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L’auteure


Née en Suisse en 1982, Valérie de Roguin développe très vite une grande curiosité, une volonté farouche et un esprit indépendant l’amenant à procéder souvent différemment des autres ou de ce qui est communément admis. Esprit explorateur (« hors des sentiers battus »), Valérie se passionne pour les sciences et étudie la géologie. Elle se réoriente ensuite dans la communication d’entreprise, en ONG internationales de différents secteurs, monte quelques projets entrepreneuriaux, puis, après six ans à la direction d’une association environnementale, se lance « en cavalier seul » en tant qu’indépendante « nomade » – écrivain, blogueuse –, avec un credo : aider les gens à apprivoiser et réussir le changement, pour une vie extraordinaire. Formée à la PNL et à la neurosé-mantique, elle se donne pour mission d’accompagner ceux qui veulent une vie pleine de sens, légère et libre, dans leur transformation vers la vie de leurs rêves ; avec de l’accompagnement individuel (coaching de vie) ludique, des ateliers, talks et conférences autour du changement de vie.

Actuellement « nomade », elle vit en colocation en changeant régulièrement d’endroit, avec moins de 300 objets personnels et des dépenses réduites à l’essentiel. Sa deuxième maison : les trains suisses, avec lesquels elle parcourt le pays, pour travailler, s’émerveiller et voir des amis.

Son premier livre : Le Livre de développement personnel dont vous êtes le héros, Éditions Jouvence, 2017.

Site et blog de l’auteure : www.vivre-leger.com ; 
www.je-veux-une-vie-extraordinaire.com



Je m’appelle…
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et je m’engage à…
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Introduction


Lina cherche son pull préféré pour aller à son rendez-vous.

« … Pas sur le lit, ni dans la commode. L’armoire ? Mon Dieu, il faudrait vraiment que je la range ! Et voilà une pile de tee-shirts qui s’écroule et retombe en vrac sur le sol. Non ! Pas le temps, il faudra que je range ce soir. Le pire, c’est que je savais qu’elle était trop haute ! Oh tiens, je l’avais complètement oublié, celui-là, je pensais que je ne l’avais plus… des années que je ne l’ai pas mis… Il est sympa pourtant, et ça me rappelle les vacances en Provence. Mince, il faudra que je range tout ça ce soir, et que je trie, cette armoire est trop pleine. On a pourtant ajouté la commode il y a une année, mais je ne sais pas comment c’est possible, maintenant elles sont pleines toutes les deux ! Qu’est-ce que j’étais venue faire, déjà ? Bon, tant pis, cet autre pull fera l’affaire. Ou alors cet autre, là ? Quelle horreur ce désordre, j’en peux plus ! Et là, toujours cette pile de draps… je ne sais pas quoi en faire. Je les ai achetés, profitant des soldes, parce que je ne trouvais plus les bleus… qui ont réapparu, trois jours plus tard, forcément. Bon, ça peut toujours servir, mais au final ça n’était pas une si bonne affaire que ça, et on a déjà tellement dépensé ce mois-ci pour la maison. Les enfants aussi ont trop de choses, on a trop de tout ! J’ai l’impression de passer mon temps à ranger, à chercher, et il y a toujours des choses dans tous les coins, qui n’ont pas de place.

« Bon, mes clés, j’y vais ! Aïe, le vase de la tante Charlotte ! Un jour je vais vraiment le faire tomber… Pas bien pratique de l’avoir mis là, mais il n’y a plus de place sur les autres meubles, et dans le salon, j’aimerais mieux pas. Faut dire qu’il n’est pas bien beau, mais bon, c’est un cadeau… même si la tante Charlotte, je l’ai vue deux fois et que Tom n’en était pas vraiment proche. D’ailleurs il y a encore le reste dans le garde-meuble. Que faire avec tout ça ? Il faudrait qu’on trouve une solution un jour… le loyer n’est pas très cher, mais bon, à la longue… Certains meubles seraient pratiques si on déménageait… Une pièce de plus, ça fait longtemps qu’on en rêve, ça ferait plus de place… mais pfff… un déménagement ? Quelle angoisse ! Rien que de penser à tout emballer, démonter, réinstaller de l’autre côté… Et avec tout ce qu’on a, plus le piano, qui nécessite un transport spécial, j’imagine même pas ce que ça coûterait…

« Au secours, je vais être en retard ! Vite, la poubelle ! Ça pue, on a encore dû jeter des restes qui avaient moisi au fond du frigo. Celui-là aussi, il est toujours trop plein… on rachète des choses au cas où, et finalement on a toujours trop. Pfff… »

Aah, stop ! ! ! C’est fini ! Même si c’est perçu comme relativement banal, ça n’est pas une vie, ça ! Que de stress, de pensées, de travail, de perte de temps, liés à un lieu de vie trop encombré ! Et on n’a pas parlé du bureau…


Ça n’est pas une fatalité ! Il est possible de vous alléger, pour vous rendre durablement la vie plus agréable, faire des économies substantielles, vous apaiser… en gros, vous libérer du superflu pour consacrer votre temps, votre argent, votre énergie, à ce qui compte vraiment.



Ce guide vous invite à prendre conscience de ce que vous avez à gagner – directement et indirectement – à vous désencombrer ; il vous donne des outils pratiques pour changer votre rapport au « matériel » et vous alléger durablement.

[image: ] Gagner du temps et de la tranquillité d’esprit au quotidien.

[image: ] Retrouver rapidement ce dont vous avez besoin.

[image: ] Faire des économies substantielles et accroître ainsi votre autonomie financière.

[image: ] Vous sentir plus calme, plus léger/ère, plus serein-e.

[image: ] Avoir plus de temps de qualité à passer avec votre conjoint-e, vos enfants, vos amis, et faire ce qui est important pour vous.


« L’extraordinaire se joue dans de petites choses. »



Derrière des aspects somme toute terre à terre du désencombrement se jouent une meilleure satisfaction et un apaisement à long terme. Les petits tracas du quotidien ne sont pas une fatalité, ils peuvent être surmontés par le fait de mettre davantage de conscience dans chacun de nos choix, à chaque instant.

Quelle est votre motivation ?

Il est évident que remettre en question son fonctionnement, entreprendre un grand tri de ses possessions ou modifier ses habitudes de « consommation » demande des efforts et du temps.

Surmonter ces efforts requiert une solide motivation. Quelle est la vôtre ?

[image: ](Voir Feuille de route p. 22)
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Qu’avez-vous à gagner à entreprendre cette lecture et à mettre en œuvre les actions qui en découlent ?
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Plus votre motivation est intense, plus il vous sera facile de surmonter les efforts à fournir et le temps à consacrer à votre « désencombrement ».

Quelle est la motivation de votre motivation ?
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Ce point est plus abstrait. Un exemple : si votre motivation est de vous faciliter le quotidien, la motivation de cette motivation (« ce qu’il y a derrière ») pourrait être d’avoir plus de temps pour faire une activité qui vous fait du bien, comme la méditation ; et donc de vous sentir mieux, plus épanoui-e dans tous les aspects de votre vie. L’épanouissement est une motivation élevée (comme la liberté, l’authenticité, etc.), très intense, qui peut vous aider à relativiser tout effort nécessaire pour y parvenir !


TÉMOIGNAGE


Lorsque j’ai entrepris mon désencombrement en automne 2017, ma motivation était de me donner les moyens d’être libre de mes mouvements et de mes finances pour vivre la vie de mes rêves, sans attendre ! J’ai quitté mon emploi, mon magnifique appartement, Genève – la ville où j’avais presque toujours vécu ; vendant et donnant presque toutes mes affaires. J’ai conservé en tout et pour tout 300 objets. Je vis maintenant dans la région de Neuchâtel (Suisse), en colocation ; travaille essentiellement par le biais de mon blog et de mes publications ; me déplace et vadrouille fréquemment, essentiellement en Suisse francophone. Je me sens légère et libre, de faire ce que je veux, avec qui et où je veux ! Le résultat d’une série de choix, faits en conscience, étape après étape.





Que votre motivation soit de gagner en efficacité ou en sérénité dans votre quotidien, d’avoir davantage de temps de qualité à consacrer à vos enfants, ou de faire le tour du monde, vous avez tout à gagner à vivre plus léger !

Je vous invite à vous lancer dans cette aventure ouvert-e et prêt-e à découvrir quelques belles surprises en cours de route.

Prêt-e ? Alors c’est parti !

Note : pour la suite du livre, la convention du genre masculin par défaut est utilisée pour simplifier la lisibilité.


QUIZZ


Quel est mon potentiel de désencombrement ?

Voici une série de questions touchant à divers aspects de l’encombrement matériel. Je vous invite à y répondre le plus sincèrement possible – vous le faites pour vous ; et à laisser les réponses venir spontanément. En y réfléchissant, vous avez plus de risques de vous juger ou de vous censurer. Soyez doux avec vous-même, même si certaines prises de conscience sont inconfortables. Vous avez les moyens de surmonter tout ça, et ce guide va vous accompagner, pas à pas.
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Autodiagnostic

Si vous avez entre 0 et 19 points : bravo ! Vous avez l’air plutôt léger et serein dans votre relation aux possessions matérielles ! La bonne nouvelle, c’est que l’on peut toujours faire mieux ! Durant votre lecture, vous pouvez donc vous concentrer sur un ou quelques sujets spécifiques, explorer d’autres façons de vivre ou trouver des idées pour aider d’autres gens autour de vous à s’alléger.

Si vous avez entre 20 et 37 points : vous avez l’air d’être dans ce qu’on pourrait appeler « de l’encombrement ordinaire » : rien de grave. Mais quand même… ça pourrait être mieux. En prenant conscience de ce que vous avez à gagner à (encore) vous alléger, et en suivant les propositions de ce guide, vous pourrez rapidement gommer ces imperfections. Comme le bruit d’un ventilateur, dont on ne s’aperçoit de la présence qu’au moment où il s’arrête, apportant un soulagement certain. Cela fait du bien !

Si vous avez entre 38 et 56 points : l’encombrement paraît être un vrai poids pour vous. En étiez-vous conscient, ou non ? J’ai une bonne nouvelle : vous avez un énorme potentiel d’allégement ! Certes, cela ne sera pas facile, mais quel changement sur la durée ! Des efforts pendant quelques semaines ou mois, pour un allégement de toute une vie ! Plus léger, plus libre, pour mieux vous consacrer à ce qui compte vraiment dans votre vie.
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