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À ma mère et à tout ce qui est essentiel
à mon bonheur


Introduction


La plupart des livres parlent de « plus » : avoir plus et faire plus. Ce livre parle de « moins » : comment vivre bien, et même mieux, avec moins. C’est-à-dire moins de choses, mais les bonnes choses. Il développe l’idée que le minimalisme, c’est-à-dire le fait de mener une vie plus simple, peut transformer votre existence et vous aider à en profiter pleinement. Il ne s’agit pas seulement d’apprendre comment se débarrasser de ce qui nous encombre ; il s’agit d’un changement d’état d’esprit, d’un nouveau regard sur la vie, de nouvelles perspectives. Ce guide vise à transformer votre vie de façon holistique.

 

Le fait que vous ayez ce livre en main prouve qu’il y a chez vous un besoin. Un besoin de bonheur, de bien-être psychologique et émotionnel, de clarté et de contrôle sur le sens des grands accomplissements de la vie. Contrairement à la croyance générale, pour répondre à ses besoins, il faut non pas ajouter plus de choses à sa vie, mais en retrancher. La majorité d’entre nous est programmée pour penser qu’afin d’être heureux et de profiter au maximum de la vie, il nous faut plus d’argent, plus de choses, de gadgets, d’amis, une plus grande maison, une plus grosse voiture, un meilleur boulot… La liste des « mieux » et des « plus » s’allonge indéfiniment.

 

Si c’était réellement le cas, nous devrions réfléchir à des moyens de gagner plus d’argent, de consommer plus, d’obtenir une promotion, et faire l’éloge de la « thérapie par le shopping ». Certes, tout cela nous procure une satisfaction temporaire, mais il ne faut pas longtemps pour que revienne le sentiment de vide et d’insatisfaction, et nous nous trouvons de nouveau à vouloir plus pour prétendre au bonheur. Le cycle se répète – mais les hauts sont de plus en plus éphémères, et il nous faut de plus en plus de choses pour les atteindre et nous rassasier.

 

L’abondance de choix et la consommation matérielle ne nous ont pas rendus plus heureux que nos grands-parents, à l’époque où les gens possédaient moins et avaient moins de dettes. Au lieu de voir le bien-être grandir, nous avons vu les plafonds des cartes de crédit s’envoler en même temps que la multiplication des garde-meubles pour stocker ce que nous achetons compulsivement.

 

« Comparés à leurs grands-parents, les jeunes adultes d’aujourd’hui ont grandi avec un meilleur confort, un bonheur moindre et un risque accru de dépression et autres pathologies sociales associées », note le psychologue David G. Myers, de Hope College, auteur de l’article : « Argent, amis et croyances des gens heureux » paru dans American Psychologist (vol. 55, no 1). « La prospérité croissante des quarante dernières années ne s’est pas accompagnée de la moindre augmentation du bien-être perçu. »

 

La vie est trop courte pour des remèdes de court terme ; il nous faut une cure, pas un pansement. Nous avons besoin d’une solution holistique de long terme. Le minimalisme peut être cette solution.

 

Le minimalisme n’est pas une privation, mais une joie. Il s’agit de se défaire de l’excès, du superflu, et de revenir à l’essentiel : ce qui apporte de la joie, de la valeur et du sens à notre vie, puis de se concentrer sur les fondamentaux pour nous épanouir au mieux. Nous ne parlons pas seulement de nous défaire des biens matériels superflus ; nous parlons de notre état psychique et émotionnel et de la manière dont nous pouvons l’améliorer. Nous cherchons à opérer un bouleversement de notre état d’esprit, à porter un regard neuf sur les choses et à créer de nouvelles habitudes qui mèneront à une transformation positive et holistique de notre vie.






Quelques mots sur moi


Qui suis-je pour vous dire que le minimalisme fonctionne ? J’écris un blog populaire sur le minimalisme qui s’appelle « Simple et minimal » (simpleandminimal.com). J’ai aussi mes propres entreprises, comme Live Well With Less (livewellwithless.com), qui a pour but d’aider tous ceux qui le veulent à mener des vies plus heureuses et mieux remplies grâce au minimalisme. En outre, je suis présidente du Minimalist London Meet Up Group, qui offre un soutien aux minimalistes aspirants ou expérimentés à travers les réseaux sociaux et divers événements.

 

Dans ma vie précédente, j’ai connu comme tant d’autres une réussite basée sur la consommation ; j’y ai trouvé peu de joie et de satisfaction. Le minimalisme a transformé ma vie et je crois qu’il peut aussi transformer la vôtre.

Après l’université, j’ai passé des années à me battre dans l’industrie des télécoms, avec des séjours en Asie et aux États-Unis avant de revenir à Londres. Au départ, l’argent et le prestige de ma carrière m’ont apporté énormément de joie, sans parler du pouvoir d’achat. Quand je me sentais malheureuse et stressée, je n’avais qu’à m’adonner à un peu de « thérapie par le shopping ». Il est arrivé plusieurs fois, alors que je n’arrivais pas à me décider sur le choix de la couleur d’un vêtement que j’aimais, que je l’achète dans toutes les couleurs disponibles. (J’en frémis aujourd’hui rien que d’y repenser !) À mesure que les années passaient, je travaillais toujours plus, voyageais toujours plus, gagnais toujours plus d’argent. De manière incompréhensible, je me sentais de plus en plus triste, vide, stressée et frustrée. Les week-ends devenaient sacrés, parce qu’il n’y avait que ces deux jours où je me sentais heureuse et bien dans ma vie, car je pouvais faire ce que j’aimais ; par exemple, me promener dans mes librairies préférées et acheter des livres que j’avais à peine le temps de lire. En bref, je ne vivais vraiment que deux jours sur sept et je n’étais pas heureuse.

 

Dans un moment particulièrement sombre, j’ai réalisé que je pouvais faire des choix, qu’il y avait d’autres options dans la vie. Je n’étais pas obligée de faire un travail que je détestais et qui ne convenait ni à mes valeurs, ni à mes passions. Je pouvais me concentrer sur mes centres d’intérêt et en vivre. Quel sens cela a-t-il de mener une existence misérable aujourd’hui pour en profiter à la retraite ? (C’est-à-dire jamais pour ma génération !) Je n’avais pas besoin de tous ces « trucs » qui m’attachaient à une vie et à un travail qui me privaient de joie, d’espoir et d’énergie.

 

Je me suis rendu compte qu’en choisissant des priorités différentes – les bonnes –, en faisant des choix différents – meilleurs –, et en vivant avec moins, je pourrais être plus libre, plus joyeuse, plus consciente, plus épanouie et plus concernée. Aujourd’hui, je vis plus – avec moins. Si vous n’avez pas trouvé ce que vous cherchiez en essayant d’obtenir « plus », pourquoi ne pas essayer le « moins » et voir ce qu’il a à vous offrir ?







Le bonheur authentique ne peut s’obtenir qu’en transformant notre mode de vie pour passer de la poursuite aveugle du bonheur à un engagement en faveur de l’enrichissement personnel, c’est-à-dire en nous attachant à « être plus » plutôt qu’à simplement avoir plus.

Daisaku IKEDA
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Le cœur du minimalisme



Qu’est-ce que le minimalisme ?

Quand vous pensez au mot « minimalisme », qu’est-ce qui vous vient à l’esprit ? Des vêtements unis ? Un appartement tout blanc et austère ? Des espaces presque vides ? Le minimalisme peut être tout cela et bien plus. Ce n’est pas juste une organisation physique, il concerne aussi votre état psychique et émotionnel. Pour tirer le meilleur parti du minimalisme, il faut le considérer d’un point de vue holistique et pas seulement physique.

 

Le minimalisme consiste à réévaluer vos priorités pour vous débarrasser des excès et du superflu – toutes les possessions, les croyances, les idées, les habitudes, les relations et les activités qui n’apportent pas de valeur à votre vie – et à vous concentrer sur ce qui est positif.

 

Le minimalisme est personnel à la fois dans sa définition et dans sa pratique. Il n’y a pas de règles dictant qu’il faut posséder tant de choses, vivre dans un type d’espace particulier ou adopter un mode de vie précis pour pouvoir être qualifié de minimaliste. Ce n’est pas tout ou rien. Le minimalisme prend différentes nuances et il n’y a pas deux minimalistes identiques, bien que leur but soit le même. Ce qui les unit et les définit, c’est un ensemble de convictions, de valeurs et de pratiques. Pour moi, ce sont les suivantes :


	ne conserver que ce qui ajoute du bonheur, de la valeur, du sens et de la liberté dans nos vies et rejeter tout ce qui est superflu. Ce qui comprend à la fois des choses matérielles (par exemple des vêtements, des papiers) et immatérielles (par exemple des relations toxiques, des sentiments d’inquiétude et de stress, des habitudes improductives et des engagements superflus) ;


	se concentrer sur ce sans quoi nous ne pouvons pas vivre plutôt que de réduire au minimum vital. Vivre de manière minimaliste doit être une joie, pas une privation ;


	être plus conscient et soigneux des choses, des gens, des expériences et des situations, pour vivre avec plus d’intention, de sens et d’intensité.




À un niveau personnel, le minimalisme est parfaitement décrit par le concept suédois de lagom, qui signifie « ni trop, ni trop peu ». On peut aussi le traduire par « avec modération », « équilibré », « simple » et « adapté ». Remarquez qu’il n’y a ici aucune connotation de pénurie qui conduirait à la privation, et absolument aucun excès résultant de la surconsommation. Le minimalisme, c’est comme verser du thé dans une tasse. Trop peu de thé, et vous n’aurez pas étanché votre soif ; trop de thé, et l’eau débordera de la tasse, vous perdrez du temps et de l’énergie à nettoyer.

 

Selon une conception erronée du minimalisme et de la simplicité, avoir peu de choses ou ne rien avoir, c’est vivre en minimaliste. On entend parfois : « Je n’ai jamais eu beaucoup d’argent et je ne possède pas grand-chose, donc j’imagine que je suis minimaliste. » Il est possible que ce soit le cas, mais le minimalisme consiste à mener une existence intentionnelle faite de choix conscients, pas à subir la pauvreté et à avoir peu. Ce n’est pas une fatalité qui vous est imposée.

 

Le minimalisme n’est pas tant affaire de possessions que d’intention. Certains d’entre nous ont très peu parce que cela convient à leur mode de vie et à leurs besoins ; d’autres trouvent que leur bibliothèque de trois cents livres leur apporte beaucoup de joie et d’inspiration. Si vous aimez les livres, vous débarrasser de tous les vôtres vous rendra probablement malheureux, ce qui serait contraire au fondement même du minimalisme. Le minimalisme consiste à se concentrer sur ce qui est essentiel à notre bonheur et à notre épanouissement.

 

Comme pour la plupart de nos désirs et de nos entreprises dans la vie, le but ultime ou la destination recherchée est le bonheur. Il existe beaucoup de voies pour atteindre le bonheur – se débarrasser de ce qui vous encombre dans tous les domaines de la vie et vivre en vous concentrant sur l’essentiel aide à mieux voir la route et à atteindre le bonheur plus rapidement. En son cœur, le minimalisme est une philosophie dirigée vers la joie et le sens. C’est un outil qui nous aide à nous libérer – de ce qui nous submerge, du superflu, de la culture de la consommation, du désordre mental, des blocages émotionnels et des relations négatives, des dettes et des activités sans joie. Il facilite l’exercice tangible de la liberté et permet de mener une vie extraordinaire.


La modération, l’équilibre entre trop et trop peu, inquantifiable et personnel par définition, est au cœur du minimalisme.

ANONYME












Comment le minimalisme peut transformer votre vie

Le minimalisme, c’est-à-dire vivre avec moins, signifie beaucoup plus que de simplement se débarrasser de nos possessions indésirables. L’essentiel de ce qui nous pèse et qui nous empêche de vivre de façon optimale n’est pas matériel. Cela englobe quelque chose de plus vaste que simplement faire du tri dans vos affaires. Pour apporter un changement significatif et fondamental à votre vie et atteindre le bonheur et l’épanouissement auxquels vous aspirez, nous allons aussi devoir examiner les choses non matérielles. Ce qui comprend toutes les croyances, tous les obstacles mentaux et émotionnels, comme le manque de confiance en soi, la peur des changements et de l’échec, le stress, les relations nuisibles, le travail aliénant, les addictions malsaines, les dettes et autres « poids morts » qui nous empêchent de vivre la vie dans tout son potentiel.

 

Vivre mieux avec moins, c’est avoir plus de ce qui compte et moins de ce qui ne compte pas. Le minimalisme nous libère pour que nous puissions accomplir nos rêves et trouver du sens à la vie, il multiplie les occasions de réaliser les choses qui nous comblent et il améliore notre qualité de vie. Il nous donne l’espace pour respirer, le temps pour réfléchir, l’énergie et les ressources pour nous consacrer à ce qui donne de la valeur à notre vie.

 

Le meilleur moyen de déterminer l’essentiel est d’examiner ce sans quoi nous ne pouvons pas vivre. Pour vivre de façon optimale et accomplir notre potentiel, nous devons nous demander ce que nous voulons être et quel est notre but dans la vie. Tout ce qui n’apporte pas de valeur ou ne contribue pas à atteindre ce but est superflu. De façon basique, nous retranchons tout ce qui ne sert pas un but. En vivant avec moins, nous pouvons nous concentrer sur l’essentiel, alléger notre charge et avoir la liberté d’être vraiment.

 

Voilà en quoi ma vie a changé depuis que j’ai embrassé le minimalisme :


	j’éprouve un vrai sentiment de liberté, sans presque aucune entrave ;


	je suis plus à l’écoute de mes intentions ;


	je possède moins de choses – uniquement l’essentiel, ce qui donne de la valeur et apporte de la joie dans ma vie ;


	ma consommation est plus consciente ;


	je n’ai plus de dettes ;


	j’ai réduit mes dépenses ;


	j’ai grandi en tant qu’individu ;


	j’ai découvert le sens et le but de ma vie ;


	je ne fais que ce qui m’inspire et me comble ;


	je poursuis des intérêts en phase avec mes passions, mes valeurs et mes objectifs financiers ;


	j’ai appris à lâcher prise ;


	j’ai appris à me détacher du passé, à apprécier le présent et à attendre le futur ;


	j’organise plus consciemment mon emploi du temps et l’allocation de mes ressources ;


	je suis concentrée sur les relations et les activités qui me font du bien et me donnent de l’énergie ;


	je trouve des moyens de contribuer au monde au-delà de ma personne.




Activité : Pouvez-vous lister cinq objectifs que vous voudriez atteindre en vivant une vie plus minimaliste ?


Comment sculpte-t-on un éléphant ?

Vous prenez un gros bloc de pierre et vous taillez tout ce qui ne ressemble pas à un éléphant.

Comment se crée-t-on la vie qu’on désire ?

Définissez par vous-même ce que doit être cette vie, puis débarrassez-vous de tout ce qui n’y participe pas… parce que cela ne fait que vous encombrer !

Kate CARPENTER












Puis-je devenir minimaliste ?

La réponse est : « Oui, bien sûr ! » Il y a des minimalistes de tous âges, de tous horizons et de toutes origines. On n’est jamais trop jeune ou trop vieux pour commencer le voyage. Je me suis souvent dit : « Comme j’aurais aimé découvrir le minimalisme plus tôt ! », mais il n’est jamais trop tard pour bien faire. Je crois aussi que tout est une question de moment. Quand l’élève est prêt, le maître apparaît. Si le cœur et l’esprit ne sont pas ouverts, il est impossible d’accepter ou d’adopter l’idée qui est juste devant nous. Et nous le savons tous : se forcer à suivre une idée ne fonctionne pas sur la durée. Si vous avez choisi ce livre, c’est peut-être signe que vous êtes prêt à voir comment le minimalisme peut transformer votre vie. Je peux dire que le sentiment de paix et de liberté qui s’installe quand on adopte un mode de vie minimaliste est tout ce qu’il y a de plus concret et incroyable ! Il suffit de vous autoriser à vivre mieux avec moins.

 

Devenir minimaliste passe par un changement d’état d’esprit et de mode de vie. Se débarrasser de tout ce qui vous encombre (sur les plans matériel, psychologique, émotionnel) est le résultat du minimalisme, mais ne fait pas de vous un minimaliste. Il faut avoir la foi et ne pas se contenter de parler, mais agir.


Quand nous aspirons à la simplicité, nous ne voulons pas une vie plus facile. Nous voulons la vie.

Dave BRUNO











Un petit mot d’avertissement

Vous avez maintenant compris que le chemin vers le minimalisme va à l’encontre de la croyance générale selon laquelle il faudrait consommer sans frein et que l’accumulation de biens serait la mesure de notre identité et de notre statut. On nous a lavé le cerveau, nous sommes conditionnés par notre entourage, par les médias, par notre éducation et notre propre expérience, à penser que le bonheur se trouve dans l’accumulation matérielle – toujours plus d’argent, de biens, d’amis, etc. Notre statut et notre identité sont aussi définis par la maison dans laquelle nous vivons, la voiture que nous conduisons, notre métier, le nombre d’amis/de followers que nous avons sur les réseaux sociaux, et ainsi de suite.

Aussi, quand nous embrassons la voie du « moins » afin d’être plus heureux et comblés, il se peut que certains nous encouragent avec bienveillance, mais le plus souvent nous avons droit à des commentaires qui vont de : « Tu n’es pas en train de devenir folle ? » à : « Tu as des difficultés financières ? » en passant par : « Tu ne vas pas vivre comme un moine… Tu ne tiendras pas », sans parler de : « Oh, ça veut dire que tu ne voudras plus faire du shopping avec moi ? », le tout généralement accompagné d’yeux levés au ciel et d’airs inquiets. Vous voyez de quoi je parle.

Par expérience, connaissant de nombreux minimalistes, je sais que les pires critiques viennent de nos proches. Sans doute parce que ce sont eux qui vont devoir vivre avec nos choix et notre nouveau mode de vie. Depuis le temps que je vis en minimaliste, il arrive encore à mon conjoint de me regarder en levant les yeux au ciel ou d’un air incrédule. Oui, c’est parfois difficile quand nos proches ne comprennent pas les avantages de vivre avec moins. Nous ne pouvons pas les forcer à faire comme nous, mais nous pouvons leur montrer l’exemple, montrer que vivre avec moins nous rend plus heureux et remplit notre vie de sens. C’est la meilleure façon de les intéresser et de les impliquer.

Avant de nous embarquer dans ce voyage vers le minimalisme, prenons un moment pour comprendre comment nous finissons par nous retrouver avec plus de choses que nécessaire.


Le plus grand défi dans la vie, c’est d’être soi-même dans un monde qui essaie de vous faire ressembler aux autres.

ANONYME
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