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Résumé




VIVRE MIEUX AVEC MOINS POUR EN FINIR AVEC LE TROP-PLEIN


Depuis nos chaussettes jusqu’à nos finances, en passant par nos papiers, nos relations sociales et même nos pensées, Marie Quéru nous montre que tout peut être essentialisé, réorganisé, amélioré et comment y parvenir ! Ce guide concret nous aide à éviter le trop-plein pour toutes les catégories d’objets qui peuplent nos intérieurs et notre intériorité, puis nous apprend à maintenir l’équilibre au quotidien et dans toutes les grandes étapes de notre vie, de la naissance d’un enfant à la disparation d’un proche, sans jamais nous culpabiliser.


En nous libérant d’une relation frustrante à l’objet, tangible comme immatériel, Marie nous dévoile la puissance de l’Écologie d’Intérieur et de son protocole, et nous donne les clefs pour enfin changer notre façon de posséder, donc de consommer. La sobriété devient alors inspirante, notre mode de vie est transformé et nous découvrons le secret d’un bonheur profond, qui n’épuise plus nos ressources ni celles de la planète.


Un protocole simple en cinq étapes, appliqué à tous les pans de notre vie, pour ne plus perdre de temps et d’énergie.







L’auteur
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Mariée et mère de deux enfants, ingénieure en agriculture, diplômée de l’ESSEC en marketing et entrepreneuse à succès, Marie Quéru a créé l’Écologie d’Intérieur pour aider les personnes à vivre mieux avec moins. Elle conseille les entreprises, les marques et les particuliers à travers des programmes de formation en ligne, des conférences, des ateliers et des accompagnements sur mesure. Son premier livre, L’écologie d’intérieur, décrypte de façon inédite comment notre cerveau affecte notre rapport à l’objet et détaille les étapes de son protocole. Elle anime aussi le compte Instagram @larrangeuse où elle transmet sa philosophie de vie de l’essentiel.
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INTRODUCTION


L’Écologie d’Intérieur est une philosophie de l’essentiel qui permet de vivre mieux avec moins en nous séparant de tout ce qui plombe notre vie, au sens propre comme figuré. Plus que cela, c’est un art de vivre qui nous autorise à nous délester du poids du passé et de l’angoisse du futur afin d’être davantage dans le présent. Le cycle de l’Écologie d’Intérieur est le protocole pratique qui permet de mettre en œuvre ce changement.


Le trop-plein n’est pas une fatalité, il suffit de prendre les choses en main efficacement et dans le bon ordre pour obtenir des changements visibles, importants et durables. La plupart du temps, nous n’opérons pas ces modifications qui permettraient pourtant de nous transformer positivement ; nous pensons, à tort, qu’elles demandent trop d’efforts, de temps ou de remises en question. Le processus est à vrai dire plus rapide qu’il n’y paraît, pour peu d’être bien guidés. C’est le rôle de ce second ouvrage. Mon premier livre, L’écologie d’Intérieur : vivre mieux avec moins, détaille la philosophie de vie et les facteurs qui influencent notre rapport à l’objet, et le protocole pour retrouver l’équilibre. Ce deuxième ouvrage rappelle les principes fondamentaux nécessaires à la bonne application du cycle de l’Écologie d’Intérieur, puis guide de manière approfondie sur la façon de l’appliquer concrètement à chaque classe d’objets qui peuplent nos vies.


Quand nous pensons au trop-plein, nous viennent immédiatement en tête des images de placards saturés, de tiroirs en bazar, de bureaux encombrés et d’espaces remplis d’objets. Il nous vient moins à l’esprit notre emploi du temps surchargé, nos courriels qui s’entassent dans nos messageries ou notre cerveau qui ne sait plus où donner de la tête ! Pourtant, tous ces objets, tangibles comme immatériels, dilapident nos ressources. Ils épuisent en premier lieu nos ressources personnelles : notre espace, notre temps, notre énergie, nos finances. Ils consument aussi les ressources de notre planète, donc notre capital collectif. Or, lorsque nos ressources personnelles comme collectives sont mises à mal, voire vouées à disparaître complètement, c’est notre bien-être qui est impacté.


La question qu’il faut se poser est donc « comment voulons-nous utiliser nos ressources ? », ou encore « acceptons-nous de voir notre espace occupé par le superflu ou souhaitons-nous revenir à l’essentiel ? » Supporteronsnous encore longtemps de dédier notre temps à des activités accessoires ou décidons-nous de l’occuper par ce qui compte vraiment ? Sommesnous résignés à laisser notre motivation et notre confiance en nous fondre en nous impliquant dans des relations toxiques ou avons-nous décidé d’être bien entourés ? Consentons-nous à participer à la destruction du capital naturel pour produire et consommer « toujours plus » ou allonsnous devenir acteurs d’une économie positive ?


Une fois que nous aurons des réponses à ces interrogations et que nous serons pleinement convaincus que nous vivrons mieux avec moins, nous pourrons alors nous engager dans notre propre révolution. Ce livre propose de nous y aider, en prenant conscience des limites du « toujours plus » dans tous les champs de notre vie et en nous accompagnant sur le chemin vers l’essentiel. En nous guidant sur la mise en œuvre pratique du protocole pour toutes les catégories d’objets, il nous donne les clefs d’une sobriété épanouissante et inspirante, vécue comme une opportunité plutôt qu’une contrainte.


Vivre mieux avec moins n’est pas une utopie, mais une réalité atteignable. Vivre mieux avec moins n’est pas une punition, mais une libération totale. Vivre mieux avec moins n’est pas un dénuement, mais un luxe insoupçonné.


Très bonne lecture !













Le trop-plein n’est pas une fatalité.
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1 LA CLEF DE L’ÉQUILIBRE


L’Écologie d’Intérieur et le rapport à l’objet


Le but n’est pas de passer du temps à organiser nos vies pour qu’elles soient parfaites, mais de se dégager du temps grâce à notre organisation pour ce qui compte vraiment : c’est en cela que se trouve la clef de l’équilibre.





Nos objets : alliés ou pollueurs ?


Effectuer des changements profonds dans notre mode de vie implique d’accepter de se questionner sur ce que nous tenions jusqu’alors pour acquis. Nos objets et leur accumulation sont-ils le symptôme d’un problème plus profond que nous refusons de voir ? Notre rapport à l’objet, selon qu’il est équilibré ou non, peut nous rendre parfaitement heureux ou terriblement frustrés, complètement organisés ou parfaitement débordés, incroyablement concentrés ou totalement dispersés… Regarder les objets différemment, c’est commencer le chemin vers le changement.




La pollution visuelle et le beau


Premier signal d’un déséquilibre, la pollution visuelle est en quelque sorte la partie visible de l’iceberg. Nos objets sont censés faire notre bonheur et nous faciliter la vie, mais quand ils s’accumulent au point de nous donner plus de travail, ils nous démontrent sans équivoque qu’ils peuvent être une forme de pollution.




La pollution visuelle


Arrêtons d’encenser le principe de possession et ouvrons les yeux sur le revers de la médaille qu’il provoque, non pas pour le diaboliser, mais pour pouvoir changer de paradigme et nous transformer. Si nous continuons à voir nos objets comme des éléments précieux et l’acte d’achat comme un plaisir, nous parviendrons difficilement à nous en séparer et à changer notre manière de consommer.


La pollution visuelle est le résultat de l’accumulation des objets tangibles dans notre environnement, notre maison ou notre bureau, qui prennent le pas sur notre espace vital, au point qu’il n’est plus agréable à regarder, difficile d’y évoluer ou encore d’y retrouver ce que nous cherchons. C’est la partie la plus « physique » de la surabondance, qui la traduit de façon très concrète.


La pollution visuelle peut prendre plusieurs formes et être plus ou moins prononcée. Le stade le plus avancé est celui où nos objets sont tellement nombreux qu’ils pullulent un peu partout et nous empêchent d’accomplir d’autres tâches, voire tout simplement de vivre. Avant d’en arriver là, nous pouvons déjà la ressentir lorsque nous avons le sentiment de ranger en permanence, car les objets sont nombreux et sous nos yeux au lieu d’avoir une place attitrée. Parfois, notre espace peut avoir l’air parfaitement en ordre, tandis que l’intérieur de nos placards ou nos tiroirs sont surchargés : la pollution visuelle se ressent alors dès que nous les ouvrons. Enfin, pour les plus sensibles d’entre nous, elle se manifeste par une petite gêne inexpliquée même si tout semble sous contrôle. Il s’agit de la forme la plus subtile, lorsque notre regard est perturbé dans sa course ou ne peut pas progresser librement, car des objets lui font obstacle. Il s’agit ici d’une harmonie à travailler, pour sublimer certains objets et créer dans notre espace une composition idéale pour nos yeux.







Quelle importance y accorder ?


Si nous ne sommes pas à un stade avancé de pollution visuelle, pourquoi lui donner tout de même autant de poids ? N’est-ce pas matérialiste de s’occuper à ce point de nos objets ? Au contraire, remercions la pollution visuelle, c’est grâce à elle que nous avons envie de changer ! Si elle ne nous dérangeait pas, nous ne réaliserions pas le problème, nous n’aurions aucune chance de vouloir progresser et nous finirions par donner plus de place à l’inanimé qu’au vivant, dans des proportions catastrophiques pour nous et la planète. Il s’agit du même principe que la douleur : nous aimerions vivre sans ressentir aucune sensation désagréable, mais nous causerions des dommages bien plus importants à notre corps si la douleur n’était pas là pour nous prévenir du danger ! Si poser la main sur une plaque incandescente ne nous faisait pas mal, nous perdrions un membre essentiel sans même nous en rendre compte.


Accordons donc une importance cruciale à la pollution visuelle, puisqu’elle représente la forme de surabondance la plus facile à identifier et qu’elle est donc une plus forte source de motivation pour l’éviter !








Préparer le changement



Changer une habitude demande un effort que nous ne sommes pas prêts à produire si nous n’en voyons pas l’intérêt. Pour bien comprendre ce qu’il se passe dans notre cerveau, prenons l’exemple d’une lionne qui court après une gazelle. Ce que la lionne peut y gagner semble évident : en l’attrapant, elle fournit un repas conséquent à tout son clan. Pourtant, au bout d’un moment, elle finit par renoncer : la gazelle court trop vite et l’effort à fournir pour la rattraper est bien trop important.


Notre cerveau passe son temps à faire ce genre de calcul « coûts versus bénéfices » pour prendre des décisions, en se basant sur nos expériences passées. Or, les expériences réelles sont parfois supplantées par des croyances personnelles, familiales ou culturelles. Comme le cerveau ne fait pas la différence entre une expérience réelle et une qui lui a été rapportée, il peut se tromper…


Pour réussir à changer, nous devons donc maximiser ce que nous avons à y gagner ainsi que les conséquences néfastes de ne pas le faire, et minimiser l’effort que nous croyons devoir produire pour y parvenir. C’est ici qu’intervient le « beau ».







Dépolluer grâce au beau


Si nous savons que vivre dans un environnement où règne la pollution visuelle est source de conflits internes, d’épuisement individuel, de gâchis financier, etc., nous n’avons pas forcément en tête ce que, a contrario, le beau provoque. Il semble représenter un bienfait appréciable, mais pas primordial, un luxe à mettre en œuvre lorsque nous avons traité le plus urgent ! Mais regardons les choses sous un autre angle… Notre cerveau a besoin de plaisir pour fonctionner et il ira le chercher là où il pourra le trouver. Reprogrammons donc ce qui suscite notre plaisir.


Le beau et sa contemplation créent en nous une émotion positive, constamment renouvelée, qui nous comble suffisamment pour ne plus ressentir le besoin de chercher du plaisir ailleurs, dans des comportements plus délétères. C’est le moteur le plus puissant que nous ayons à portée de main pour modifier le récit collectif du plaisir de consommer ancré en nous. Il ne s’agit pas de simplement « faire joli » car nous serions futiles ou superficiels mais, au contraire, de créer une harmonie permettant de trouver du plaisir autrement que dans la consommation et l’accumulation.
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Rechercher le beau n’est ainsi pas l’apanage d’une frange privilégiée de la société, mais la signature la plus précise de notre personnalité et de nos goûts singuliers. Cultiver cette recherche et affiner notre sensibilité à la pollution visuelle est le moyen le plus efficace de construire un environnement à notre image et propice à notre épanouissement personnel. Quand notre intérieur est beau selon nos critères, nous n’avons qu’une envie : le maintenir dans cet état qui nous procure du plaisir. Le beau apporte de la motivation en amont pour transformer notre intérieur et en aval pour le préserver dans cet état de grâce. Là est le premier pilier de l’Écologie d’Intérieur.







Ni maniaques, ni bordéliques, ni matérialistes !


Nous ne sommes pas bordéliques ou maniaques parce que nous sommes plus ou moins sensibles à la pollution visuelle ! Bien sûr, nous ne sommes pas tous égaux devant cette forme de pollution : pour certains, même le stade le moins avancé peut être gênant, tandis que pour d’autres, le degré le plus sévère est à peine perceptible ! Ainsi, évitons de mettre les gens dans des cases et apprenons plutôt à exercer notre goût pour le beau.


Être sensible à la pollution visuelle n’est ni superficiel ni matérialiste. C’est au contraire une compétence à développer pour en faire le signal le plus manifeste de notre tendance à accumuler. Voyons-le comme une force que nous devons consolider et transmettre avec bienveillance à ceux qui nous entourent pour qu’à leur tour ils puissent progresser sur le chemin du moins !


La pollution visuelle impactant notre espace, nous pourrions nous attendre à ce que le principal avantage de s’y attaquer soit le gain de place, et c’est indéniablement le bénéfice tangible le plus immédiat. Mais il faut aussi considérer les bénéfices immatériels. Vivre avec moins permet au cerveau de limiter les calculs incessants pour trouver les meilleurs compromis puisque, de toute façon, les options sont réduites et toutes satisfaisantes ! Cela lui libère de la « mémoire vive », ce qui nous permet d’être plus réactifs face à l’imprévu et aussi plus résilients.










La pollution mentale et le pratique


Conséquence immatérielle de la surabondance, la pollution mentale est la partie cachée de l’iceberg. Par définition plus dangereuse, car nous n’en percevons pas immédiatement les signes, ses conséquences sont, comme la base de l’iceberg, bien plus larges qu’il n’y paraît…




La pollution mentale


Pour définir cette seconde forme de pollution, il faut continuer de changer de regard sur nos objets et comprendre qu’ils ne font pas que faciliter notre quotidien. Ils peuvent créer une fatigue d’abord mentale, puis physique et émotionnelle par le poids invisible que leur accumulation excessive fait peser sur notre cerveau.


Il existe également différents niveaux de pollution mentale. Le premier, que nous subissons tous, correspond aux informations textuelles auxquelles nous sommes soumis sans même le vouloir, qui engagent inutilement notre énergie cérébrale. De multiples objets présents dans notre environnement portent des mots, des textes, des logos que notre cerveau déchiffre machinalement en sollicitant une énergie qu’il pourrait utiliser autrement. Ne pouvant faire la différence entre une information cruciale et une donnée simplement présente dans notre champ visuel, par défaut, il traite tout ! Plus les sollicitations sont nombreuses, plus notre énergie est dilapidée. Sans compter que, de nos jours, aux informations portées par des objets physiques s’ajoutent celles présentées à notre cerveau par l’intermédiaire des écrans…


Le deuxième niveau de pollution mentale vient du fait que les objets qui nous entourent représentent inconsciemment une liste de tâches. Bien que silencieux et inertes, ils envoient des messages que notre cerveau classe automatiquement comme une action à effectuer immédiatement ou plus tard. C’est ainsi que, sans rien faire, en entrant simplement dans un espace, nous commençons à mentalement dresser un inventaire de corvées en plus de celles que nous avons déjà. Plus l’espace est encombré, plus la liste, réelle ou virtuelle, s’allonge.


Enfin, le dernier niveau est dû à la toxicité émotionnelle accompagnant tous les objets non essentiels. D’abord, chacun d’eux nous renvoie à l’erreur commise, en l’achetant, en l’acceptant ou en le gardant. À chaque fois que nous posons notre regard dessus, nous renforçons la blessure narcissique provoquée par cette mauvaise appréciation initiale. Pourtant, nous n’arrivons pas à nous en séparer et le gardons par culpabilité, ce qui vient renforcer encore sa toxicité ! Alors, pour essayer de calmer notre culpabilité, nous nous forçons à lui donner une fonction, et nous finissons ainsi d’enfoncer le couteau dans la plaie… Plus nous acceptons autour de nous ces objets toxiques, plus nous renforçons le niveau le plus pernicieux de la pollution mentale.







Pourquoi s’en soucier ?


Si la pollution visuelle impacte notre espace, la pollution mentale, elle, affecte la bonne utilisation de notre temps. Or, c’est ce que nous avons de plus précieux. D’ailleurs nous en passons beaucoup à essayer d’en gagner !


Le temps que nous font gagner certains objets, nous le perdons parfois bêtement ailleurs, en focalisant notre attention au mauvais endroit. La guerre de l’attention est une réalité dont nous n’avons pas encore pris la pleine mesure. Nous commençons seulement à nous rendre compte que si les objets physiques occupent à outrance nos espaces, les objets immatériels, eux, sont en train de coloniser chaque interstice de notre temps.


À son stade le plus avancé, la pollution mentale est une source d’anxiété et d’épuisement physique et moral, menant à une baisse de confiance en soi et, dans les cas les plus graves, à des comportements dépressifs. S’en soucier est une nécessité à titre individuel pour augmenter notre bien-être, mais également afin de modifier le récit collectif lié à la glorification de la suractivité. Pour reprendre le contrôle de notre temps, réduisons les stimulations inutiles. En somme, libérons du temps pour mieux l’utiliser ensuite.








Dépolluer grâce au pratique



Le meilleur moyen de gagner du temps est de ne pas en perdre. Le « pratique », second pilier de l’Écologie d’Intérieur, a pour objectif de s’opposer à la pollution mentale en simplifiant notre quotidien par l’élimination de tout ce qui complique inutilement nos vies. Il s’agit de ne garder que les objets vraiment utiles, de trouver des solutions multifonctions, d’automatiser certaines tâches, d’en déléguer d’autres et de réduire les sources de distraction ou de doute. Autrement dit, aller à l’essentiel, traquer tout ce qui nous fait perdre du temps ou ne correspond pas à une juste allocation de cette ressource.


L’autre façon de gagner du temps est de faire place à l’efficacité pour obtenir un maximum de résultats avec un minimum d’efforts. Une fois que nous aurons éliminé tout ce qui nous fait perdre du temps, nous pourrons chercher ce qui permet de le démultiplier, comme travailler dans notre zone de génie (ce en quoi nous sommes le plus doués), améliorer nos processus, développer le potentiel de nos outils, etc. En un mot, rentabiliser nos efforts en les concentrant sur ce qui apporte le plus de valeur.







La productivité n’est pas un gros mot


Les mots « productivité » et « rentabilité » sont associés à l’univers de l’entreprise et négativement connotés, car liés à l’idée de faire du profit en exploitant le travail humain. Pourtant, il ne s’agit que d’être le plus efficace possible, c’est-à-dire utiliser correctement une ressource à notre disposition, comme notre temps, notre énergie, notre puissance de travail, nos finances… Vouloir être productif ne devrait pas nous sembler péjoratif, nous devrions chercher à augmenter l’aspect pratique dans ce but !


Cela ne veut pas dire que nous devons passer de longues heures à étudier chacun de nos gestes, mais simplement de régulièrement nous demander : « Est-ce que ce que je fais est pratique ? », « Est-ce que je pourrais faire autrement, même si j’ai toujours fait ainsi ? », « Est-ce que j’utilise bien mes ressources ? ». Le seul fait de remettre en question ce que nous tenons pour acquis est un premier pas vers le changement. En interrogeant en permanence nos habitudes, nous nous donnons la possibilité de prendre du recul, d’exercer notre sens critique et de trouver de meilleures solutions. Le pratique est alors l’incarnation de l’esprit d’ouverture.
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Les bénéfices de la dépollution mentale


Chercher à se départir de la pollution mentale ne consiste pas seulement à vouloir rendre sa vie plus simple et facile – ce qui, en soi, est déjà suffisant pour mériter notre attention. Il s’agit de se donner les moyens de se révéler pleinement et de devenir la meilleure version de soi-même. L’idée n’est pas de se muer en une machine obsédée par l’efficacité, mais de s’octroyer du temps pour pouvoir réaliser nos projets, quels qu’ils soient. Le pratique nous fait gagner du temps, reste à savoir à quoi nous allons le dédier.


Si nous aspirons, par exemple, à avoir un foyer aimant où règne l’harmonie et dans lequel nos enfants pourront s’épanouir et grandir sereinement, mais que nous passons notre temps à crier, à nous épuiser à ranger, à nous concentrer sur les tâches ménagères, nous passerons à côté de notre véritable but ! Nous croyons faire ce qu’il faut pour faire « tourner » la maison, mais nous employons mal nos ressources.


En supprimant tout ce sur quoi nous avons des doutes, nous allons gagner en clairvoyance. Si aujourd’hui nous ne savons pas précisément quelle est notre destinée, il se pourrait bien que vivre selon les principes de l’Écologie d’Intérieur nous aide à le découvrir. Le pratique nous donnera le temps nécessaire pour la faire advenir !










La pollution environnementale et le durable


Dommage collatéral de notre volonté d’avoir « toujours plus », la pollution environnementale montre chaque jour un peu plus ce que nous risquons en perdant notre lien avec la Nature et le Vivant. Elle est le résultat de notre mode de vie de surconsommation et nous concerne autant collectivement qu’individuellement.





La pollution environnementale



Si nous voulons transformer notre empreinte sur la planète, ayons cette vérité à l’esprit : le but n’est pas de « sauver la planète » mais de nous permettre de continuer à y vivre dans de bonnes conditions. Il est très anthropocentré de penser que c’est aux humains de sauver la Nature. Demandons-nous plutôt ce que nous pourrions faire aujourd’hui pour nous assurer un futur…


Notre culture s’est forgée sur trois principes dévastateurs pour le Vivant. Le premier est l’idée que l’humain est plus sacré que toute autre forme de vie. Les mythes fondateurs nous l’ont tellement répété que nous sommes persuadés d’être particuliers, différents et surtout supérieurs ! En nous plaçant en haut de la pyramide, cela nous autorise implicitement à l’exploiter sans vergogne. Le deuxième est que nous « faisons société » plutôt que de vivre comme des animaux. En opposant ainsi Nature et Culture, nous avons normalisé l’idée que la Nature représente un danger, à la fois pour notre survie mais aussi pour notre humanité la plus pure. Nous faisons donc tout pour mettre une distance entre nous et le Vivant. Enfin, nous croyons que nous devons rechercher le bonheur dans la consommation. Puisque les objets sont vecteurs de progrès et de confort, nous sommes encouragés à les accumuler et à occulter l’exploitation des ressources nécessaires pour les produire. Nous voyons la consommation comme une création de valeur plutôt qu’une destruction.


Ajoutons à cela que nous sommes physiologiquement incapables d’imaginer que les ressources puissent manquer et que nous avons du mal à accepter les changements puisque, à notre échelle, tout nous paraît immuable. Notre cerveau est trop limité pour nous permettre d’adopter des comportements mesurés mais assez puissant pour nous donner les moyens d’exploiter la Nature à outrance. Ce paradoxe est à l’origine de la pollution environnementale.








Pourquoi s’en préoccuper ?



La pollution environnementale n’a pas que des conséquences pour les années à venir ou la collectivité. Elle nous concerne individuellement, dans notre quotidien et notre plaisir. Notre environnement doit devenir l’allié de notre épanouissement personnel et non l’inverse.


Changer notre mode de vie, notre façon de consommer, notre manière de posséder les objets est l’opportunité de trouver le plaisir autrement que dans le toujours plus » et d’arrêter d’être frustré par ce que nous n’arrivons pas à avoir ! Au lieu de penser que nous serons enfin heureux quand nous aurons tout ce que nous voulons, soyons déjà heureux d’avoir tout ce que nous avons ! Respecter davantage les limites de la planète et nos véritables besoins ne sera plus une contrainte si nous voyons l’intérêt que nous aurons à le faire. Mieux vaut un vrai bonheur profond et durable, plutôt qu’un plaisir fugace corrélé à l’acquisition de nouveaux objets – une soif qui, par définition, ne pourra jamais être étanchée !


Il n’est pas question de se priver, mais plutôt de s’entourer de ce qui nous rend véritablement heureux.







Dépolluer grâce au durable


Faire le choix du « durable », c’est souvent faire le choix de solutions moins chères car dépouillées de la valeur immatérielle des marques, plus belles car réalisées dans des matériaux nobles, plus pérennes car vouées à résister à l’épreuve du temps, moins énergivores car nécessitant moins d’entretien, moins polluantes car non jetables, moins toxiques car réalisées avec des ingrédients sains et globalement plus satisfaisantes car nous permettant de nous sentir alignés avec nos valeurs.


Mais cela demande un effort préalable : celui de changer nos habitudes. Le plus simple pour commencer à se remettre en question est de prendre conscience de ce qui n’est pas un comportement « responsable », sans pour autant se flageller.


Que pourrions-nous faire évoluer sans que cela impacte trop drastiquement notre quotidien ? Les « petits gestes » semblent une goutte d’eau pour certains, mais il s’agit de se préparer à accepter plus. En évaluant avec honnêteté ce sur quoi nous pouvons nous engager et agir, nous passerons à l’action avec plus de confiance, ce qui nous permettra ensuite de modifier plus en profondeur notre mode de vie.







La sobriété n’est pas un sacerdoce


Ne confondons pas la transformation de notre mode de vie avec la question de notre engagement écologique. Si le durable permet d’adopter un rapport à l’objet plus respectueux des limites de la planète, il ne fait pas de nous des activistes écologistes, sans être non plus déconnectés de la réalité des changements climatiques, ni cyniques face à la situation… Notre intuition ne nous trompe pas lorsque nous pensons que ce monde de surabondance aurait besoin d’un peu plus de mesure, mais ce n’est pas à nous seuls de porter cette transition. Les États et les entreprises doivent également faire leur part. En tant qu’individu, notre meilleur impact est celui de notre consommation. Sans que cela ne devienne un sacerdoce, ni une source d’angoisse profonde, si nous sommes toujours plus nombreux à trouver la sobriété inspirante et le durable désirable, alors nous réussirons à changer le récit collectif du plaisir de consommer.


Puisque notre cerveau, pour des raisons de survie, nous fait privilégier des comportements à court terme et individualistes plutôt qu’à long terme et collectifs, attelons-nous à déterminer ce que nous aurons à gagner personnellement en changeant d’attitude. C’est uniquement en comprenant que la triple pollution nous épuise et en reprogrammant nos réflexes que nous parviendrons à prendre du plaisir dans cette transition et à ne plus la voir comme une contrainte.







Les bénéfices de la dépollution environnementale


En faisant le choix du durable, d’un point de vue tangible, nous améliorons considérablement notre qualité de vie. Mais pour nous motiver pleinement, gardons en tête les améliorations immatérielles qui adviennent.


Un enfant auquel nous dirions « tu peux manger ce que tu veux » ferait-il le choix d’un repas équilibré, préparé avec des produits frais et sains, ou choisirait-il de se gaver de bonbons, l’aubaine étant trop belle ? Nous sommes un peu pareils.


Sans limites, les tentations sont grandes. Les saines limites nous font du bien, nous préservent de nous-même… En faisant le choix du durable, nous nous donnons une contrainte qui en réalité est satisfaisante pour nous en premier lieu !


Par ailleurs, nous nous sentons plus fiers, car plus alignés avec nos valeurs. Nous avons le sentiment de participer au destin de l’Humanité. Ne négligeons pas le plaisir incommensurable que cela peut procurer. Il peut sembler coûteux de fournir des efforts plutôt que de choisir la facilité, mais le sentiment d’accomplissement obtenu en suivant le chemin de la responsabilité est tellement fort que la peine disparaît presque ! Nos anciens comportements nous paraissent alors dénués de sens et d’intérêt…


La seule façon de combattre efficacement les trois pollutions est de les remplacer une à une par le « beau, pratique et durable » avec pour finalité de faire de notre environnement le meilleur allié de notre épanouissement personnel. Comment, exactement ?




[image: ]
















Transformer notre rapport à l’objet


Au commencement était l’accumulation d’objets physiques. Rappelons cette vérité difficile à entendre mais fondatrice : nous sommes ceux qui ont laissé ces objets encombrer notre espace. Cela ne veut pas dire qu’il faut se flageller pour notre faiblesse, mais simplement se souvenir que si l’explication se trouve en nous, la solution également ! Rien ne pourra changer si nous ne prenons pas les choses en main.


Identifier les facteurs qui influencent notre rapport à l’objet permet ensuite de passer à la phase de transformation.




Le facteur familial et émotionnel


Notre rapport à l’objet s’explique par différentes influences qui s’exercent plus ou moins fortement sur nous et depuis plus ou moins longtemps. Le facteur familial est le premier d’entre elles et celui auquel nous sommes exposés depuis le moins longtemps.




L’éducation à la racine


Nous avons reçu une éducation explicite de nos parents à travers ce qu’ils nous ont délibérément inculqué, mais aussi une éducation silencieuse issue des actes ou des propos auxquels nous étions exposés. Nous sommes le résultat de celles-ci, que nous ayons tenté de nous en affranchir ou que nous les reproduisions inconsciemment, même si nous avons quitté le foyer.


Selon ce que nous avons traversé, nous sommes plus ou moins sensibles à la triple pollution, avons un rapport plus ou moins équilibré avec la consommation et sommes plus ou moins bien équipés pour gérer nos objets et leur flux. Le rapport à l’objet qu’avaient nos parents est devenu notre base de référence. Par nécessité ou choix, certaines familles sont de nature très mesurée, quand d’autres accordent une importance cruciale aux objets et à leur transmission sous forme de patrimoine.


Cette influence s’exerce depuis notre naissance et a donc « notre âge », même si nous savons bien que les schémas se répètent de génération en génération ! Si certains événements comme la Seconde Guerre mondiale ou les Trente Glorieuses ont impacté les comportements de nos ancêtres, globalement, l’attitude de notre lignée familiale au regard de la possession nous a été transmise durant les dernières décennies.







L’héritage et la loyauté


Nous avons le sentiment que notre histoire familiale se joue à travers nos objets, qu’ils la racontent avec précision. Chaque possession est comme la marque de notre engeance ! Ainsi, notre rapport à l’objet exprime soit la volonté de poursuivre ce que nos ancêtres ont bâti, soit celle de construire notre propre histoire.


Pour chacune de nos possessions, il faut nous demander quelle histoire, petite ou grande, nous voulons raconter, sans culpabilité ou loyauté mal placée vis-à-vis de notre famille. L’erreur que nous faisons est de croire qu’un objet est détenteur d’un lien et que, par conséquent, si nous gardons l’objet, nous conservons le lien, et inversement.


Notre culture familiale ne s’exprime pas à travers un bien matériel ou immatériel ! Si nous éprouvons du plaisir à évoluer avec certains objets, conservons-les sans hésitation, mais si, au contraire, notre patrimoine nous pèse, mieux vaut se délester de ce fardeau sans y voir la marque d’une infidélité.







Les souvenirs et l’attachement


Pour simplifier, définissons les souvenirs comme des objets témoins de moments vécus, par opposition aux objets qui nous ont été transmis. Les objets transmis peuvent également représenter des souvenirs, mais que nous n’avons pas forcément vécus.


La fonction de l’objet est presque totalement occultée au profit du souvenir qu’il renferme et de l’émotion qu’il suscite. L’objet devient souvenir quand sa fonction principale est d’être un support matériel à une émotion : je ne conserve pas cette casserole en cuivre pour faire des confitures, mais parce que je revois ma mère en faire avec.


Cet attachement sentimental rend le rapport à l’objet encore plus complexe, car nous faisons un « transfert » entre l’objet et le souvenir. Il n’est pas question pour autant de ne garder que des objets assurant une fonction pratique, mais d’évaluer si nous les conservons pour de bonnes raisons… Si nous avons besoin d’un objet pour nous remémorer un événement, celui-ci était-il si important ? Certains objets ne sont que des béquilles pour des souvenirs visiblement peu mémorables…










Le facteur culturel et financier


Le deuxième paramètre expliquant notre tendance à l’accumulation est le facteur culturel. Il est ancré en nous depuis plus longtemps que le précédent, puisque remontant à l’avènement de notre société dite « de consommation » et transmis de génération en génération.




La société de surconsommation


Il y a un peu plus de 10 000 ans, au Néolithique, nous avons inventé l’agriculture, l’élevage et avons établi les fondements d’une société productiviste en nous appropriant la terre1. De chasseurs-cueilleurs qui prélevaient uniquement ce dont ils avaient besoin pour vivre chaque jour, nous sommes devenus « producteurs » pour éviter les pénuries. En parallèle, avec la sédentarisation inhérente à ce mode de vie, nous avons inventé le concept de propriété, de concurrence et d’individualisme. À ce moment précis, nous nous sommes extraits de la Nature pour instaurer les bases de la société de consommation.


Avec la découverte de l’Amérique au XVe siècle viennent la globalisation des échanges et le système capitaliste mondialisé. La consommation n’est plus jugée négative, car épuisant une ressource, mais au contraire positive, car créatrice de valeur grâce au moteur qu’elle constitue pour l’économie de marché. Au XVIIIe siècle émergent les valeurs hédonistes qui constituent un nouveau tournant dans le développement du capitalisme. Exprimer son « soi » par la consommation est non seulement bon pour la société, mais surtout pour l’individu ! Le XIXe siècle invente l’industrialisation avec la révolution du même nom, permettant de produire des quantités toujours plus importantes de biens, tandis que le XXe siècle ajoute la puissance de la publicité pour créer des besoins chez des personnes qui n’en avaient pas. À l’après-guerre, le système s’emballe avec l’avènement d’un véritable art de la surconsommation, aujourd’hui devenu hors de contrôle en raison du pouvoir du numérique.


Plus le temps passe et moins nous sommes capables d’habiter la Terre sans l’exploiter au point de nous mettre en danger par une consommation sans limites. Nous produisons toujours plus pour assurer la croissance et la pérennité de notre économie. Tout notre système repose sur ce principe et nous l’avons tellement intégré depuis des siècles que nous ne nous rendons même plus compte à quel point il est destructeur !







La valeur et le gâchis


Nous réagissons comme si l’objet était le symbole de notre humanité. Les animaux n’ont pas de culture, de religion, de velléités artistiques et de biens pour l’incarner. Ils ont tout au plus quelques outils ouvragés. L’objet prend sa valeur du fait qu’il nous définit en tant qu’humain. Cette dernière ne fait que croître au fil des siècles, se confondant finalement avec notre propre statut au sein de la société. Plus nous avons d’objets et plus notre grandeur, notre respectabilité et notre importance sont démontrées.


La valeur de nos biens ne se calcule plus à la quantité de ressources qu’ils renferment, au temps qu’il a été nécessaire pour les produire ou même à leur prix, mais à ce qu’ils permettent d’exprimer vis-à-vis des autres, et ils sont d’autant plus précieux que nous sommes le seul à les posséder. Ainsi la notion de possession se lie à celle de comparaison. L’objet n’a de valeur que celle que nous lui donnons et émane du fait que l’autre nous le jalouse… Petit à petit les objets prennent une dimension immatérielle matérialisant notre puissance et notre individualité. Les marques l’ont bien compris et renforcent la valeur immatérielle des biens qu’elles commercialisent.




L’objet n’a de valeur que celle que nous lui donnons.





Sans même évoquer sa valeur marchande, l’objet devient si puissant et si intimement lié à notre expression sociale que nous en séparer semble être un non-sens. Comme si perdre l’objet signifiait perdre notre identité : la société a tellement érigé les objets comme vecteurs de notre humanité et de notre unicité que nous en séparer reviendrait à nous affaiblir socialement, économiquement et culturellement.







Le récit collectif et le plaisir d’avoir


La société nous fait croire que le bonheur, c’est d’avoir et que plus nous aurons, plus nous serons heureux. Nous sommes vivement encouragés à consommer, la possession étant présentée comme une promesse de plaisir sans cesse renouvelée. Nous travaillons pour gagner l’argent qui nous permettra d’acheter des choses, faites par d’autres personnes qui poursuivent le même objectif. Nous « perdons notre vie à la gagner », pleinement dédiés à combler ce que nous pensons être des besoins.


Pourtant, malgré ce récit collectif alléchant, aucune consommation ne nous fera jamais atteindre la félicité. Nous confondons besoins avec envies et entretenons une épuisante relation à la consommation qui ne fait qu’augmenter notre frustration. Nous sommes en recherche permanente de joies fugaces vite oubliées dès qu’elles sont assouvies et perdons de vue la différence entre plaisir périssable et bonheur durable. Nous sommes aveuglés par un modèle qui semble séduisant de prime abord, puisqu’il nous promet un bonheur et un divertissement sans limites. C’est évidemment un leurre : comment un objet inanimé pourrait-il nous rendre heureux ? Nos meilleurs souvenirs sont rarement liés à des objets…










Le facteur physiologique


Dernier paramètre qui façonne notre rapport à l’objet, le facteur physiologique est le résultat d’une lente évolution qui s’est déroulée sur des millions d’années et a programmé notre cerveau à réagir d’une certaine manière face aux objets. Cela en fait le plus difficile à déjouer, alors même que nous n’en avons absolument pas conscience !





La pulsion de survie



Dans un monde hostile, posséder un objet représente un avantage pour notre survie. En effet, si nous disposons d’objets tangibles, tels que des denrées pour nous nourrir, des outils pour nous défendre, des vêtements pour nous protéger des intempéries, ou immatériels, tels que des informations sur notre environnement, des observations sur la présence de prédateurs, des savoirs sur la confection d’outils, nous avons plus de chance de nous en sortir.


Si par un hasard génétique, une mutation change notre comportement et nous fait accumuler plus, nos chances de survie augmentent et avec elles, la probabilité d’arriver à l’âge de nous reproduire et de transmettre cette mutation à notre descendance. Ainsi, génération après génération, les comportements « accumulateurs » ont été renforcés par la sélection naturelle. Par ailleurs, nous avons plus de chances de survivre si nous recherchons en permanence la nouveauté et ne nous contentons pas de ce que nous avons déjà. Dans un monde hostile, se reposer sur ses lauriers n’est vraiment pas une bonne idée !


Par nature, nous adorons acquérir de nouvelles possessions et nous détestons devoir nous en séparer, car nous avons l’impression que quelque chose de grave pourrait alors se produire. La fameuse phrase « au cas où, on ne sait jamais » est la traduction d’une pulsion de survie ancestrale dirigée par notre cerveau, très semblable à celui de nos ancêtres. Même si cela n’a à présent plus lieu d’être, puisque nous avons tout à portée de main, notre cerveau continue de fonctionner ainsi, car une caractéristique physiologique ne peut pas être actualisée aussi vite que les transformations de notre société. Ce comportement n’est non seulement plus adapté, mais il nous met en plus en danger : nous épuisons les ressources de la planète pour produire toujours plus et nous nous polluons par cette accumulation sans limites.
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Les objets synonymes de progrès



Si nous avons à ce point voulu mettre une distance entre Nature et Culture par le truchement des possessions, c’était au départ pour nous mettre à l’abri, ou du moins en avoir le sentiment ! Il y a des millions d’années, nous n’étions qu’une espèce parmi les autres, au milieu de la chaîne alimentaire et en danger permanent. Nous vivions en harmonie avec le reste du Vivant, mais étions vulnérables…


Nous sommes parvenus à nous extraire de cette situation précaire en utilisant les aptitudes de notre cerveau. Nous avons gagné énormément en confort, en sécurité et en efficacité. Mais l’évolution de la société que nous avons construite s’est faite si rapidement que nous n’avons pas eu le temps de nous « habituer » à cette position dominante. Nous créons depuis lors et sans relâche toutes les conditions d’une vie toujours plus confortable sans qu’elle ne nous sécurise jamais ! Quels que soient nos progrès, nous craignons toujours de manquer…


Au fil des siècles, nous avons cru pouvoir occulter notre mortalité en utilisant notre ingéniosité pour fabriquer des objets permettant des conditions de vie toujours meilleures. Ils sont alors devenus synonymes de sécurité et nous leur accordons une valeur incommensurable à ce titre. Notre langage même le traduit en appelant ces objets des « biens ». Au-delà de leur valeur marchande et du statut social auquel ils permettent d’accéder, nos fameux « biens » nous rassurent, c’est pourquoi nous en séparer semble aller à l’encontre de tout ce que nous avons construit pour notre sécurité.







Le critère infaillible


Lorsque nous trions, nous pensons à l’attachement que nous avons à nos objets (le facteur familial) ou au risque de gâchis, qu’il soit financier, social, environnemental (le facteur culturel), mais rarement au fait que nous sommes guidés par notre pulsion de survie (le facteur physiologique) ! C’est pourtant notre plus puissant ennemi lorsque nous essayons de transformer notre rapport à l’objet. Notre cerveau, voulant éviter ce qu’il considère comme un danger, se sert des autres facteurs pour arriver à ses fins ! Sous des airs policés, c’est bien notre pulsion de survie qui nous fait consommer, accumuler et conserver des objets pour de mauvaises raisons. Si nous voulons durablement changer cela, c’est donc notre cerveau primitif que nous devons réduire au silence.


Pour cela, soyons honnêtes et acceptons que ce que nous pensons être des raisons valables ne correspondent pas à la réalité. Lorsque nous doutons sur un objet, ce n’est jamais par hasard mais parce que, au fond, nous savons pertinemment que ce n’est pas un essentiel, bien que notre cerveau tente de nous convaincre de l’inverse. Pour faire la part des choses, concentrons-nous sur cette question : sommes-nous en proie au doute en présence de l’objet ? Si la réponse est « non » alors conservons-le, si la réponse est « oui », alors acceptons de nous en séparer.


Inutile de se demander pourquoi nous sommes en train de douter, constatons simplement que nous sommes en train de le faire ! C’est une nuance cruciale. Si nous acceptons que le doute prouve que nous gardons un objet pour de mauvaises raisons, alors nous ne tomberons pas dans le piège d’essayer de comprendre pourquoi, et donc de trop écouter les arguments que nous sert notre cerveau… Adopter ce postulat demande du courage, mais représente le moyen infaillible pour trouver, rapidement et sans stress, nos essentiels. Lorsque nous doutons en présence d’un objet, nous mettons du temps à nous décider, nous nous figeons ou au contraire nous faisons les cent pas, arborons d’impossibles grimaces… Décryptons ces signaux et notre tâche ne sera pas vécue comme une épreuve insurmontable ! Nous parviendrons ainsi à changer notre rapport à l’objet pour de bon et à faire un tri drastique.


Quand il y a un doute, c’est qu’il n’y a pas de doute, cet objet ne fait pas partie de nos essentiels ! C’est aussi simple que ça.














L’Écologie d’Intérieur et son protocole


Pour toutes les raisons que nous venons de voir, nous avons du mal à accepter que le problème vienne de notre rapport à l’objet. Il est bien plus confortable de penser que la solution se trouve dans l’organisation plutôt que dans le tri. Adopter un nouveau mode de vie, plus essentialiste, est pourtant le seul moyen de nous libérer pleinement de la triple pollution.




La philosophie


L’Écologie d’Intérieur et son protocole en cinq étapes ont été conçus pour aider à changer notre façon de posséder et de consommer. Cela commence par une façon de gérer notre trop-plein et devient une véritable philosophie de vie que nous adoptons pleinement.




Ne plus ranger


Si nous avons le sentiment de passer notre temps à ranger, c’est que nous nous trompons de combat : nous essayons de traiter un symptôme plutôt que sa cause, nous confondons « trier », « organiser » et « ranger ». Trier est l’action de se confronter à notre trop-plein, d’y faire face et de choisir nos essentiels. Organiser, c’est se demander quelle place trouver à chacune de nos possessions pour pouvoir s’en servir facilement. Ranger consiste à remettre un objet à sa place après l’avoir utilisé. Nous connaissons parfaitement la différence entre ces termes, pourtant, dans les faits, nous pas-sons notre temps à essayer de trouver des solutions d’organisation au lieu de nous concentrer sur l’éradication du trop-plein. Nous procrastinons parce que nous pensons que c’est trop pénible. Nous avons tellement de mal à nous séparer d’objets que nous préférons acheter des solutions de rangement pour les stocker ! Ce paradoxe vient d’une mauvaise évaluation du couple « effort-bénéfice ».


En réalité, trier n’est pas si difficile si nous le faisons avec le bon critère. Et lorsque nous n’avons plus que nos essentiels, ranger devient une simple formalité. Un petit bazar occasionnel n’a plus aucune importance, il est juste la marque d’un endroit vivant. Après avoir compris que nous séparer de nos objets en surnombre nous procure plus de bien-être que de peine, changer profondément notre façon de posséder et de consommer est alors plus facile.







Trouver ses essentiels


Le but de l’Écologie d’Intérieur est de trouver nos essentiels et de nous en sentir pleinement satisfaits, afin que les sirènes de la consommation n’aient plus de prise sur nous, parce que nous trouvons notre plaisir autrement. Quand « posséder » ne veut plus dire « accumuler » mais « sélectionner », l’acte d’achat n’a plus le même sens, car il ne répond plus au même besoin !


Ce que nous appelons « essentiel » n’a rien à voir avec « nécessaire ». L’idée n’est pas de vivre uniquement entourés d’objets indispensables, car selon cette vision, l’art, le divertissement ou le confort n’auraient plus voix au chapitre ! Notre vie serait triste et sans sel. L’objectif est de s’assurer que 100 % de nos possessions sont bien des essentiels, et non des passagers clandestins. Il s’agit de remplacer le futile pas simplement par l’utile, mais par le fertile. C’est ainsi que nous nous sentirons satisfaits par ce que nous possédons et que nous aurons le sentiment d’avoir exactement ce qu’il nous faut.


Au début, notre but est d’identifier les objets que nous gardons pour de mauvaises raisons. Un essentiel est donc un objet pour lequel nous n’avons aucun doute. Lorsque nous avons fini ce travail, si jamais nous souhaitons faire entrer un nouveau bien dans notre environnement, nous jugerons s’il est essentiel en nous demandant s’il est « beau, pratique et durable ».







Le bon état d’esprit


Ne laissons pas les obstacles se dresser sur notre chemin et prendre le pas sur notre motivation. Les principaux freins à notre volonté de changer notre rapport à l’objet sont de trois ordres : la peur de ne pas y arriver, la tentation de le faire « quand nous aurons le temps » et l’idée que nos efforts risquent d’être ruinés par nos proches.
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Si nous avons trop d’objets au point que la tâche nous paraît insurmontable, rassurons-nous : nous pouvons subdiviser notre travail pour qu’il soit plus digeste. Un cycle de l’Écologie d’Intérieur doit durer quelques heures par catégorie. Si une sous-catégorie contient suffisamment d’objets pour nous occuper toute une après-midi, c’est le signal qu’il faut lui dédier une session à elle seule. Par exemple, au sein des vêtements, si rien que les sous-vêtements peuvent nous occuper pendant plusieurs heures, alors nous devons prévoir une session rien que pour eux. En respectant pas à pas le protocole et en s’appuyant sur le critère du « doute » pour effectuer notre tri, nous en verrons nécessairement le bout, et plus facilement que nous le pensions. Parfois, nous perdons plus de temps à nous inquiéter qu’à vraiment mettre les choses en œuvre et nous consommons plus d’énergie à supporter une situation plutôt qu’à la transformer. Passons à l’action avec confiance, nous nous rendrons alors compte que ce que nous avions autant repoussé était, à vrai dire, pas si compliqué !


De même, si nous attendons d’avoir plusieurs jours pour nous y atteler, nous risquons d’attendre longtemps, car ce moment n’arrivera jamais ! Il y aura toujours des choses jugées plus importantes à régler, et lorsque nous aurons enfin du temps, il est fort probable que nous ayons envie de le consacrer à autre chose qu’à trier. Faisons de cette démarche notre priorité et un moment à part, marqué dans notre calendrier. En moyenne, il faut une après-midi pour traiter une catégorie dans sa globalité : c’est beaucoup à l’échelle d’une journée, mais très peu à celle d’une vie.


Quant au risque de voir nos efforts ruinés, ne partons pas défaitistes ! Nous ne connaissons pas l’avenir, qui sait ce que nos proches vont tirer de cette expérience… Peut-être que voir notre bien-être augmenter suite à la libération de notre trop-plein les motivera à se transformer à leur tour ? Et même si ce n’était pas le cas, concentrons-nous sur nos propres objets, sans imaginer de scénario catastrophe ! À nous de leur expliquer notre démarche et de la faire respecter au mieux, a minima sur nos espaces dédiés !


En plus d’être dans un environnement calme, propice pour passer à l’action, mettons toutes les chances de notre côté en adoptant un état d’esprit positif et voyons cette aventure comme le premier jour du reste de notre vie !








Se séparer responsablement



Afin de ne pas simplement déplacer la pollution visuelle de nos placards à notre entrée par exemple, assurons-nous de nous occuper le plus rapidement possible de nos objets « non essentiels » et de les faire sortir de notre environnement.


Réfléchissons à la façon la plus efficace de procéder : vendre le produit de notre tri vaut-il vraiment le temps que nous allons y passer, l’espérance de gain est-elle à la hauteur de l’énergie déployée ? Et afin de ne pas nous-mêmes participer à la pollution environnementale, évitons que nos non-essentiels finissent à la décharge, même si nous savons que ce sera malheureusement le cas pour une fraction d’entre eux.


Ce qui n’est plus essentiel pour nous le sera peut-être pour d’autres. Le meilleur moyen de nous séparer efficacement de ce que nous ne gardons pas reste le don, le recyclage et le compostage.










Le protocole


L’Écologie d’Intérieur est une philosophie de vie, le cycle de l’Écologie d’Intérieur en est l’incarnation opérationnelle sous forme d’un protocole en cinq étapes destinées à nous aider à vivre mieux avec moins. Une fois que nous avons accepté que le rapport à l’objet est la cause de notre problématique et que nous sommes engagés à le modifier, nous avons besoin d’être guidés pour le faire : c’est le rôle du protocole.


Il comporte cinq étapes, pensées pour être adoptées dans un ordre étudié et avec une seule tâche à réaliser pour chacune. Elles sont toutes nécessaires et répondent à un objectif précis, même s’il ne se décèle pas à première vue. Inutile, alors que nous sommes au cœur de l’une d’entre elles, de penser à la suivante ; c’est le meilleur moyen de nous disperser et de perdre nos moyens. Il suffit de faire confiance au protocole, d’appliquer chaque phase avec sérénité et détermination, pour obtenir les résultats attendus. Le fait de scinder une tâche complexe, celle de changer notre rapport à l’objet, en cinq étapes plus faciles à exécuter permet de réduire notre stress.




[image: Le cycle de l’écologie d’intérieur]







Idéaliser



Définition : imaginer quel serait notre idéal, soit d’un point de vue de l’aménagement de notre environnement, soit au niveau de notre mode de vie. C’est le moment où nous définissons nos objectifs.


Objectif : cette étape est essentielle pour prendre du recul, nous donner la motivation qui sera nécessaire tout au long du processus, faire taire les peurs et nous permettre de passer à l’action. Définir notre idéal, c’est entrer en douceur dans le protocole. Pour que celui-ci fonctionne et soit motivant, se projeter dans notre destination est la clef, car une fois que nous visualisons là où nous voulons aller, il est plus facile de réfléchir au chemin à prendre pour s’y rendre…


Tâche à effectuer : rêver, se projeter, être inspiré !


Concrètement : nous pouvons soit aborder les choses au niveau global, soit par catégorie d’objets. Dans les deux cas, réfléchissons à ce que nous aimons vraiment. Pour nous y aider, nous pouvons commencer par penser à des modes de vie qui nous inspirent, regarder des visuels et nous demander pourquoi certains nous attirent plus que d’autres, noter des idées d’aménagements séduisants, écrire le déroulé d’une journée type… Ensuite, nous pouvons nous livrer à un exercice chronométré, pendant lequel nous inscrivons nos peurs actuelles, les bénéfices à effectuer ce travail et notre idéal. Cela nous poussera à mieux évaluer le couple « effort-bénéfice ».


Les questions à se poser : qu’aimons-nous ? Que voulons-nous vraiment ? Que pourrions-nous faire ou voir tous les jours sans jamais nous en lasser ? À quoi ressemblerait pour nous une journée, une vie parfaite ? À quoi ressemblerait l’aménagement idéal ?


Quel temps y accorder : 15 à 20 minutes.








Visualiser



Définition : se confronter à ce qui nous empêche d’atteindre notre objectif, en visualisant la quantité d’objets possédée dans une catégorie donnée.
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