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Résumé


Vous vous sentez pris(e) dans la spirale infernale du « toujours plus » ? Vous multipliez les achats compulsifs, êtes un(e) serial shopper(euse), accumulez les objets autour de vous, ne contrôlez pas vos déchets ? Halte à la fatalité : vous avez le pouvoir de changer pour arrêter de combler du vide !


Joanne Tatham, coach et fan du mouvement minimaliste, a conçu un programme exclusif en 21 jours pour être à l’écoute de vos besoins profonds. Elle vous guide sur le chemin du bien-être avec un seul objectif : moins de superflu et de stress pour une vie mieux remplie, pleine de sens et de ce que vous choisissez d’y mettre.


• 21 chapitres pour 21 jours de travail personnel à tous les niveaux : pensées, émotions, comportements.


• Des tests pour faire le point.


• Des exercices pour accéder à l’essentiel.


• Des bilans quotidiens pour progresser en douceur.
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Coach spécialisée en bien-être, Joanne Tatham aide les particuliers à reprendre en main leur vie en se concentrant sur ce qui est essentiel à leur épanouissement. Son credo est la simplicité et l’authenticité.


Consultez son site internet : www.vie-simple.fr
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Joanne Tatham


J’ARRÊTE LE SUPERFLU !


21 jours pour en finir avec le toujours plus !
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Introduction


Bien que n’ayant pas été élevée dans un milieu aisé, je n’ai manqué de rien. Avec le recul, j’irai même jusqu’à dire que j’ai grandi dans une certaine abondance. J’ai toujours eu de quoi jouer, manger et m’habiller correctement. Je pense que pour ma mère, il était important d’avoir en permanence des réserves et d’être tout le temps « bien mise »… À tel point que, lorsque je partais en colonie de vacances, fermer ma valise relevait de l’épreuve olympique ! Au-delà de l’équipement de base, je devais être parée à toute éventualité. Il fallait non seulement avoir ce dont j’aurais réellement besoin, mais un peu (beaucoup ?) plus encore « au cas où ».


Ces habitudes ne m’ont pas quittée en grandissant, d’autant que j’étais une jeune fille peu sûre d’elle. Or, comment parvenir à se sentir « intégrée », « cool », « jolie », « dans le coup » lorsqu’il nous manque l’essentiel, à savoir la confiance en soi ? En usant d’artifices pour « faire comme si » l’on était comme les autres…


Par chance, ma mère avait la sagesse de ne pas céder à toutes mes envies, mais une fois devenue indépendante, je n’avais plus besoin de personne pour les satisfaire.


Ah… Quel bonheur de gagner sa vie pour enfin pouvoir acheter ce que bon nous semble ! Tout le nécessaire pour être « meilleure » était finalement à ma portée, et je n’ai pas hésité longtemps avant d’en profiter.


Tout y est passé ou presque : des vêtements, bien entendu, aux différents gadgets high-tech. Avec plus ou moins de conséquences sur la santé de mon compte en banque !


Si j’ai rarement eu à regretter un achat informatique, cela a très souvent été le cas des tenues, chaussures et autres accessoires de mode. Leur faible investissement financier autorisant peu de réflexion, et les produits étant disponibles en abondance partout où mes pas me menaient, j’achetais régulièrement sur un coup de tête, parce que c’était joli, parce qu’il me fallait être habillée pour toutes les occasions, parce que j’avais quelque chose à fêter, parce que j’avais eu une mauvaise journée… Consommer, posséder des choses, c’était la réponse à presque tout, et cela n’avait rien d’anormal : la plupart de mes amis et collègues se faisaient également plaisir en faisant l’acquisition d’objets ou de vêtements !


J’ai continué de cette façon durant des années sans que cela ne me pose plus de problèmes que cela, même si j’avais bien conscience que quelque chose n’allait pas. Acheter sans la moindre réflexion des choses que je pouvais n’utiliser qu’une fois, voire jamais, ou que j’oubliais au fond d’un placard au point de racheter la même pièce plusieurs fois… Quelque chose me gênait, sans que je parvienne à identifier quoi.


Ce n’est que lorsque j’ai eu l’occasion de rencontrer des personnes dans des situations financières catastrophiques, les empêchant de consommer comme bon leur semblait, que j’ai pu mettre le doigt sur ce qui me « chatouillait ».


Ce point, c’était que l’on nous faisait gober des mensonges depuis toujours. En achetant des choses, nous ne répondions pas à nos propres besoins, mais à ceux qui avaient été créés pour nous à grand renfort de campagnes d’affichage et de spots publicitaires.


Je voyais des femmes persuadées qu’elles ne seraient pas aimées de leurs amis si elles ne pouvaient les accueillir en grande pompe chez elles, ou leur offrir de coûteux cadeaux. Je les entendais parler de ce vide qu’elles cherchaient à remplir dans leur vie en faisant l’acquisition de nouveaux objets. Et parfois, je me reconnaissais en elles.


C’est à ce moment-là que j’ai pris conscience qu’en réalité, tout ce que je possédais ne me rendait pas meilleure, mais m’oppressait. J’étouffais sous le poids de ces choses qui encombraient mon appartement… et mon esprit ! Au lieu de me permettre de m’élever, elles me plombaient, me retenaient au sol. Leur emprise était invisible, mais bien présente : ne plus savoir où ranger, ne pas savoir quoi utiliser, ne pas savoir quoi porter, ne pas pouvoir faire la poussière facilement… Tant de contraintes derrière l’illusion du bonheur par la consommation ! Car finalement c’était ça, le problème : je pensais que l’acquisition d’objets contribuait à mon bien-être, alors qu’elle accentuait mon stress. Or, je ne suis heureuse que lorsque je me sens sereine. Elle était donc là, la faille !


C’est cette prise de conscience qui m’a poussée à m’intéresser à la simplicité et à partager mes réflexions et découvertes sur mon blog www.Vie-Simple.fr. Il m’aura fallu encore un peu de temps avant de passer à l’action, mais en novembre 2010, je décidais de me lancer un premier défi : celui de me séparer d’un objet par jour pendant 30 jours.


Cette expérience, relatée sur mon blog et les réseaux sociaux, m’a permis, pour une fois dans ma vie, de faire face à mes véritables désirs et d’examiner mes affaires dans le détail, jusqu’au plus petit objet.


Enfin, je cessais de m’adapter aux choses… C’était à leur tour de s’accorder à moi et à mes besoins. À chaque objet parti, je me sentais un peu plus légère, un peu plus libre.


Ce premier défi a été tellement enrichissant, que j’ai décidé de pousser un peu plus loin l’expérience en m’en fixant un second en janvier 2011 : limiter ma garde-robe à 33 pièces pendant 3 mois (Projet 333). Ce challenge, initialement créé par la blogueuse américaine Courtney Carver, n’a pas été facile à relever (j’ai d’ailleurs pris quelques libertés en cours de route), mais m’a permis une fois de plus d’y voir plus clair dans mes envies et mes besoins, avec le soutien de mes proches, ainsi que des lecteurs de mon blog.


Ayant eu l’occasion de constater que nombreux sont celles et ceux qui, sans nécessairement vouloir devenir minimalistes extrêmes, ressentent le besoin de faire un peu le vide dans leur vie, l’écriture d’un livre dans la continuité de mon blog est apparue comme étant la meilleure façon d’encourager le plus grand nombre de personnes possible dans cette démarche, en leur faisant bénéficier de mon expérience.


Si vous lisez ces lignes, c’est sans doute que, vous aussi, vous aimeriez reprendre le contrôle de votre vie et être à votre écoute en ne laissant personne d’autre que vous-mêmes décider de vos besoins. Je vous propose de me laisser vous guider sur cette voie.


Ce livre est conçu comme un programme personnel de 21 jours destiné à vous aider à effectuer des changements progressifs dans votre vie. Quotidiennement, vous serez amené à effectuer des exercices, à poser des actes concrets, et à dresser un bilan des actions menées.


Profitez de ces trois semaines pour vous focaliser sur vous et vos besoins. Bien qu’il vous soit possible de suivre le programme à plusieurs, l’objectif n’est pas de pousser votre entourage à vous accompagner, mais de suivre un cheminement personnel.


La première semaine sera pour vous l’occasion d’entrer dans le vif du sujet et d’adopter le bon état d’esprit pour vous prendre en main en libérant votre temps et votre énergie. La seconde semaine vous emmènera vers plus de concret et vous fera poser les bases d’un vrai changement en vous attaquant à vos possessions matérielles. La troisième semaine sera l’occasion de repartir sur des bases saines pour consolider durablement votre transformation.





SEMAINE 1
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JOUR 1


Je prends conscience de ce qu’est le superflu


Entamer un changement nécessite au préalable une prise de conscience. Elle est le moteur indispensable de toute transformation. Le fait même que vous lisiez ce livre montre que vous souhaitez apporter des modifications à votre vie, certainement parce que celle-ci ne vous convient plus en l’état. C’est un bon début, qui vaut la peine d’aller un peu plus loin.


Vous souhaitez donc vous débarrasser du superflu, mais avezvous pleinement conscience de ses différentes facettes et de l’étendue de ses conséquences ? Je vous propose aujourd’hui d’en déterminer les contours afin de peut-être mettre en lumière différents aspects de votre vie que vous n’aviez pas examinés jusqu’ici.


Qu’est-ce que le superflu ?


Tout le monde s’accordera à dire que c’est ce qui n’est pas indispensable. Mais on peut aller plus loin en disant qu’il s’agit de ce qui n’est pas absolument nécessaire à la satisfaction des besoins essentiels.


Voilà qui nous donne une idée un peu plus précise… Encore faut-il savoir de quels besoins il est question. Si l’on observe notre société, que l’on examine le plus en détail possible la vie des personnes de notre entourage, il ne faut pas plus de deux minutes pour s’apercevoir que nous vivons à peu près tous dans le superflu, pour ne pas dire qu’il prend finalement une trop grande place dans notre vie. Cela voudrait-il dire que pour reprendre sa vie en main, il serait nécessaire de la modifier entièrement ? Fort heureusement, ce n’est pas le cas, à moins que ce ne soit votre désir profond !


Pour nous aider à déterminer ce qui est réellement superflu, nous pouvons nous appuyer sur la pyramide des besoins de Maslow. Cette pyramide, hiérarchisant les besoins humains, a été développée par le psychologue Abraham Maslow dans les années 1940.


Elle se découpe ainsi, de la base au sommet, sachant qu’avant de chercher à satisfaire les besoins d’un niveau donné, nous veillons à satisfaire ceux du niveau précédent :
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• besoins physiologiques (faim, soif, sexualité, respiration, sommeil, élimination) ;


• besoins de sécurité (environnement stable et prévisible, sans anxiété ni crise) ;


• besoins d’appartenance et d’amour (affection des autres) ;


• besoins d’estime (confiance et respect de soi, reconnaissance et appréciation des autres) ;


• besoin d’accomplissement de soi.


Selon vous, à quel niveau se situent les objets que vous possédez ? À quels besoins répondent-ils ?


Si je vous invite à répondre à ces questions, c’est parce qu’il n’y a, à mon sens, pas de réponse universelle. D’une part, parce que nos biens ne servent pas tous les mêmes intérêts, et d’autre part parce que nous avons tous une histoire différente.


Comme évoqué en introduction, je manquais cruellement de confiance en moi lorsque j’étais jeune fille. Avoir une garde-robe variée me permettait de faire croître cette confiance, mais pouvait également être un moyen de combler un besoin d’appartenance et d’amour. Cependant, cette même garde-robe aurait pu combler un besoin d’accomplissement si elle m’avait permis de servir les intérêts d’une compagnie de théâtre amateur dont j’aurais fait partie.


Vous l’aurez compris, vous pouvez parfaitement faire l’acquisition d’objets pour des raisons tout à fait différentes de vos proches, et ainsi combler des besoins différents.


Ce sur quoi il me semble important d’insister, c’est qu’il y a une différence entre les besoins et les outils utilisés pour les satisfaire. Être aimé est un besoin. Pour le satisfaire, de nombreuses possibilités s’offrent à vous : vous pouvez décider de vous intéresser au même style de musique que les personnes dont vous cherchez l’affection, ou bien opter pour le même style vestimentaire qu’elles, ou encore être simplement vous-même et leur permettre de faire votre connaissance.


Une personne âgée de 20 ans vivant dans une grande ville n’a pas forcément besoin d’une voiture. En revanche, elle peut avoir besoin qu’on la respecte, et penser qu’en possédant une voiture, son besoin sera satisfait. Cette voiture est donc un outil, qui pourrait tout aussi bien lui permettre de satisfaire un besoin d’amour, ou de sécurité.


Le fait qu’il s’agisse d’un simple outil ne rend pas l’objet « mauvais » ou indésirable. Après tout, si cette personne utilise régulièrement sa voiture, c’est peut-être parce qu’elle lui est utile pour autre chose que la satisfaction de son besoin de respect ! En revanche, si elle n’utilise cette voiture que deux fois par an, on est en droit de se demander si elle n’est pas superflue. En effet, non seulement elle ne répond pas à un besoin essentiel, mais elle n’a aucune utilité, et de toute évidence ne procure aucun plaisir particulier.


Une fois établi que ce que nous possédons ne correspond pas forcément à des besoins, mais à des outils, observons les effets de ces outils lorsqu’ils ne servent aucun besoin spécifique, ou qu’ils sont trop nombreux à servir le même besoin, comme cela peut être le cas la plupart du temps.


Que ressentez-vous lorsque vous observez une armoire débordant de vêtements, ou une bibliothèque menaçant de s’écrouler sous le poids de livres qui ne peuvent tous y être correctement rangés ?
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Cette fois encore, il n’y a pas de réponse universelle. Toutefois, voici les réponses les plus fréquemment données à cette question :


• fatigue ;


• découragement ;


• stress ;


• oppression.


Autrement dit, cette accumulation vide son auteur de son énergie positive. Cela signifie-t-il pour autant que tout le contenu de votre armoire ou de votre bibliothèque est superflu ? Non. Mais c’est là, dans tous les espaces de rangement, qu’il se cache, lorsqu’il n’est pas tout simplement sous votre nez, à la vue de tous, mais parfaitement ignoré et fondu dans le décor.


On pourrait penser que le superflu se limite aux possessions matérielles. Pourtant, rien n’est plus faux : il concerne également nos activités et nos relations, qu’elles soient professionnelles ou personnelles.


Comme pour les objets, certaines activités ou relations ont tendance à nous pomper notre énergie. Elles sont pour la plupart faciles à reconnaître, puisqu’elles ne nous procurent pas de plaisir, et parfois même s’accompagnent d’une forme de malaise (physique ou psychologique).


La plus grosse difficulté, c’est qu’à la différence de nos possessions matérielles, il est impossible de les ranger dans un placard pour les y oublier. Il est difficile de s’en dégager, non seulement parce qu’il s’agit pour la plupart d’obligations imposées, mais aussi parce que nous craignons les conséquences liées à leur abandon. Que se passerait-il si nous n’allions pas déjeuner tous les dimanches chez nos beaux-parents ? Que dirait notre patron si nous décidions de quitter le bureau avant 19 heures ? Que penserait notre meilleur ami si nous ne venions pas l’aider à déménager aux aurores ?


Dans certains cas, les conséquences d’un changement de comportement peuvent être graves : contrarier un peu trop son patron peut conduire à une situation épineuse au travail, voire nous pousser vers la sortie… ce qui mettrait en danger notre besoin de sécurité. Dans d’autres cas, bien que les conséquences soient très différentes, nous pouvons préférer ne pas prendre de risque, car oui, nous avons besoin d’être aimés, et c’est pour cette raison que nous faisons plaisir aux autres, alors que nous n’en avons pas réellement envie, même si nous nous en plaignons en privé.
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