et plus ou moins bien selon les  périodes)  à  faire  en  sorte  que  cette  tâche  soit  plus  fluide  au quotidien,  il  est  vrai  que  te  proposer  douze  fois  une  semaine  de menus,  ça  nous  a  quand  même  challengées  !  Mais  on  s’est retroussé les manches. On a fait ça à quatre mains. H. s’y est collée un lendemain de cuite : elle a frôlé l’indigestion !

Mais on a réussi. Gloire à nous ! (Tu as le droit de te moquer.)

Dans  ce  chapitre,  tu  trouveras  donc  une  semaine  de  menus  par mois !

 

Point méthodologie

On  n’est  pas  dans  un  livre  de  recettes.  Donc  bon,  on  n’a  pas  tout l’espace  qu’on  veut  pour  ce  chapitre  !  Du  coup,  je  vais  t’expliquer rapidement  comment  on  a  procédé,  ça  t’inspirera  peut-être  pour créer ta propre organisation, car qui peut le plus peut le moins !

1. Dans un premier temps, on a listé tous les plats auxquels on a pu

penser. Il s’agit des plats qui reviennent régulièrement chez nous.

On a décliné les catégories du jour 19 pour compléter cette liste. On a trouvé à peu près soixante-dix repas.

2. Ensuite,  on  a  réparti  ces  plats  par  mois,  en  fonction

principalement  des  légumes  de  saison.  Pour  ce  faire,  en  bonne Monkette, H. a entré les légumes dans un tableur Excel pour les classer  par  mois,  puis  les  plats  dans  un  second  tableur  à multiples entrées, pour pouvoir sortir les plats en fonction de leur catégorie et de leur mois d’apparition. Je te déconseille de faire pareil. Vraiment. (Et encore moins un lendemain de cuite.) BREF. H. en a sorti quatre tableaux, un par saison, répartissant les plats de saison par catégories.

3. On n’a pas pu mettre les quatre tableaux. C’était beaucoup trop

long ! On t’en a laissé deux, celui de l’hiver et celui du printemps, pour que tu puisses visualiser la manière de s’en servir. Tu vas t’apercevoir  que  tu  vas  retrouver  certains  plats  d’une  saison  à l’autre. Pas besoin d’avoir trois cents plats différents sur l’année, à bas le perfectionnisme ! Je suis sûre que tu as tes must have qui  reviennent  régulièrement  : n’oublie  jamais  que  l’objectif  de faire des menus n’est pas de trouver trois cents idées différentes pour manger tous les jours différemment, mais d’écrire ce que de toute façon tu mangeras. Or, au quotidien, tu manges ce que tu as l’habitude de cuisiner, et de temps en temps tu tentes un truc nouveau.  Plus  tu  t’éloigneras  de  tes  habitudes,  moins  la  baisse de ta charge mentale sera importante, et plus tu auras de risque d’abandonner les menus et de les considérer comme un échec !

4. Enfin, on s’est fixé six plats par semaine, et on n’a plus eu qu’à

piocher dans la liste, en faisant gaffe à pas mettre six repas junk food sur la semaine. Dis merci.

 

Avant de commencer

Les recettes sont végétariennes ou végétaliennes, pour la simple
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raison  que  c’est  notre  manière  de  cuisiner  depuis  des  années,

donc  que  nous  ne  sommes  plus  du  tout  au  fait  des  recettes

contenant  des  aliments  carnés,  et  aussi  parce  que  c’est  une

valeur  très  importante  à  nos  yeux.  Elles  tiennent  compte

également des légumes de saison !

Toutes  les  recettes  sont  parfaitement  adaptables,  alors  ne  t’en
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prive pas ! Remplace un légume par un autre, un ingrédient que tu

n’as  pas  par  un  qui  se  trouve  dans  tes  placards,  ajoute  un

ingrédient, enlèves-en un autre… You’re free!

Certaines  recettes  prennent  plus  de  temps  que  d’autres.  Encore
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une  fois,  tout  est  adaptable,  entre  le  tout  fait  maison  et  le  plat

acheté tout prêt ! Par exemple, pour les hamburgers, tu peux faire

les  pains  et  le  steak  végétal  toi-même,  ou  bien  acheter  juste  les

pains, ou juste les steaks, ou les deux !

Nous n’avons pas la place de noter en détail chaque recette, mais
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tu les trouveras facilement sur Internet, et si elles proviennent d’un

blog en particulier, nous te l’indiquerons !

L’idée de ce calendrier est avant tout de te montrer la diversité de
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plats  que  l’on  peut  faire  à  partir  des  familles  de  plats  citées  au

chapitre  précédent  !  Si  une  recette  te  plaît,  note-la  vite  dans  ton

carnet de recettes avec sa source avant de l’oublier !

Et n’oublie pas : autant que possible, le menu doit être élaboré avec les différents membres du foyer !

3… 2… 1… Ready? GOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO!

 

L’hiver

Liste indicative des légumes d’hiver Brocoli-rave,  carotte,  céleri-rave,  choux  (blanc,  vert,  de  Bruxelles, rouge,  chinois,  etc.),  courges  (butternut,  potimarron,  etc.),  endive, mâche,  panais,  patate  douce,  poireau,  pomme  de  terre, topinambour.

Le tableau des plats d’hiver




Tarte aux poireaux, ou aux champignons, ou à la courge butternut Crumble de légumes

Flammekueche végétarienne

et pizzas         Tatin betterave et chèvre Tartes, quiches

Tatin pomme/simili et purée de courge butternut

Tourte aux champignons et châtaignes

Quiche aux carottes et curry

Lasagnes aux champignons et chou-fleur

Gnocchis, saucisse végé, sauce tomate et champignons Spaghettis bolognaise

Pâtes           Gratin de pâtes

Pâtes au pesto de Marie

Pâtes à la crème et aux champignons ou crème et moutarde à l’ancienne

Soupe de potimarron et pois chiches grillés

Soupe de légumes d’hiver et tartinade de haricots rouges

salades et       Velouté de chou-fleur et tartines de tartare d’algues Soupes,

bowls Salade de pâtes, pois chiches, crudités (carottes râpées, chou, radis…)

et olives

Soupe de courge butternut au lait de coco et croûtons maison

Nuggets de tofu ou de chou-fleur

Flammekueche végétarienne

Junk food et     Croque-monsieur (option champignons possible) finger food       Sandwiches club végé

Hamburgers

Cake aux olives

Galettes aux champignons, à la crème et au tofu fumé

Galettes         Galette complète

Galette à la fondue de poireaux

Plats en sauce   Brandade de la mer végétale ou complets     Courge farcie

Croquettes de riz aux petits pois (à coupler avec une autre recette de riz)

Œufs sur le plat, légumes et boulgour

Hachis parmentier

Raclette (avec légumes)

Fondue

Tartiflette à la tomate et aux oignons

Haricots façon cassoulet

Lentilles de Papisa

Gratin dauphinois

Bourguignon de pleurotes

Blanquette de pleurotes

Chakchouka aux pois chiches de Nessma

Dahl de lentilles corail

Risotto aux champignons

Chili sin carne

Plats du monde Wok de nouilles chinoises et tempeh

Tortilla de Jean-Milka

Nems végétaux

Ragoût de légumes façon tajine et semoule épicée

Riz cantonais

Gratin de pâtes

Omelette vegan

Pâtes au pesto de Marie

Tortilla de Jean-Milka

Plats jokers      Croque-monsieur aux champignons faciles et          Pâtes à la crème et aux champignons ou crème et moutarde à rapides         l’ancienne

Galette complète

Pain, œuf mollet et crudités

Dinapéro : Knacki végé, pain, moutarde, crudités de saison, tartinade de tomate et fromage…

Haricots surgelés et pommes noisettes

Croque-monsieur

Sandwiches club végé

Cake aux olives ou cake nature aux herbes aromatiques

Dinapéros,      améliorée par H. Terrine végétale de champignons vue dans Un dîner presque parfait tartinades       Pâté de lentilles cakes et

Tarama de Marie Laforêt

Pain, œuf mollet et crudités

Knacki végé, pain, moutarde et crudités de saison

Pain avec tartinade de tomate et fromage…

 

Les six plats de janvier

Brandade  de  la  mer  végétale  (recette  sur  le  blog  «  Le  cul  de
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poule ») – Catégorie plats en sauce ou complets

Soupe  de  potimarron  pois  chiches  grillés  :  congèle  la  moitié  et
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ressors-la  dans  quinze  jours  !  – Catégorie  soupes,  salades  et

bowls

Dahl de lentilles corail, légumes de saison et riz – Catégorie plats
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du monde

Galettes de champignons à la crème et au tofu fumé – Catégorie
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galettes

Quiche  aux  carottes  et  au  curry  et  pommes  de  terre  vapeur  –

[image: ]

Catégorie tartes, quiches et pizzas

Pâtes au pesto de Marie – Catégorie plats jokers
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Zoom sur le Dahl

C’est  un  plat  plutôt  rapide  à  préparer  et  que  tu  peux  faire  en  toute saison.

Fais  cuire  à  la  poêle  en  dés  des  légumes  de  saison  (ici  par exemple  :  carottes,  courge  butternut,  potimarron,  patate  douce…) avec de l’ail et de l’oignon.

Pour quatre personnes : 150 g de lentilles corail à cuire, ajouter une demi-briquette de crème de soja et du curry.

Mélanger les lentilles avec les légumes, et servir avec du riz à côté.

Zoom sur les pâtes au pesto de Marie

Cuire  les  pâtes  conformément  aux  indications  du  paquet.  Ouvrir  le pot de pesto. Mélanger aux pâtes. Servir avec du parmesan ou du gruyère râpé. De rien.

Zoom sur les galettes

Compte 30 g de farine de sarrasin par galette. Ajoute du sel, un peu d’huile  de  tournesol  (pour  qu’elles  soient  dorées)  et  deux  volumes d’eau (donc pour 100 g de farine, mets 200 ml d’eau). Verse un peu d’eau,  fouette,  ajoute  l’eau  d’abord  très  progressivement,  puis, quand  tu  es  sûre  qu’il  n’y  a  plus  aucun  grumeau,  mets  le  reste  de l’eau. L’œuf n’est pas indispensable pour cette recette.

Les six plats de février

Lasagnes aux champignons et chou-fleur – Catégorie pâtes
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Tarte aux poireaux – Catégorie tartes, quiches et pizzas
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Croque-monsieur  et  crudités  d’hiver  (carottes,  chou-fleur,
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betterave) – Catégorie junk food et finger food

Hachis parmentier – Catégorie plats en sauce ou complets
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Tortilla de Jean-Milka et haricots verts surgelés – Catégories plats
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du monde et plats jokers

Knacki  végé,  pain,  moutarde,  crudités  de  saison,  pain  avec

[image: ]

tartinade  de  tomate  et  fromage –  Catégorie  dinapéros,  cakes  et

tartinades

Zoom sur la tarte aux poireaux

Sache que la pâte se congèle, même dans un contenant en verre du moment  qu’elle  ne  le  remplit  pas  totalement  !  Si  tu  fais  ta  pâte  toi-même, doubler la dose ne te prendra aucun temps supplémentaire et te sauvera peut-être la mise à un moment de rush ultérieur !

Évidemment,  tu  peux  adapter  la  recette  à  l’infini  avec  tous  les légumes de saison, mais aussi différentes sortes de tofu, ou tout ce que tu veux ! Tu peux facilement caser une tarte deux fois par mois.

Zoom sur le hachis parmentier

Version  végé  à  la  place  de  la  viande  :  300  g  de  lentilles  cuites  ou 150  g  de  protéines  de  soja  texturé  à  réhydrater,  500  ml  de  sauce tomate,  ail/oignons  à  ton  goût,  herbes  de  Provence.  Cette préparation se congèle très bien, et pourra servir de bolognaise sur des pâtes ou du riz plus tard dans le mois.

Zoom sur la tortilla de Jean-Milka

Sache que le personnage de Jean-Milka est inspiré d’un être humain réel d’origine espagnole. Pour faire sa tortilla, il commence par cuire ses  pommes  de  terre  au  micro-ondes  (si,  si  !)  en  enfermant  les patates lavées et découpées dans une cocotte en verre, six minutes, il remue, puis à nouveau six minutes. Ensuite il prend deux fois plus d’œufs que de personnes à nourrir, les bat avec du sel et du poivre. Il fait revenir les pommes de terre précuites dans de l’huile d’olive à la poêle, puis, quand elles sont bien dorées, il verse les œufs battus. Il retourne sa tortilla au moyen d’une grande assiette puis fait cuire le second côté.

 

Le printemps

Liste indicative des légumes de printemps

Artichaut,  asperge,  blette,  brocoli,  champignon,  chou-fleur,  endive, épinard,  fenouil,  laitue,  navet,  patate  douce,  petit  pois,  poireau, radis.

Le tableau des plats du printemps




Tarte aux champignons

Fougasse aux olives et artichauts

Crumble de légumes

et pizzas         Flammekueche végétarienne Tartes, quiches

Pizza aux artichauts

Tatin betterave et chèvre

Quiche aux asperges

Lasagnes champignons et chou-fleur

Gnocchis, saucisse végé, sauce tomate et champignons Spaghettis bolognaise

Pâtes           Gratin de pâtes

Pâtes au pesto de Marie

Pâtes à la crème et aux champignons ou crème et moutarde à l’ancienne

Soupes,        Velouté de chou-fleur et tartines de tartare d’algues salades et       Salade de pâtes, pois chiches, crudités et olives bowls          Velouté de petits pois et menthe

Nuggets de tofu ou de chou-fleur

Cake chèvre et épinards

Flammekueche végétarienne

Croque-monsieur (option champignons possible)

finger food       Sandwiches club végé Junk food et

Pizza aux artichauts

Hamburgers

Cake aux olives

Fougasse aux olives et artichaut

Les mêmes qu’en hiver

Galettes         Blettes, fromage et tofu aromatisé (fumé, curry…)

Asperges ail et crème

Légumes farcis

Œufs sur le plat, légumes et boulgour

Hachis parmentier

Haricots façon cassoulet

Plats en sauce   Flan de légumes de saison ou complets     Lentilles de Papisa

Gratin dauphinois

Chou rouge aux pommes

Blanquette de pleurotes

Bourguignon de pleurotes

Plats du monde Dahl de lentilles corail et légumes de saison

Chakchouka aux pois chiches de Nessma

Risotto aux champignons

Chili sin carne

Wok de nouilles chinoises et tempeh

Risotto épinards et feta

Tortilla de Jean-Milka

Nems végétaux

Ragoût de légumes façon tajine et semoule épicée ou riz cantonais

Croque-monsieur (option champignons possible)

Gratin de pâtes

Omelette vegan

Pâtes au pesto de Marie, ou au concentré de tomate, ou crème et

Plats jokers      champignons, ou crème et moutarde à l’ancienne faciles et          Tortilla de Jean-Milka rapides         Galette complète

Pain, œuf mollet et crudités

Dinapéro : Knacki végé, pain, moutarde, crudités de saison, tartinade de tomate, fromage…

Haricots surgelés et pommes noisettes

Cake chèvre et épinards ou tomates séchées, olives et herbes aromatiques, ou aux olives

Croque-monsieur

Sandwiches club végé

Dinapéros,      améliorée par H. Terrine végétale de champignons vue dans Un dîner presque parfait, tartinades       Fougasse aux olives et artichaut cakes et

Pâté de lentilles

Tarama de Marie Laforêt

Pain, œuf mollet et crudités

Knacki végé, pain, moutarde, crudités de saison, tartinade de tomate fromage…

 

Les six plats de mars

Pizza aux artichauts – Catégorie tartes, quiches et pizzas

[image: ]

Bourguignon de pleurotes – Catégorie plats en sauce ou complets

[image: ]

Velouté  de  chou-fleur  et  tartare  d’algues  – Catégorie  soupes,
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salades et bowls

Nuggets de chou-fleur, sauce BBK maison, purée et haricots verts
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surgelés – Catégorie junk food et finger food

Flan de légumes de saison, coulis de poireaux et riz – Catégorie
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plats en sauce ou complets

Pain, œuf mollet et crudités – Catégorie plats jokers

[image: ]

Zoom sur la pizza aux artichauts

La pâte à pizza est très simple et rapide à réaliser, sans compter que tu  peux  en  faire  deux  fois  plus  et  congeler  la  moitié  !  La  sauce tomate également : prends une briquette de coulis de tomate, ajoute de l’huile d’olive, une pincée de sucre, un trait de vinaigre, du sel, du poivre,  un  ail  coupé  finement  ou  écrasé  et  de  l’origan.  Le  tour  est joué. Pour une version vegan et moins calorique de la pizza, tu peux remplacer  la  mozza  par  un  mélange  crème  de  soja,  sel  et  levure maltée.

Zoom sur le bourguignon de pleurotes

En tant que végé, on peut remplacer la viande par des pleurotes, ça fait très bien le job ! Ajoute à la cuisson de la sauce soja et du thé fumé réduit en poudre.

Les six plats d’avril

Quiche  aux  asperges  et  pommes  de  terre  vapeur –  Catégorie
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tartes, quiches et pizzas

Lentilles de Papisa et riz – Catégorie plats en sauce ou complets
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Blanquette de pleurotes – Catégorie plats en sauce ou complets
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Hamburgers – Catégorie junk food et finger food
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Gratin dauphinois et carottes braisées – Catégorie plats en sauce
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ou complets

Ragoût de légumes façon tajine et sa semoule épicée – Catégorie
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plats du monde

Zoom sur la quiche aux asperges

Tu peux prendre une pâte feuilletée industrielle car c’est un peu long à  faire  maison.  Pour  les  asperges,  tu  peux  les  acheter  en  bocal  et les faire revenir dans un peu d’huile d’olive et de sauce soja, avec de l’ail et de la sauge.

Zoom sur les lentilles de Papisa

Papisa est le papa de H. Son astuce pour les lentilles : les faire cuire pilaf.  Il  découpe  ses  carottes,  ses  oignons  et  son  ail  et  les  fait revenir,  puis  met  les  lentilles  lavées  et  égouttées  à  revenir également,  il  ajoute  cinq  volumes  d’eau  (j’ajoute  un  bouillon  de légumes,  du  sel,  parfois  du  thé  fumé  réduit  en  poudre,  et  du  vin blanc ou rouge de cuisine).

Zoom sur le ragoût de légumes façon tajine et sa semoule épicée

Il y a les ingrédients qu’on met toujours comme les carottes, les pois chiches (à faire tremper la veille, à cuire à grande eau et à finir de cuire dans le jus… ou bien tout simplement à extraire d’un bocal !), et  ensuite  tu  peux  compléter  avec  des  légumes  de  saison  et  des petits  cœurs  d’artichaut  en  bocal.  Il  existe  des  mélanges  d’épices tout  faits,  souvent  à  base  de  curcuma,  paprika,  coriandre, gingembre…  Tu  peux  aussi  les  prendre  si  tu  les  as  dans  tes placards !

Concernant la semoule, c’est la manière du papa de H. (semoule qui n’est  donc  absolument  pas  traditionnelle  !)  :  il  met  un  volume  de semoule fine dans un bol avec de l’huile d’olive. Dans une sauteuse, il  met  un  volume  d’eau,  du  sel,  H.  ajoute  des  épices  (paprika, curcuma,  gingembre)  et  quand  l’eau  bout,  il  verse  la  semoule  et  la laisse gonfler hors du feu et à couvert. Une fois gonflée, il reprend la cuisson pour la « sécher » un peu. H. la sert avec des raisins secs et des amandes effilées torréfiées.

Les six plats de mai

Crumble  de  légumes  printaniers –  Catégorie  tartes,  quiches  et
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pizzas

Pâtes à la crème et aux champignons – Catégorie pâtes
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Fougasse  aux  olives  et  artichauts  et  crudités –  Catégorie  tartes,
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quiches et pizzas

Galettes complètes – Catégorie galettes
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Risotto aux épinards et feta – Catégorie plats du monde
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Terrine  végétale  vue  dans Un  dîner  presque  parfait  et  améliorée
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par H. et velouté de petits pois et menthe – Catégorie dinapéros,

cakes et tartinades

Zoom sur la fougasse aux olives et artichauts

On  ne  s’embête  pas,  on  utilise  la  recette  de  la  pâte  à  pizza  pour cette recette qui n’est donc pas vraiment une fougasse, mais elle est rapide  et  on  la  maîtrise  !  Astuce  :  tu  peux  doubler  la  recette  de  la pâte  et  en  profiter  pour  faire  une  fougasse  au  chocolat  :  étale  la pâte,  mets  du  chocolat  noir  et  au  lait  concassé,  referme  la  pâte  et passe  à  nouveau  le  rouleau.  Laisse  un  peu  lever,  et  juste  avant  la cuisson, badigeonne légèrement d’huile d’olive (si, si !) et saupoudre de  sucre.  Tu  peux  aussi  badigeonner  de  confiture  à  l’abricot,  ça fonctionne très bien aussi !

Zoom sur les galettes au sarrasin

Elles  peuvent  être  achetées,  sinon  la  pâte  peut  être  congelée. N’hésite pas à faire double dose pour la prochaine fois ! Compte 30 g de farine de sarrasin par personne (pour la recette, va voir le menu galettes). Une fois cuites, les galettes sont difficilement congelables, elles sont friables à la décongélation.

Zoom sur la terrine végétale d’Un dîner presque parfait pimpée par H.

C’est  une  sorte  de  quatre  quarts  :  un  quart  d’huile  de  coco désodorisée (ou de beurre), un quart d’échalotes et oignons rouges émincés très fins, un quart de champignons (H. prend des pleurotes et  des  champignons  de  Paris)  crus  et  coupés  en  touuuuut  petits carrés, un quart de pain imbibé de vin blanc, eau, sel, poivre et une cuillère  à  soupe  de  sauce  soja.  Mets  l’huile  dans  la  sauteuse,  puis les échalotes et les oignons rouges et les champignons ainsi que la sauge  ou  le  romarin  très  finement  émincés,  laisse  cuire.  Ajoute  le pain  que  tu  as  préalablement  malaxé.  Ensuite,  mixe  le  tout  par  à-coups, ajoute des noisettes grossièrement concassées et tasse dans un  plat  adapté.  Après  vingt-quatre  heures  au  frigo,  le  résultat  est bluffant.

 

L’été

Liste indicative des légumes d’été

Artichaut,  asperge,  aubergine,  blette,  betterave,  brocoli,  carotte, céleri,  courgette  (jaune,  ronde,  verte,  etc.),  épinard,  haricot  (vert, beurre), poivron, pomme de terre…

Les six plats de juin

Pizza de légumes d’été – Catégorie tartes, quiches et pizzas
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Pâtes  au  tofu  rosso,  tomates  cerises,  ail  et  thym  – Catégorie

[image: ]

pâtes

Ratatouille et riz – Catégorie plats en sauce ou complets
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Taboulé  de  Mamisa  et  cake  aux  olives  – Catégorie dinapéros,
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cakes et tartinades

Rouleaux de printemps boumboum – Catégorie plats du monde
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Galettes  aux  tomates  séchées,  courgettes,  pesto  et  graines

[image: ]

grillées – Catégorie galettes

Zoom sur le taboulé de Mamisa

Mamisa  est  la  maman  de  H.  qui,  depuis  toute  petite,  mange  son taboulé  (recette  non  officielle  de  taboulé,  ah  ah)  !  Elle  met  la semoule fine dans le saladier, elle l’arrose d’huile d’olive et de jus de citron, elle la sale et mélange. H. ajoute un fond d’eau et remélange. Mamisa  ajoute  les  concombres,  les  tomates  et  les  échalotes émincées, puis les herbes (menthe et coriandre). Elle laisse prendre plusieurs heures au frigo (avec le fond d’eau ajouté par H., on peut réduire à une heure).

Zoom sur les rouleaux de printemps boumboum C’est  un  grand  succès  chez  H.  On  met  sur  la  table  de  petits  bols avec  différents  ingrédients  (maïs,  tomates  coupées,  poivrons coupés,  concombre,  feta,  vermicelles,  salade,  cacahuètes concassées…  tout  ce  qu’on  a  sous  la  main),  et  un  grand  saladier d’eau. Chacun trempe sa galette de riz, la farcit de ce qu’il souhaite, la  roule  et  la  mange,  accompagnée  éventuellement  d’une  sauce pour nems.

Les six plats de juillet

Lasagnes de poivron – Catégorie pâtes
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Focaccia aux tomates cerises et salade de maïs, tomates et olives
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– Catégorie dinapéros, cakes et tartinades

Salade grecque et houmous – Catégorie soupes, salades et bowls
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Hamburger – Catégorie junk food et finger food
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Fajitas – Catégorie plats du monde
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Riz cuit pilaf à la tomate – Catégorie plats en sauce ou complets

[image: ]

Zoom sur le riz cuit pilaf à la tomate

Fais  revenir  quelques  tomates  coupées  en  dés,  un  demi-oignon  et de l’ail dans un peu d’huile d’olive. Ajoute le riz lavé et égoutté. Une fois qu’il est devenu translucide, ajoute une fois et demie le volume de liquide préalablement porté à ébullition (pour un verre de riz, un verre et demi de liquide), liquide composé d’un peu de vin blanc de bouillon  de  légumes  d’eau  et  de  sel.  Tu  peux  mettre  des  herbes (romarin, ou thym, laurier, etc.). Couvre et laisse cuire 11 minutes à petit feu. Sans jamais soulever le couvercle ni mélanger. Au bout de 11 minutes, coupe le feu et laisse encore 10 minutes à couvert sans remuer.

Zoom sur les fajitas VG

Gros  succès  chez  H.  !  Voici  quelques  idées  :  guacamole, poivrons/protéines  de  soja  texturées  (PST),  haricots  rouges  à  la sauce tomate, tomates découpées en tout petits dés, gruyère râpé. Pour  le  mélange  poivrons/PST  :  fais  gonfler  les  PST  dans  un bouillon  (bouillon,  sauce  soja,  laurier),  ensuite  presse-les  pour enlever un maximum d’eau, et fais-les dorer à la poêle, avec un trait de sauce soja en fin de cuisson. Fais revenir dans de l’huile d’olive, de l’origan et du paprika le poivron rouge et un demi-oignon, verse un fond d’eau si nécessaire. Quand les poivrons sont presque cuits, ajoute-les PST grillées. Tu peux faire les tortillas de blé, tu trouveras la recette facilement sur le Net, ce n’est pas du tout obligatoire mais c’est quand même meilleur que les tortillas industrielles.

Les six plats d’août

Tarte à la tomate et à la moutarde – Catégorie tartes, quiches et
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pizzas

Pâtes à la sauce tomate – Catégorie pâtes
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Salade  quinoa,  melon,  feta  et  roquette –  Catégorie  soupes,
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salades et bowls

Galettes aux courgettes et chèvre – Catégorie galettes
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Courgettes farcies – Catégorie plats en sauce ou complets
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Chakchouka aux pois chiches (recette : Nessma TV) – Catégorie
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plats du monde

Zoom sur les courgettes farcies

Précuis  au  four  les  courgettes  évidées  au  centre  en  les  ayant préalablement  badigeonnées  d’huile  d’olive  au  pinceau,  salées  et poivrées.  Pour  la  farce,  mélange  deux  steaks  végétaux  crus industriels,  un  oignon,  une  gousse  d’ail  écrasée,  des  herbes aromatiques,  du  pain  trempé  dans  un  mélange  de  lait  et  de  vin blanc.  Si  les  pépins  de  courgette  ne  sont  pas  trop  gros,  ajoute-les dans le centre dans la farce. Dans le fond du plat, tu peux préparer des tomates coupées, un demi-oignon émincé, de l’eau, du bouillon, du vin blanc de cuisine, du sel et du poivre. Enfourne le tout à 180 °C, il y en a pour 30/40 minutes, jette un œil à mi-cuisson.

Alternative  pour  la  farce  :  recette  de  bolognaise  ou  hachis parmentier.

 

L’automne

Liste indicative des légumes d’automne

Betterave,  blette,  brocoli,  carotte,  céleri,  champignons,  courges, endive, épinard, navet, panais, poireau…

Les six plats de septembre

Pizza au tofu fumé, champignons, câpres et poivrons – Catégorie
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tartes, quiches et pizzas

Œufs  sur  le  plat,  légumes  et  boulgour –  Catégorie  soupes,
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salades et bowls

Gratin de pâtes – Catégorie pâtes
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Cake  aux  olives  et  crudités –  Catégorie  dinapéros,  cakes  et
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tartinades

Knacki  végé,  pain,  moutarde,  crudités  de  saison,  tartinade  de

[image: ]

tomates  séchées,  fromage… –  Catégorie dinapéros,  cakes  et

tartinades

Croque-monsieur – Catégorie junk food et finger food
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Zoom sur les Knacki végé

Les  Knacki,  on  est  d’accord,  c’est  pas  top  et  ce  n’est  pas  de  la cuisine de chef. Ça tombe bien, ce n’est pas ce qu’on lui demande ! On achète de temps en temps des similis carnés industriels, que ce soit en grande surface ou en magasin bio, et on le vit très bien : ça dépanne, ça veut dire que la cuisine végétale gagne du terrain, et au niveau  gustatif,  il  y  a  eu  de  grandes  améliorations  ces  dernières années !

Zoom sur les tartinades

Certaines  sont  très  faciles  à  faire,  et  en  plus,  globalement,  ça  se congèle  bien  donc  n’hésite  pas  à  en  faire  toujours  un  peu  plus  ! Autrement,  j’en  ai  toujours  une  ou  deux  d’avance  dans  mes placards !

Les six plats d’octobre

Crumble  de  légumes  d’automne –  Catégorie  tartes,  quiches  et
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pizzas

Flammekueche végétarienne – Catégorie tartes, quiches et pizzas
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Pain, œuf mollet et crudités – Catégorie soupes, salades et bowls
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Galettes  aux  champignons,  crème  et  tofu  fumé –  Catégorie
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galettes

Soupe  de  courge  butternut  au  lait  de  coco,  croûtons  maison –
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Catégorie soupes, salades et bowls

Blanquette de pleurotes ou seitan – Catégorie plats en sauce ou
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complets

Zoom sur le crumble de légumes

Encore un super plat que tu peux faire en toute saison.

Fais  rissoler  les  légumes  de  ton  choix  dans  un  peu  d’huile  d’olive avec de l’ail et des oignons. Tu peux aussi ajouter des épices. Finis la cuisson avec un peu d’eau à feu doux.

Pour  la  pâte  à  crumble  :  100  g  de  farine,  100  g  de  beurre  ou  de margarine, les épices ou herbes de ton choix, sel, poivre.

Zoom sur les croûtons maison express

Fais griller des tranches de pain (au four ou au grille-pain), frotte-les avec une gousse d’ail, ajoute un filet d’huile d’olive, un peu de sel, et coupe les tranches en cubes.

Zoom sur la blanquette de pleurotes

Tout comme dans le bourguignon de pleurotes, remplacer la viande par ces champignons fonctionne extrêmement bien ! Tu peux aussi utiliser du seitan acheté en magasin bio qui fait très bien le job.

Les six plats de novembre

Tatin  pomme/simili  et  purée  de  butternut  (pour  Halloween) –

[image: ]

Catégorie tartes, quiches et pizzas

Lasagnes aux champignons et chou-fleur – Catégorie pâtes
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Galettes  aux  champignons,  crème  et  tofu  fumé –  Catégorie
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galettes

Croque-monsieur  aux  champignons –  Catégorie  junk  food  et
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finger food

Wok de nouilles chinoises et tempeh – Catégorie plats du monde
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Courge farcie – Catégorie plats en sauce ou complets
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Zoom sur les lasagnes

Recette de la béchamel végétale issue du blog de La fée Stéphanie :

Fais  chauffer  trois  cuillères  à  soupe  d’huile  à  feu  doux  puis  ajoute trois cuillères à soupe de farine. Mélange bien, puis ajoute 500 ml de lait  de  soja  progressivement,  toujours  sur  feu  doux,  jusqu’à  ce  que ça épaississe et que ça ait la consistance que tu souhaites. À la fin, tu peux saler et poivrer à ton goût et ajouter une pincée de noix de muscade.

Une  fois  que  tu  maîtrises  cette  recette  de  béchamel,  tu  peux  faire des  lasagnes  à  l’infini  !  Et  sinon,  si  tu  as  un  robot,  mets-le  à contribution !

Zoom sur le tempeh

Si  tu  ne  connais  pas  le  tempeh,  c’est  le  moment  d’essayer  !  Il  est fabriqué à partir de fèves de soja fermentées, plein de protéines et il a un petit goût de champignon et de noisette ! Tu peux l’acheter en bloc au rayon frais dans les magasins bio, ou alors en bocaux. Dans les deux cas, tu n’as plus qu’à le couper en dés et le faire rissoler un peu : ultra-pratique et délicieux !

Les six plats de décembre

Tatin de betterave et chèvre – Catégorie tartes, quiches et pizzas
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Soupe  de  lentilles  corail,  carottes  et  ses  croûtons  maison –
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Catégorie soupes, salades et bowls

Chili sin carne – Catégorie plats du monde
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Raclette – Catégorie plats jokers
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Cake salé nature, tarama végétal, crudités de saison – Catégorie
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dinapéros, cakes et tartinades

Nuggets  de  tofu,  haricots  verts  surgelés  et  pommes  noisettes

[image: ]

surgelées – Catégorie junk food et finger food

Zoom sur la tatin de betterave et chèvre

Découpe  la  betterave  cuite  en  tranches  fines  et  mets-la  à  mariner dans de l’huile d’olive, de la sauce soja, de l’origan et du thé fumé de type lapsang souchong réduit en poudre (une cuillère à café suffit !). Ce thé se trouve très facilement dans les magasins de thé et café en vrac.  Réalise  ta  pâte  si  tu  la  fais  toi-même.  Trace  sur  du  papier cuisson le gabarit de ton fond de plat à tarte, découpe-le et place-le au  fond  du  plat.  Découpe  le  chèvre  en  rondelles  et  dépose-les  en premier. Dispose ensuite les tranches de betterave, et enfin la pâte. Enfourne  30  minutes  à  180  °C.  Passe  un  couteau  pointu  entre  les bords  de  ton  plat  et  la  pâte  avant  de  la  retourner  sur  une  grande assiette ! P.-S. : enlève le papier cuisson avant de servir !

Zoom sur la raclette

Pourquoi  un  zoom  sur  la  raclette  ?  Parce  qu’en  tant  que  végé,  tu peux en manger aussi. On la sert avec des pommes de terre vapeur, mais  aussi  des  oignons  caramélisés  dans  de  la  sauce  soja,  des champignons  à  faire  cuire  sur  le  dessus  de  l’appareil,  et éventuellement  des  légumes  de  saison  cuits  à  la  vapeur  (le  chou-fleur fonctionne très bien). Tu peux aussi ajouter du tofu fumé, des charcuteries végé industrielles si tu aimes ça, mais aussi des pickles maison de l’été, en complément ou à la place des cornichons !
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JOUR 21

 

« Je fais de mon mieux et je fais

assez » : l’heure du bilan

 

On  arrive  au  dernier  jour  avant  de  se  séparer.  (Snif !)  C’est  passé

super  vite,  non  ?  Mais  nous  voici  au  jour  21  et l’heure  du  bilan  a sonné.

On  t’a  fait  travailler  dur,  on  t’a  peut-être  poussée  un  peu  dans  tes recoins sombres : on s’en excuse, mais le jeu en valait la chandelle, non ?

 

Bilan de la première semaine : te rendre compte de la charge qui pèse sur tes épaules !

La première semaine a exploré le terreau de ton burn out.

Avant  toute  chose,  nous  avons  voulu  te  montrer  que  ton  problème de burn out n’est pas individuel : non, ce n’est pas TOI qui manques d’organisation ou d’imagination ! Le problème, c’est que l’activité de cuisine  quotidienne,  c’est  la  plaie  :  le  temps  et  l’énergie  qu’elle demande  sont  complètement  minimisés  et,  pourtant,  la  pression sociétale  qui  y  est  attachée  est  énorme.  Et  surtout,  elle  repose  en immense majorité sur nous, les femmes, et sept hommes sur dix ne veulent  pas  que  ça  change.  Statistiquement,  donc,  dans  ton  foyer, elle  repose  majoritairement  sur  toi,  c’est  probablement  pourquoi, d’ailleurs, tu tiens ce livre entre tes mains.

OMG. Sept hommes sur dix. Ça en fait des pelletées, de Robert et de  Jean-Chachou  qu’on  meurt  d’envie  de  secouer  comme  des cocotiers !

La  deuxième  chose  hyper  importante  à  retenir  de  cette  première semaine, c’est le concept de charge opérationnelle, par opposition à toutes  les  autres  charges  :  mentale,  émotionnelle,  morale  et féministe.

On  l’a  vu,  nous  vivons  dans  une  société  au  sein  de  laquelle  les hommes font indéniablement plus que leurs aînés ne faisaient et où, pourtant, les femmes se sentent toujours acculées par le poids de la sphère  domestique  :  huit  femmes  sur  dix  déclarent  avoir  trop  de choses  auxquelles  penser.  Une  société  dans  laquelle  les  femmes souhaiteraient que les hommes s’impliquent plus et où les hommes trouvent que les femmes se prennent beaucoup trop la tête sur les détails  du  quotidien  :  eh  oui,  s’ils  ne  ressentent  pas  ce  poids écrasant  alors  qu’eux-mêmes  participent  aux  tâches  quotidiennes, c’est donc que ce poids, ce sont les femmes qui se le collent, toutes seules,  comme  des  grandes  !  Combien  de  mecs  ont  dit  à  leurs nanas cette phrase exacte : « Mais tu te prends trop la tête chérie, regarde,  moi,  je  me  prends  beaucoup  moins  la  tête  et  c’est beaucoup plus simple ! »

Le pire, c’est que si tu as déjà été destinataire de cette phrase, tu as été prise d’une grosse envie de meurtre et, à la fois, tu n’as pas été forcément capable d’expliquer pourquoi. Ton homme est resté avec son  sentiment  d’incompréhension  totale,  et  toi,  avec  ton  ras-le-bol interstellaire.

Malaise.

Ce  concept  de  charge  opérationnelle,  à  notre  connaissance,  il  n’a jamais été utilisé dans le domaine domestique. Or, c’est un concept magique, parce qu’il vient d’un coup rendre très concret celui de la charge mentale !

La charge mentale, avant ce bouquin, c’était quelque chose de flou que  tu  ne  savais  peut-être  pas  trop  mettre  en  mots  et  dont  tu  ne savais pas tracer les limites et encore moins les expliquer clairement à  ton  chéri.  Du  coup,  ça  te  posait  un  problème  de  légitimité  :  tu  te disais  que  si  tu  n’étais  pas  capable  d’expliquer  clairement  le problème, c’était peut-être parce qu’il venait en partie de toi.

Mais  tout  ça,  grâce  au  concept  de  charge  opérationnelle,  c’est  fini. Ton  problème  de  légitimité  est  résolu  !  Car  tu  vas  pouvoir  savoir exactement  quelle  est  la  part  de  charge  opérationnelle  et  surtout, quelle  est  la  part  de  charge  mentale  assumée  par  ton  homme.  Y aura  plus  à  tortiller  du  cul  ni  à  se  torturer  les  méninges  : tu  te sentiras légitime lorsque tu penseras que la situation n’est pas équitable. Oui,  oui,  malgré  le  fait  qu’il  fasse  éventuellement  les courses, étende le linge et récure les chiottes.

Et ça, c’est déjà un grand pas. La légitimité, c’est ce qui te donnera de la force : la force d’accepter ce que tu ne peux changer tout de suite, et la force de changer ce que tu sens qui peut l’être.

Regarde bien l’illustration qu’on a choisie pour la couverture du livre. En imposant à nos grands-mères de continuer à assumer l’intégralité des  charges  domestiques  tout  en  partageant  avec  les  hommes  la charge financière ô combien stressante de subvenir aux besoins du foyer,  la  société  patriarcale  a  poussé  les  femmes  à  devenir  des superwomen,  sans  même  qu’elles  s’en  aperçoivent,  tout  en  leur faisant croire que c’était leur volonté et leur désir profond. Nous, on se  réveille  avec  ce  costume  défraîchi  dans  une  ambiance  de lendemain de cuite car on se rend compte qu’on s’est fait clairement arnaquer ! Dans ce livre, on t’a invitée à prendre conscience de ce costume,  et  de  son  poids  écrasant.  Et  finalement,  on  espère  qu’il t’aura donné la force et les outils te permettant de mettre ce costume à la poubelle ! Il est temps pour les femmes de refuser cette posture imposée  de superwoman,  et  pour  la  société,  d’évoluer  en conséquence !

RÉVOLUTION !

 

Bilan de la deuxième semaine : mettre les Jean-Chachou au travail ! Ou pas…

Les conjoints, on t’en a aussi longuement parlé durant la deuxième semaine.  On  a  trituré  la  question  dans  tous  les  sens  tel  un  bouton juvénile. Parce qu’après le terreau de ton burn out, il a bien fallu en trouver la cause ! Or, si tu te sens à ce point vidée rien qu’à l’idée d’ouvrir  ton  frigo  ou  tes  placards,  c’est  bien  parce  que  tu sais  que d’autres  êtres  humains  de  ton  foyer  sont  en  capacité  physique  et mentale de le faire, mais que ce qu’ils font est loin d’être à la hauteur de ton besoin LÉGITIME d’équité.

On a d’abord voulu mettre des mots sur les rapports de force au sein des couples hétérosexuels, rapports de force qui ne viennent pas du fait que nos hommes sont des connards, hein, mais du fait que tous, hommes et femmes, nous sommes encore et toujours conditionnés par une société patriarcale qui biaise nos relations quotidiennes.

Sauf que ce conditionnement, à partir du moment où on le nomme et où  on  en  prend  conscience,  il  n’est  plus  imposé,  et  il  devient  un choix  :  pas  question  pour  les  Robert  et  les  Jean-Chachou  de  se cacher derrière leur petit doigt en disant « c’est pas moi, c’est mon éducation  »  :  à  partir  du  moment  où  ils  ont  conscience  d’être conditionnés,  ils  ont  le  choix  d’agir  autrement  et  de  progresser.  À l’inverse,  ne  rien  changer  devient  également  un  choix. Un  choix douloureux pour la conjointe. Plein de chaudoudous encore une fois, cœur avec les mains, bichette.

Dans tous les cas, on t’a donné des billes pour aborder cet épineux sujet,  si  tu  en  as  le  courage,  avec  ton  chéri  !  Et  quel  que  soit  ton choix,  sache  qu’on  te  soutient. Tu  gères  de  manière  incroyable  ce boulot d’orfèvre qui est de garder le quotidien équilibré, et bousculer des rapports de forces aussi profondément ancrés n’est pas chose facile. Ne fais surtout que ce que tu te sens de faire, si tu ne le sens pas, next !

On  a  voulu  également  dégommer  l’idée  que  les  hommes  se désinvestiraient de la cuisine parce que les femmes seraient « trop exigeantes  ».  L’exigence,  elle  est  relative,  hein,  et  surtout,  elle devrait être PARTAGÉE : chaque adulte du foyer, quel que soit son genre,  devrait  veiller  à  ce  que  les  repas  soient  équilibrés,  sains,  et préparés et servis à une heure raisonnable pour les enfants ! Mais on  a  voulu  aussi  décortiquer  comment  cette  «  exigence  »  peut grimper du niveau « normal » au niveau « monkitude » : ça non plus, ça ne vient souvent pas de nulle part, et ça a un rapport avec le fait qu’à un moment donné ton mode survie s’active et la seule manière de baisser ta charge mentale, c’est de contrôler cette tâche de A à Z.  Pour  gagner  du  temps,  pour  ne  pas  tuer  tout  le  monde,  pour sauver  ton  mental.  Du  coup,  on  t’a  donné  des  pistes  pour  relâcher cette pression quand les circonstances le permettent !

Mais surtout, n’oublie jamais que tu assures. Activer le mode survie, ne  pas  lâcher  sur  le  minimum,  ça  demande  une  grande  énergie  et une grande force de vie. Alors, chapeau bas !

On  a  voulu  te  donner  des  pistes  aussi  pour  créer  un  espace  dans lequel tu puisses exprimer tes besoins, plutôt que de te concentrer uniquement  sur  ceux  des  autres  habitants  de  ta  maison,  et également pour changer les choses au niveau de la répartition de la charge,  au  moins  la  charge  opérationnelle.  Pour  créer  aussi  un espace dans lequel tu puisses parler, avec des personnes qui sont concernées par cette surcharge : les copines, c’est la VIE. Ne jamais sous-estimer  le  pouvoir  apaisant  d’une  bonne  discussion  à  cœur ouvert et sans jugement avec les copines, jamais !

Et  même  quand  tu  auras  refermé  ce  livre,  n’hésite  pas  à  venir

prendre ta ration de chaudoudous au moindre coup de mou, au jour

13 !

Enfin, on a lâché une petite bombe en t’invitant à déculpabiliser sur les  aides  ponctuelles  dont  tu  pourrais  avoir  besoin  pour  lâcher  un peu  la  pression  :  les  drives,  les  box,  même  les  tupp  de  maman  ! Bichette, tu as le droit aussi de penser à toi, n’oublie pas que choisir d’utiliser un joker de temps en temps, ce n’est pas une honte ! Tu ne devrais  jamais  culpabiliser  de  ne  pas  réussir  à  faire  ce  que  tu  ne devrais pas assumer seule : TU FAIS DE TON MIEUX.

 

Bilan de la troisième semaine : plein d’outils pour killer ta charge mentale et opérationnelle !

Alors là, moi je dis, c’est Noël.

Sans déc’, dans ce livre, on a voulu s’adresser à toutes les femmes qui  connaissent  cette  surcharge,  quelle  que  soit  leur  situation.  On n’a  pas  voulu  basculer  dans  la  gourouïtude  développement  perso qui  inciterait,  quoi  qu’il  en  coûte,  à  bousculer  les  choses,  à  les changer, à faire changer ton homme.

Cette responsabilité ne t’incombe pas.

Dans  un  monde  idéal,  ce  n’est  pas  à  TOI  de  te  battre  pour  que  la répartition de la charge mentale devienne enfin un vrai sujet au sein de  ton  couple.  Dans  un  monde  idéal,  c’est  à  LUI  de  se  sortir  les doigts.

Mais on ne vit pas dans un monde idéal, du coup, comme c’est toi qui ressens un problème, c’est toi qui as la volonté de le résoudre, or, pour le résoudre, je veux dire pour le résoudre en profondeur, il faudrait  d’abord  passer  sur  le  corps  de  ton  chéri.  (Pas  d’allusion graveleuse  là-dedans,  c’est  un  sujet  beaucoup  trop  sérieux,  c’est bien  la  traduction  de  l’expression  anglaise over  my  dead  body,  on est bien d’accord.)

Et ça, ce n’est pas possible pour toutes les femmes. Certaines sont trop  épuisées,  là,  maintenant,  pour  le  faire  de  manière  sereine. Certaines  sont  dans  un  tel  mode  d’économie  d’énergie  qu’elles préfèrent  tout  assumer  plutôt  que  d’assumer  ET  de  se  battre  pour que  ça  change  (on  te  voit,  on  te  fait  plein  de  bisous).  Certaines savent  que  leur  conjoint  ne  sera  pas  réceptif  sur  cette  question. Certaines  lui  trouvent  d’autres  qualités  magiques  et  ne  souhaitent pas  du  tout  le  quitter,  d’autres  ne  peuvent  pas  (encore)  le  faire  (à nouveau, on te voit, on t’envoie plein d’ondes apaisantes). Certaines appréhendent  cette  discussion  et  préfèrent  attendre  de  se  sentir prêtes (et on sera là, dans un coin de ta tête, quand tu le seras).

C’est avant tout pour vous qu’on a mis en place cette boîte à outils. Pour  que  vous  ne  vous  sentiez  pas  délaissées  sur  le  bord  du chemin,  tout  ça  parce  que  l’option  «  changer  ensemble  avec l’homme  »  n’est  pas  disponible.  Alors  que  c’est  sans  doute  vous, parmi  toutes  les  catégories  de  femmes,  qui  avez  le  besoin  le  plus vital  de  faire  baisser  la  pression  de  la  charge  mentale.  Or  votre charge  mentale  peut  aussi  baisser  grâce  à  ces  outils organisationnels. Ils ont été conçus pour vous aider, mais ils ne sont pas  universels,  donc  s’ils  vous  compliquent  la  vie,  passez  au suivant !

Bien sûr, cette boîte à outils, elle s’adresse aussi à toi qui te trouves dans  un  bon  alignement  de  planètes  et  qui  auras  la  possibilité  de faire  évoluer  ton  couple  vers  une  répartition  plus  équitable  des différentes charges afférentes à la cuisine.

Du  coup,  équité  des  tâches,  équité  de  la  charge,  ça  veut  dire  que cette organisation devra être adaptée à VOTRE quotidien, et que ton homme  devra  jouer  le  jeu  et  s’impliquer  dans  leur  mise  en  place  ! Sans condescendance et sans ironie : Jean-Chachou, on garde un œil sur toi : si tu le fais, c’est parce que tu es convaincu du fait que c’est de ta responsabilité de le faire, sinon ne le fais tout simplement pas !

Du  désencombrement  à  la  création  du  menu  en  passant  par l’organisation des courses, on t’a proposé un outil clé en main. À toi de le customiser pour qu’il soit à ton image !

 

Allez, un dernier outil pour la route !

Le  dernier  outil  qu’on  souhaite  mettre  à  ta  disposition  dans  cette boîte, c’est un outil MENTAL, un mantra, un rappel, une phrase à se répéter :

« Je fais de mon mieux et je fais assez. »

Tu fais de ton mieux. Tout le temps, et surtout pour les autres.

Et c’est la stricte vérité. Si tu es en couple hétérosexuel en étant une femme et que tu tiens ce livre entre tes mains, c’est exactement ce que tu es en train de faire ! Tu essaies de t’améliorer et d’améliorer la  situation  globale  dans  ton  foyer.  Dans  cette  quête,  avide  de méthodes et conseils d’organisation pour être plus performante dans le travail domestique, tu es tombée sur nous.

Dans la même veine, on a souvent constaté, H. et moi, que nous, les femmes, on est extrêmement friandes de lectures de développement personnel pour « devenir la meilleure version de nous-mêmes ». Et il y a pas mal de chances que tu ne fasses pas exception à la règle.

«  Devenir  la  meilleure  version  de  toi-même.  »  Comme  si  tu  n’étais pas déjà assez. Comme si tu n’avais pas suffisamment confiance en tes capacités et tes compétences. Alors que, laisse-moi te le dire, en réalité  tu  accomplis  des  dizaines  de  miracles  au  quotidien  sans même t’en apercevoir. Tu es une femme exceptionnelle, et tu as la confiance  en  toi  d’un  bulot  cuit  !  C’est  tellement  injuste…  mais tellement classique !

Les  hommes  (en  apparence)  ne  semblent  pas  avoir  le  même problème.  Il  y  a  un  moment,  un  mème  hilarant  circulait  sur Instagram, il disait en gros : « Dieu, donne-moi la confiance en moi d’un homme médiocre ! » Blague à part, ils ne semblent pas portés autant que les femmes sur le développement personnel, hormis pour acquérir le bon mindset pour :

être un séducteur hors pair (le nombre de coaches séduction est
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affolant),

être un businessman accompli.
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Cela  voudrait-il  dire  que  peu  d’hommes  s’intéressent  au  fait d’évoluer  en  tant  que  personnes  et  encore  moins  dans  leurs relations,  se  triturent  les  méninges  pour  que  les  relations  soient épanouissantes  pour  tous,  puisque  pour  eux  c’est  «  un  truc  de gonzesses » ?

En  vrai,  les  hommes  sont  intelligents.  Ils  ont  de  nombreuses compétences.  Et  d’ailleurs,  les  compétences  d’anticipation  et d’organisation dont on a tant parlé dans ce livre, et mises en œuvre dans la charge mentale, ILS LES ONT. Autant que toi ! Seulement, ils  ne  les  utilisent  pas  au  sein  de  leur  foyer  pour  la  gestion  des

repas, mais préférentiellement, dans le domaine professionnel 1.

Mais toi, tu le fais. Tout est une question de priorités.

Tout  ça,  c’est  la  preuve,  s’il  en  fallait  une,  que  tu  fais déjà  de  ton mieux pour que les relations au sein de ton foyer soient équilibrées, et  que  tu  fais  certainement  plus  à  ce  niveau-là  que  n’importe  quel autre de ses membres, donc que tu fais largement assez.

Alors rappelle-toi : peu importe le résultat des exercices de tous les chapitres précédents : tu fais de ton mieux, et tu fais assez.

 

Dernier petit journaling pour la route

« Je fais de mon mieux et je fais assez. »

Où pourrais-tu écrire cette phrase pour te la remémorer souvent ? Dans le carnet de la cuisine ? Dans ton agenda ? En fond d’écran de ton téléphone ?

 

1.  Voir  l’enquête  «  Les  Français  et  la  charge  mentale  »,  menée  en  2018  par  O2,  en partenariat avec Ipsos.
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Conclusion

 

Qui  eût  cru  qu’on  puisse  faire  un  livre  entier  en  partant  de  la problématique « J’en ai marre de faire la cuisine tous les jours » ? Et que  même  un  livre  entier  ne  suffirait  pas,  tant  chaque  chapitre pourrait faire l’objet d’un livre entier à son tour ?

Est-ce qu’on se pose trop de questions ? Pour certains, ça ne fera aucun doute.

Sont-ils concernés par la problématique ? Notre petit doigt nous dit qu’il y a peu de chances, mais on verra bien.

 

Apprendre à écouter en fermant sa bouche

Fermer  sa  bouche,  voilà  bien  une  manière  de  faire  qui  n’est  pas innée chez les personnes qui ont le plus de privilèges. Car lorsqu’on a  des  privilèges,  on  a  généralement  en  super  bonus  celui  de  la visibilité, de la légitimité d’expression et de la confiance en soi. On est habitué à être écouté, à être entendu et à avoir le dernier mot. #pokeJeanKev

Les  mouvements  sociaux  des  deux  dernières  années,  que  ce  soit antiracistes,  féministes,  ou  LGBT+,  nous  ont  appris,  avec  H., quelque  chose  de  crucial  :  peu  importe  l’oppression,  réelle  ou supposée,  qui  est  dénoncée,  nous  avons  compris  que  le positionnement qui nous paraît le plus cohérent, c’est d’écouter.

Écouter.

Pas  d’une  oreille  en  préparant  mentalement  sa  contre-argumentation.  Pas  dans  le  but  de  répondre,  de  dire  si  on  est d’accord ou non.

Non, juste : écouter.

Écouter  demande  de  l’humilité.  Une  curiosité  sincère  et désintéressée. Ça demande de mettre de côté provisoirement NOS avis, NOS convictions, NOTRE manière de percevoir le monde pour juste RECEVOIR la perception de l’autre.

Considérons  par  exemple  les  faits  divers  révoltants  qui  ont  pu toucher les populations racisées. Le mouvement antiraciste s’est fait entendre,  pour  nous  mettre  nos  privilèges  sous  le  nez,  à  nous, population blanche.

Nous sommes blanches, H. et moi. A-t-on hurlé au scandale, tel un Jean-Kévin  devant  une  militante  féministe  évoquant  les  privilèges masculins ?

Non.  La  parole  des  personnes  qui  subissent  ces  oppressions  au quotidien  est légitime.  On  a  écouté  attentivement,  et  on  a  fermé notre bouche.

Nous  avons  lu  et  entendu  des  choses  qui  nous  ont  heurtées  dans nos  croyances,  et  même  dans  des  fondations  si  profondes  qu’on n’avait  même  pas  l’impression  que  c’étaient  des  croyances,  nous nous  sommes  rendu  compte  qu’en  tant  que  femmes  blanches,  on était plus écoutées, on était plus visibles, on était plus relayées, on craignait moins la maréchaussée en manifs, également.

Alors, on a continué à fermer notre bouche, et relayé la parole des personnes  concernées,  car  elle  a  beaucoup  plus  de  valeur  à  nos yeux que celle des personnes non concernées que nous sommes.

Eh bien, c’est exactement ça qu’on a envie d’attendre des hommes quand il s’agit de la problématique de l’oppression des femmes.

Écouter  en  fermant  notre  bouche,  c’est  aussi  ce  qu’on  a  fait lorsqu’on  a  commencé  à  rechercher  des  témoignages  pour construire ce livre.

On  a  ouvert  nos  écoutilles  et  on  a  écouté.  En  premier  lieu  nous-mêmes, d’ailleurs, et puis nos copines, nos collègues, nos lectrices, nos abonnées, celles qui pouvaient s’exprimer à droite et à gauche sur les réseaux sociaux, celles qui nous ont écrit pour raconter leur histoire,  celles  qui  ont  témoigné  par  d’autres  biais.  Puis  on  a mouliné, mouliné encore, et digéré ce qu’on avait entendu.

À  toutes  les  centaines  de  femmes  qui  nous  ont  accordé  leur confiance  et  leur  vulnérabilité  par  le  biais  de  témoignages,  mais aussi à toutes les autres : on vous voit, on vous croit, et on en a fait un livre !

Vos  difficultés  nous  ont  beaucoup  touchées,  elles  sont  vraiment spécifiques à notre époque, car on ne va pas se mentir, c’est un peu compliqué  les  relations  hommes-femmes  en  ce  début  des  années 2020.  C’était  vachement  plus  simple  quand  la  domination  était propre,  nette  et  précise,  et  surtout  :  assumée.  Non  pas  qu’on  le regrette,  hein  !  La  domination  est  maintenant  plus  subtile,  plus fuyante, moins visible, moins palpable, elle suscite moins l’adhésion des hommes, qui s’y plient dorénavant plus par conditionnement et par confort que par conviction, mais elle est toujours là, implacable.

Car  le  patriarcat  se  réinvente  sans  cesse,  au  fil  des  évolutions sociologiques.  Il  sait  par  exemple  que,  dorénavant,  il  doit  avancer masqué aux yeux des hommes. Quand la supériorité masculine ne peut  plus  être  publiquement  et  politiquement  revendiquée,  faire croire  aux  hommes  qu’ils  ne  sont  plus  sous  sa  coupe  est  sa meilleure chance de survie.

Cette  mutation  du  patriarcat  transforme  mécaniquement  la  forme des  relations  hommes-femmes.  Les  deux  genres  voudraient  bien s’accorder, mais tout se passe comme si les lois avaient été plus vite que  ce  que  notre  conscience  collective  pouvait  assimiler  en  un temps donné. Entre la théorie et la réalité, il y a un fossé qui nous met mal à l’aise et nous embrouille.

Il faudra du temps pour le combler, ce fossé, mais ça va venir.

C’est  pour  ça  que  la  clarté  est  primordiale.  Sans  clarté,  on  ne  sait pas  où  on  en  est,  ni  où  on  va,  et  c’est  particulièrement  important pour repérer les oppressions et les privilèges ! On ne peut pas lutter efficacement contre un truc qu’on ne voit pas et qu’on ne comprend pas.  Alors,  on  espère  avoir  clarifié  suffisamment  de  concepts  pour que la route commence enfin à se dessiner devant toi.

 

On a beaucoup parlé des relations hommes-femmes, mais… et l’amouuuuuuur ?

On  l’a  déjà  dit  brièvement  dans  ce  livre,  parler  de  casseroles  et parler  d’amour  sont  deux  choses  différentes.  C’est  un  point CRUCIAL,  il  ne  faut  plus  laisser  l’amour  prêter  le  flanc  à  la manipulation et au chantage affectif. Surtout quand l’équation amour = cuisine ne va que dans un sens.

La  première  personne  que  tu  dois  aimer  et  respecter, c’est  toi.  Et ENSUITE,  les  autres.  Comme  dirait  Samantha  à  son  mec  dans  la série Sex and the City : « Je vais dire quelque chose qu’on n’est pas censé dire. Je t’aime mais je m’aime encore plus. »

Sans  déconner,  il  est  temps  que  le  respect  de  soi-même  chez  les femmes  ne  soit  plus  perçu  comme  de  l’égoïsme  ou  une  haine  des hommes  :  ça,  c’est  VRAIMENT  du bullshit  de  haut  vol,  l’excuse masculine  ultime  pour  ne  pas  prendre  en  compte  le  ressenti  des femmes.

À tous les hommes qui « aiment les femmes », à tous les hommes qui nous aiment dans nos foyers, on a envie de dire : « Prouvez-le, non  pas  avec  des  paroles,  mais  avec  des  actes.  Prenez  soin  de nous  comme  nous  prenons  soin  de  vous,  et  ne  hurlez  pas  au scandale quand nous prenons soin de nous-mêmes. Prenez soin du lieu  où  nous  vivons  tous,  prenez  soin  de  la  nourriture  que  nous mangeons tous. Faites-le de bon cœur et avec amour, parce que de toute façon nous avons entamé ce chemin.

Qui nous aime nous suive.

Parce qu’on y va, avec ou sans vous. Avec tout notre respect (que nous espérons mutuel). Cordialement, boujoux. »

Enfin bref. H. et moi, on partage la vie de deux d’entre eux, et on les aime.

Et eux aussi, ils nous aiment.

On s’aime avec nos bagages de constructions sociales différentes et nos  lots  de  petites  adaptations  régulières,  mais  néanmoins  avec  la volonté primordiale que chacun se sente respecté.

Que  chacun  se  sente  respecté.  Là  encore,  cette  phrase  a  l’air tellement bateau ! Une telle évidence ! Mais en fait, elle ne l’est pas.

Le  chemin  du  respect  systémique 1  est  encore  long.  Et  le  premier pas, c’est que nous, les femmes, nous nous sentions légitimes pour l’arpenter.

D’ailleurs, en vrai, je vais te dire, ce livre est un prétexte.

On aurait pu écrire : « J’arrête la pile de linge sale qui déborde », ou « J’arrête d’avoir une salle de bains dégueu ». Ou même : « J’arrête de  me  sentir  nulle  »,  «  J’arrête  les  mi-temps  subis  »,  «  J’arrête  de vouloir ressembler à un Photoshop de Kim Kardashian ».

Le vrai sujet, ça aurait toujours été « comment retrouver, en tant que femme, ta légitimité dans ce monde patriarcal et capitaliste », avec en  toile  de  fond,  l’oppression  sexiste  et  les  relations  hommes-femmes.

(Ce  livre  aurait  aussi  pu  s’adresser  aux  hommes  et  s’appeler «  J’arrête  de  faire  croire  que  je  m’intéresse  à  l’iniquité  du  travail domestique  et  j’agis  »,  malheureusement  on  compte  un  peu  sur  le nombre de ventes pour payer quelques factures. Ah ah.)

Alors, chère lectrice, il est temps de nous quitter.

Que le sort te soit favorable.

Et  n’oublie  pas  qu’à  chaque  fois  que  tu  te  respectes  et  que  tu  te donnes  de  l’amour,  tu  mets  ta  petite  pierre  à  l’édifice  d’un  monde meilleur.

XoXo

H&M

(ça veut dire Herveline et Marie)

(tes deux super copines féministes et anticapitalistes qui ont

les initiales d’une marque de fast-fashion écocide et misogyne) 

(Le seum.)

1. Voir le jour 9.
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Remerciements

 

Herveline :

Je voudrais spécialement dédier ce livre à ma maman, qui a été la toute  première  rencontre  féministe  de  ma  vie.  Grâce  à  elle,  j’ai grandi avec deux piliers : « Sois indépendante financièrement ! » et «  S’il  te  tape,  tu  le  quittes  ET  TU  NE  REVIENS  JAMAIS  !  ».  Je t’aime, maman, tu m’es tellement précieuse <3.

À mon papa, qui m’a appris à cuisiner !

À  mon  petit  frère  Camille  aussi,  qui  m’a  gentiment  aiguillée  vers  la compréhension  de  mes  privilèges  mais  aussi  des  oppressions systémiques. Tes mots ont été des guides pour moi !

À mes enfants, ces deux petits êtres infiniment respectueux de tous les  êtres  vivants,  quelle  que  soit  leur  espèce  et  quel  que  soit  leur genre. Longue et belle vie à vous, mes chouchous, vous me faites grandir un peu plus chaque jour !

And last but not least, à mon chéri, Mika, cet OVNI du patriarcat qui m’accompagne chaque jour. L’aiguille était minuscule, et la botte de foin, gigantesque, mais je t’ai trouvé ! Longue vie à ta tortilla à notre amour !

Et comme toujours, un énorme MERCI à ma moitié de pomme bio, Marie,  et  à  toutes  les  copines  qui  savent  écouter  sans  juger.  Les copines, c’est comme le gras, c’est la vie !

 

Marie :

Merci à toutes les femmes qui osent dire que quelque chose cloche dans le scénario de conte de fées qu’on leur a vendu. C’est grâce à vous  que  ce  livre  existe  et  qu’il  va,  je  l’espère,  permettre  à  encore plus de femmes d’être à leur juste place.

Comme Herveline, j’aimerais remercier ma mère, qui m’a donné les mêmes  bases  :  sois  autonome  financièrement,  ne  te  laisse  pas maltraiter ! Ce n’était qu’une base, et aujourd’hui on va encore plus loin !

Un  immense  merci  à  mon  compagnon,  mon  binôme  de  vie,  qui accueille au quotidien ma révolte et mon envie d’un changement de société  en  valorisant  mon  alignement  plutôt  qu’en  voulant  l’étouffer par confort. Tu es mon inspiration vers plus de force tranquille, tu es mon roc.

Et, enfin, merci à Hercule : sans ton aide constante et assidue, les longues  heures  de  rédaction  de  ce  livre  auraient  été  bien  plus laborieuses (juste : essaie d’éviter de marcher sur le clavier) !

 

Ce  livre  est  dédié  à  toutes  les  Superwomen  :  celles  qui  s’ignorent, celles  qui  se  reconnaissent,  celles  qui  en  ont  marre,  celles  qui  en sont fières, et celles qui ne l’acceptent pas.

OceanofPDF.com

Merci  d’avoir  choisi  ce  livre  Eyrolles.  Nous  espérons  que  votre lecture vous a plu et éclairé(e).

Nous  serions  ravis  de  rester  en  contact  avec  vous  et  de  pouvoir vous proposer d’autres idées de livres à découvrir, des événements avec  nos  auteurs,  des  jeux-concours  ou  des  lectures  en  avant-première.

Intéressé(e) ? Inscrivez-vous à notre lettre d’information.

Pour  cela,  rendez-vous  à  l’adresse  go.eyrolles.com/newsletter  ou flashez  ce  QR  code  (votre  adresse  électronique  sera  à  l’usage unique  des  éditions  Eyrolles  pour  vous  envoyer  les  informations demandées) :

[image: ]

 

Vous êtes présent(e) sur les réseaux sociaux ? Rejoignez-nous pour suivre d’encore plus près nos actualités :

[image: ]

 

 @eyrolles_bienetre

 

Merci pour votre confiance.

L’équipe Eyrolles
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La collection qui tient ses promesses !
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Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles,

retrouvez-nous sur Twitter et Facebook
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@ebookEyrolles
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EbooksEyrolles

 

Et retrouvez toutes les nouveautés papier sur
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@Eyrolles
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