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Présentation de l’éditeur :
Hideko Yamashita propose une approche inédite du rangement : pionnière dans le domaine et célèbre dans toute l’Asie, sa méthode DanShaRi se veut à la fois pratique, philosophique et spirituelle. Bien plus qu’un manuel de rangement, DanShaRi – qui signifie refuser, jeter, se détacher – nous initie à un nouvel art de vivre.
Enrichi de nombreux schémas, exemples et cas concrets, DanShaRi nous aide à modifier en profondeur notre rapport aux objets, et à trouver la juste distance avec le monde matériel.
Une prise de conscience synonyme de liberté, de joie et de réappropriation de soi.




DanShaRi

L’art du rangement


La méthode Danshari se perfectionne grâce aux témoignages de tous les participants aux séminaires. Depuis le début et jusqu’à la fin.



Préface


Dans son ouvrage Ressusciter, le poète Christian Bobin écrit ceci : « J’ai enlevé beaucoup de choses inutiles de ma vie et Dieu s’est rapproché pour voir ce qui se passait. »

 

Ce pourrait être la devise salvatrice de notre époque, une époque obsédée de consommation, malade de ses possessions et accumulations, une époque de pléthore et de vide spirituel. Et c’est aussi le message fondamental que nous délivre l’ouvrage que vous tenez entre vos mains : le plus souvent, c’est vers le moins que nous aurons à nous tourner pour progresser, et non vers le plus. Il y a un second message : c’est que cette démarche vers l’allégement ne concerne pas que notre vie matérielle, mais qu’elle engage aussi notre vie spirituelle, au sens étymologique, celui de la vie de notre esprit. Que cette vie – la spiritualité – prenne un tour laïque ou que la religion y ait une place, peu importe, finalement ; dans tous les cas, notre esprit doit rester en vie ! Et il sera bien plus vivant dans le dépouillement que dans l’accumulation et la pléthore. Le troisième message, c’est que cette démarche n’a rien d’une privation douloureuse, d’une opposition butée à notre époque, mais qu’elle peut se faire de manière souriante et intelligente, dans le discernement...


Sociétés de pléthore

Nos environnements quotidiens sont pollués. Nous sommes vigilants aux pollutions physiques, celles de l’air, de l’eau et des aliments, qui contaminent et abîment nos corps. Mais nous sommes moins attentifs aux pollutions psychologiques, qui contaminent et abîment nos esprits ; comme celle du matérialisme et de la société d’hyperconsommation… 

Le matérialisme, tel que nous le définissons en psychologie, consiste à accorder à la possession et à la consommation une place centrale dans la satisfaction de nos besoins. En achetant et en possédant, nous croyons nous faire du bien, nous faire plaisir, augmenter notre bonheur, améliorer notre estime de soi, etc. Il n’en est rien, au contraire, comme le prouvent toutes les études à ce sujet1. Quant à la société d’hyperconsommation2, son objectif n’est pas de répondre à nos besoins mais de les faire naître, et d’en susciter de nouveaux, encore et encore : on nous propose de manger avant même d’avoir faim (pour éviter des prétendus coups de pompe), de changer de vêtements avant qu’ils ne soient usés (pour rester à la mode), d’acheter avant même d’avoir besoin (pour profiter des soldes ou promotions). Du coup, nous souffrons de maladies dites « de pléthore » : de plus en plus d’entre nous deviennent obèses ou diabétiques, nous possédons de plus en plus d’objets inutiles, nos intérieurs s’encombrent et nos esprits s’affolent.




Humains fragiles

Et inutile de compter sur notre bon sens ou sur notre intuition ! Nous sommes démunis et déboussolés face à la société de pléthore et d’hyperconsommation. D’abord parce que l’adversaire dispose de forces considérables : les multinationales pilonnent nos environnements quotidiens d’incitations à consommer, en investissant des sommes fabuleuses dans la publicité et le neuromarketing (l’art de manipuler notre cerveau). Ensuite parce que notre cerveau lui-même n’est pas naturellement équipé pour résister. Il faut savoir que la plus grande part de notre évolution s’est déroulée dans un environnement de carences (peu de choses à manger, peu de dispersions et d’incitations, peu de possessions…). Nous sommes donc parfaitement adaptés au dépouillement. 

Par exemple, dans le domaine de l’alimentation, nous résistons très bien à des périodes de jeûne prolongées3. Nous pouvons même y continuer une activité physique et mentale importante, voire supérieure à celles que nous avons en temps normal : comme il faut retrouver de la nourriture, notre corps et notre esprit doivent rester en forme ! En revanche, lorsque nous nous retrouvons exposés à des stimulations pléthoriques (en nourriture, en distractions, en informations…) nous n’en avons pas historiquement l’habitude, et sommes donc beaucoup plus fragiles et manipulables. Au contraire, nos peurs ancestrales (peur de manquer, de ne pas profiter) se réveillent et nous poussent à avaler et accumuler tout ce qui nous est agité sous le nez (aliments, vêtements, contenus d’écrans…).




Conséquences de la pléthore

Cela n’est pas sans conséquence. Comme le montrent depuis longtemps les recherches de psychologie sociale, le surchoix est stressant4, la pléthore rend malheureux5. Et le matérialisme nous détourne de nous-même et de notre vie intérieure. Nous n’avons plus que des « vies extérieures » : occupés à agir ou à réagir aux sollicitations de notre environnement (et, de plus en plus, de nos écrans), nous perdons nos capacités de réflexion (agencer nos idées dans la durée et la profondeur, au lieu de zapper et de papillonner) et de contemplation (nous rendre présents au monde réel pour le comprendre et l’admirer, au lieu de nous réfugier dans les mondes virtuels). Nous voilà donc aliénés, exilés de nous-mêmes, de notre humanité, de notre légèreté, et transformés en consommateurs, encombrés de leurs possessions et de leurs addictions. Est-ce cette vie que nous voulons ?




Une solution 

De nombreuses voies s’offrent à nous pour échapper à cela. Les plus intéressantes vont du côté de l’allégement. Ce n’est pas un hasard si la méditation connaît de nos jours un énorme regain d’intérêt : elle est la voie royale pour réapprendre la présence pure, simple et désintéressée au monde et à nous-même. Et son essence est le moins : lâcher ses objectifs, ses pensées, ses jugements… Et inlassablement revenir vers la simplicité de la contemplation, et le dépouillement de la présence sans attentes. 

Pas un hasard non plus si fleurissent les ouvrages délivrant des conseils pour nous détacher du trop. Et notamment de ce trop qui encombre nos appartements et nos maisons : le trop de victuailles, de vêtements, de gadgets et d’objets inutiles… Les objets que nous possédons sont plus que des objets, ils sont des symptômes. Symptômes de nos servitudes (on peut se poser la question de savoir qui possède l’autre, qui dépend de l’autre, lorsqu’on voit dans quel état, par exemple, nous met la perte de notre téléphone portable), symptômes de nos naïvetés (croyons-nous vraiment que ceux qui nous vendent des choses veulent notre bien ?) et symptômes de nos négligences (prenons-nous vraiment le temps de réfléchir à nos véritables besoins ?). 

C’est pourquoi ce livre se donne deux objectifs. Le premier, c’est de proposer à ses lecteurs une « éducation possessionnelle» : et vous allez voir qu’apprendre à posséder, c’est d’abord apprendre à ne pas tout acheter, mais aussi apprendre à donner et à jeter. Le second objectif, c’est de nous replacer nous-même « au cœur de l’attention », et non d’y placer les objets. Lorsque j’achète, ce qui compte, c’est le besoin, et non l’objet et ses promesses : quel est le besoin réel que l’objet prétend satisfaire ? Et peut-il être satisfait autrement ?

Loin d’être un champ de bataille périphérique et anecdotique, notre rapport aux objets peut nous conduire à réfléchir au plus profond de nous-mêmes. Et à apprendre peu à peu le détachement, d’où le nom de la méthode : Dan (refuser), Sha (jeter) et Ri (se détacher). Le détachement, ce n’est pas le refus des attachements, mais la pratique d’attachements souples et intelligents, qui soient au service de notre vie. 

 

L’approche DanShaRi, avec son délicieux accent oriental, nous chuchote finalement des vérités puissantes à l’oreille : la légèreté vaut mieux que la pesanteur, la liberté vaut mieux que la servitude ; et il est en notre pouvoir de rendre notre vie plus belle, en accomplissant des gestes simples.






Christophe André est médecin psychiatre à l’hôpital Sainte-Anne à Paris.
Il est notamment l’auteur de Méditer jour après jour,
paru aux éditions de L’Iconoclaste.




Introduction

Qu’est-ce que la méthode Danshari ?


Bienvenue dans la méthode Danshari. Je m’appelle Hideko Yamashita, experte en désordre, ou clutter consultant comme on dit en anglais. Vous devez sûrement vous demander, un brin sceptique, la nature exacte de cet étrange métier. Voyez-vous, une experte en désordre, il n’y en a qu’une au monde, et c’est moi.

Le terme anglais clutter – dispersion fouillis, pagaille. Encombrement d’une pièce ; avoir la tête remplie d’informations inutiles, être dans un état confus – fait ainsi référence au désordre et à tout ce qui nous envahit.

Mon travail consiste donc à vous aider à porter un regard neuf sur les objets qui encombrent votre maison ; à vous interroger sur les liens qui vous unissent à eux. En vous posant les bonnes questions, vous parviendrez à éliminer tout ce qui est inutile, inapproprié ou encore gênant pour votre moi actuel.

Oui, mon rôle est de vous aider à dire adieu au désordre, aussi bien à celui de votre maison qu’à celui de votre cœur.

La méthode Danshari. Ce mot ne doit pas vous évoquer grand-chose à mon avis. Danshari, Danshari, Danshari, Danshari… Allez-y, essayez, dites-le pour voir, écoutez sa sonorité. Sentez l’impact de ce son, sa puissante vibration.

Il peut se définir ainsi :

Technique, art du comportement où le tri des objets permet non seulement d’apprendre à se connaître, mais également d’ordonner les désordres extérieurs et intérieurs.

Ou, pour le dire autrement :

Quand vous triez le bric-à-brac qui encombre votre foyer, vous triez par la même occasion celui qui encombre votre cœur pour faire place au bien-être.

En effet, ranger le monde visible permet d’exercer une influence sur le monde invisible.

Voici la marche à suivre :

Dan ou refuser : dire non à l’intrusion de nouveaux objets inutiles dans votre vie.

Sha ou jeter : se débarrasser des objets qui surchargent votre maison.

 

Les répétitions du Dan, refuser, et du Sha, jeter, vous permettront d’atteindre l’état suivant :

Ri ou se détacher : renoncer à l’attachement aux choses. Votre moi se retrouvera dans un confortable espace de liberté, espace par ailleurs en totale adéquation avec vous-même.

La méthode Danshari est bien plus qu’une simple technique de rangement ou de nettoyage. Car la pensée n’est pas orientée vers l’objet en bon état, que vous pouvez encore utiliser ou non. Vous devrez apprendre à vous poser les bonnes questions. Est-ce que cet objet me convient réellement ? sera votre leitmotiv, l’interrogation qui guidera tous vos gestes.

De ce fait, ce n’est pas l’objet qui se retrouve au cœur de l’attention, mais bien vous-même.

Vous allez devoir faire des choix et sélectionner les choses que vous désirez garder en vous focalisation sur la relation qui vous lie à elles. Il ne s’agit pas de mettre un objet de côté pour une éventuelle future utilisation, non, vous chercherez à savoir s’il vous est réellement indispensable. Le sujet est en permanence je ; le temps est toujours maintenant : vous devrez vous défaire des biens qui ne vous sont pas essentiels maintenant pour ne conserver que ceux qui le sont.

Cette opération sur le monde visible agira directement sur le monde invisible et vous permettra, par là même, d’apprendre à connaître votre moi profond. Vous vous sentirez plus léger et vous arriverez enfin à vous affirmer tel que vous êtes réellement.

Cela fait près de huit ans maintenant que j’organise des séminaires sur la méthode Danshari. J’ai vu la vie de nombreux participants changer radicalement. Se délester de certaines de ses possessions incite étrangement à une modification du comportement. Pratiquer Danshari pourra peut-être même vous aider à opérer un tournant dans votre vie : changement de travail ou démission, déménagement, mariage, divorce, remariage…

La méthode Danshari – et c’est là, à mon avis, son aspect le plus intéressant – vous aidera à soulever le couvercle qui comprime la force immanente et insoupçonnée tapie en vous ; elle vous donnera l’opportunité de retrouver votre moi originel. J’aime à dire qu’elle est l’allumette qui rallume la flamme qui brûle en chacun de nous.

 

C’est un de mes voyages au mont Koya, il y a maintenant une vingtaine d’années de cela, qui en a été l’élément déclencheur.

Lors de cette expédition, j’ai eu la chance de séjourner dans un gîte géré par des moines ascètes. J’y ai découvert que les maigres possessions de ces moines se limitaient à l’essentiel et qu’ils apportaient un soin méticuleux au nettoyage. Ils arrivaient ainsi à se créer un espace de vie propre et clair. Pouvoir partager pendant quelques jours leur mode de vie a été le point de départ du cheminement vers l’élaboration de la méthode Danshari.

C’est à peu près à la même période qu’a eu lieu le boom de l’art du rangement dans les revues et les émissions de télévision japonaises. Tout le monde était alors persuadé qu’on ne pouvait mener une vie ordonnée si l’on ne savait pas minutieusement classer, ranger et stocker les choses qui se bousculent dans nos foyers…

Je me suis rendu compte que ma vie n’était finalement qu’une succession d’additions. Désirer encore et toujours plus, dans un environnement saturé par les objets. Ma courte expérience de la vie monacale m’avait poussée à m’interroger. N’étais-je pas moi-même accablée – physiquement et moralement – par le poids de mes possessions ? J’ai alors compris l’importance de transformer cette vie d’additions en une vie de soustractions.

J’ai ensuite très vite fait le lien avec la résolution – Dan gyo –, le renoncement – Sha gyo – et le détachement – Ri gyo –, ces enseignements prodigués dans les cours de yoga. Cette philosophie de la pratique aide l’homme à stopper ses désirs, à briser les liens qui l’attachent aux biens matériels.

Mon défi était de trouver comment la mettre en application tout en restant focalisée sur la relation qui unit l’homme à l’objet. J’ai alors créé le concept de Danshari.

Et me voilà – moi, jadis si peu douée en la matière – à prodiguer des conseils sur le rangement et à organiser des séminaires sur la solution par la soustraction apportée par cette méthode… La vie nous réserve parfois de drôles de surprises !

 

Notre quotidien est rythmé par l’accomplissement de tâches ordinaires. En fin de compte, maintenir un lieu revigorant et équilibré – qui est en quelque sorte un espace sacré – revient à continuellement répéter ces tâches. À les répéter machinalement, sans prendre le temps de fermer les yeux, ni même de s’asseoir en silence.

Or, faire face aux objets, c’est se faire face à soi-même. Organiser une pièce, c’est s’organiser soi-même. Ce n’est pas le cœur qui change le comportement, c’est le comportement qui change le cœur. Toute action entraîne une réaction.

En d’autres termes, la méthode Danshari est une technique de méditation en mouvement.

Mais quelle est, concrètement, la marche à suivre pour y arriver ?

Ce livre, qui est en quelque sorte le recueil de mes séminaires, sera là pour vous guider pas à pas.

Je parle de marche à suivre, mais une fois que vous aurez apprivoisé le contenu de la pensée et que vous aurez pris conscience d’un certain nombre de choses, l’exécution se fera automatiquement. Dès l’instant où la machine Danshari est lancée, on ne peut plus l’arrêter.

Les mots rangement ou tri – bien souvent synonymes de contrainte – peuvent donner envie de prendre la fuite. Mais nombreux sont ceux qui, à l’origine rebutés par ces mots, me disent désormais y arriver. Ce à quoi je réponds : évidemment ! Puisque plus qu’une technique de rangement, Danshari est un travail d’exhumation du moi enfoui.

Dans cette société envahie par les biens matériels, je souhaite que seuls les objets qui sont indispensables se retrouvent en des lieux, et uniquement en ces lieux, où ils sont nécessaires.

J’espère de tout cœur que votre vie se trouvera transformée grâce à la connaissance et à l’application de cette méthode.

Bien, assez parlé ! Je conclurai simplement en disant qu’étrangement addictive, la méthode Danshari vous permettra d’apprendre à vous connaître, mais sera avant tout un accélérateur de changements dans votre vie !

 

Alors, vous aussi, pratiquez Danshari !








CHAPITRE 1

L’ESSAYER, C’EST L’ADOPTER

Le mécanisme de la méthode Danshari
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    La méthode Danshari,


    ou la technique de rangement qui vous libérera du rangement


  

    Je vais tout d’abord commencer par vous expliquer plus en détail ce qu’est la méthode Danshari. Comprendre les mécanismes sous-jacents à cette méthode est essentiel. Car cette compréhension augmentera votre motivation à vous engager dans la pratique.


    Quand vous avez décidé de nettoyer une pièce, par quoi commencez-vous ? Les premiers éléments qui vous viennent à l’esprit sont sûrement débarrasser-trier, ranger-remettre de l’ordre et nettoyer (balayer, dépoussiérer, frotter).


    Cependant, quelle est la différence entre débarrasser et ranger ? Vous n’y avez sûrement jamais vraiment réfléchi avant, alors la distinction entre les deux doit vous paraître floue, n’est-ce pas ?


    Or, la méthode Danshari attache une grande importance à ce que veut vraiment signifier le mot débarrasser.


    Débarrasser-trier : Processus de restriction des objets grâce auquel vous ne conserverez que ceux qui vous sont indispensables. Vous aurez deux axes à respecter : le premier est la relation qui vous unit à l’objet, le second est celui du temps, qui doit toujours être le présent, soit maintenant. L’heure sera au choix. Existe-t-il, entre vous et l’objet que vous tenez entre vos mains, une relation vivante ?
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