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Et si le bonheur n’était pas dans l’avoir mais dans l’être... 
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Introduction
Lorsque mon éditrice m’a proposé le thème de ce livre, je murissais depuis quelque temps déjà l’idée de partager mon expérience sur ce sujet. En effet, mon parcours de coach et ma vie personnelle m’ont convaincue que le minimalisme constitue une véritable philosophie de vie, dotée de vertus thérapeutiques.Mais c’est un événement particulier qui m’y poussa de manière plus radicale.



Après avoir habité plus de vingt ans dans le même grand appar-tement, les circonstances de la vie m’ont amenée à déménager dans un espace plus petit. Depuis quelques années, je m’appli-quais doucement mais sûrement à mettre en place une approche minimaliste dans mon quotidien. Ce n’était pas forcément chose facile, car lorsque je regardais les objets et les meubles que je possédais, tous étaient empreints d’une charge affective impor-tante. Mais je ressentais au fond de moi le besoin de m’alléger.
Depuis que mes enfants avaient quitté la maison, je songeais à trouver un espace plus petit. Le moment arriva où l’idée d’un déménagement s’imposa à moi. J’avais trois mois pour effectuer ce grand changement. Enthousiasmée par ce projet de vie, j’y voyais l’occasion rêvée pour alléger radicalement mon espace (et mon budget !). 
J’avais bien mesuré mes besoins et ce nouvel appartement cor-respondait aux critères que je recherchais : de la lumière, au calme et dans un quartier agréable. 
Durant ces trois mois, je vidais, triais, donnais, vendais, jetais avec une certaine euphorie. Je me rendais compte à quel point il était bon de se délester des choses matérielles. Et surtout, j’étais prête pour une nouvelle étape de vie. Je m’apprêtais, en effet, à quitter un appartement rempli de vingt ans de souvenirs. 
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Consciente de ce changement important, je pris le temps de me demander pour chaque objet s’il me disait oui ou non – et force est de constater que c’était souvent non. Je décidais de m’adon-ner à un petit rituel de séparation dès qu’un objet dont je me séparais avait une forte charge affective. Et je ne gardais que quelques objets symboliques qui avaient du sens dans mon histoire.
Rien ne m’arrêtait, meubles, vaisselle, objets de décoration, pro-duits de soin, petit électroménager, linge de maison, vêtements, livres, dossiers administratifs, photos, DVD… TOUT y passa ! La plupart de mes objets ou meubles trouvèrent une nouvelle vie et je fis bien des heureux : Emmaüs, voisins, association de quartier, librairie solidaire…
Moi qui redoutais depuis toujours les déménagements et le nombre affolant de cartons qu’ils génèrent, je fus heureusement surprise de constater que je n’emmenais que quelques cartons avec moi. Le déménagement fut vite fait et j’intégrais mon nou-vel appartement plus qu’allégée. L’agencement que j’y avais conçu était simple, fonctionnel, fluide et esthétique.
Et lorsque je découvris que le soleil entrait dans ma maison à partir de seize heures, baignant l’espace de sa douce lumière, un sentiment de bonheur m’envahit. Je n’avais plus qu’à profiter de la sérénité de mon sweet home minimaliste.
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Il me parut à ce moment évident que mon activité de coach s’ins-crivait dans cette démarche. Ma pratique professionnelle consiste en effet à accompagner les personnes vers moins de stress, moins de pensées négatives, moins de charges émotionnelles et moins de conflits. Le mental peut se délester de ce qui l’en-combre tel un appartement trop chargé. Les relations humaines, quant à elles gagnent à aller vers moins de faux semblants et plus d’authenticité.
J’ai découvert la sophrologie, en début de carrière. Cette pratique efficace permet de diminuer le stress de nos vies surmenées. Puis la méditation est entrée naturellement dans ma vie. Je savoure et je partage chaque jour son pouvoir merveilleux : celui de ralentir et diminuer le flot incessant de nos pensées. Elle nous incite ainsi à pratiquer une sorte de « minimalisme » mental apaisant qui mène à l’essentiel.
C’est en nous allégeant de notre surcharge mentale que nous pourrons trouver la sérénité. Et même si le chemin n’est pas tou-jours facile, il mène indéniablement vers la liberté intérieure. Et plus nous nous sentirons libres intérieurement, moins nous aurons besoin d’objets pour nous rassurer.
Je vous souhaite, chers lecteurs, de cheminer vers cette liberté.
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Chapitre 1
Le minimalisme



Il n’est pas si loin le temps où l’on avait le temps et où la vie était simple. À cette époque, nos parents et grands-parents n’étaient pas encombrés d’objets et d’appareils électroniques qui sont censés nous simplifier la vie mais qui finissent souvent au fond d’un placard. Les garde-robes se limitaient à quelques vêtements de belle facture qui duraient. Et il y avait, en plus, la tenue du dimanche. Les objets fabriqués par des artisans alliaient la qua-lité, l’utilité et le beau. Ils étaient conçus pour une vie entière.
« Mon frigidaire/Mon armoire à cuillère/Mon évier en fer/Et mon poêle à mazout », se moquait déjà Boris Vian dans la Complainte du progrès.
Et puis la société de consommation est venue, avec son déferle-ment de biens alimentaires, matériels et techniques, en nous fai-sant croire que nous ne pouvions vivre sans consommer et en nous inondant de messages publicitaires censés nous apporter un bonheur illusoire. Le stress a suivi, car trop de sollicitations ne peuvent qu’engendrer insatisfaction, anxiété et frustrations.
Et si nous décidions de revenir à la simplicité, de nous débarras-ser du superflu pour faire place à l’essentiel ? Et si nous arrê-tions de croire que le bonheur se mesure à la quantité de choses que l’on possède, en allant à contre-courant de cette vague de surconsommation ?
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Le luxe véritable ne résiderait-il pas dans une vie plus légère, simplifiée, et dans des choix plus en adéquation avec nos valeurs et nos besoins ?
Le bonheur est à portée de nous si nous le décidons et si nous refusons de subir plus longtemps les diktats de notre société de consommation. 
Oh la la la vie en roseLe rose qu’on nous proposeD’avoir les quantités d’chosesQui donnent envie d’autre choseAïe, on nous fait croireQue le bonheur c’est d’avoirDe l’avoir plein nos armoiresDérision de nous dérisoires car
Foule sentimentaleOn a soif d’idéalAttirée par les étoiles, les voilesQue des choses pas commercialesFoule sentimentaleIl faut voir comme on nous parleComme on nous parle ...]
Foule sentimentale, Alain Souchon
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Devenir minimaliste 
Le minimalisme est une approche de la vie qui consiste à simplifier son mode de vie en réduisant sa consommation et ses possessions pour ne garder que l’essentiel. C’est se contenter de ce que l’on a en sachant que cela nous suffit, préférer la qualité à la quantité, ne pas être dans l’instantanéité et le « tout, tout de suite ». Le minimalisme prône la simplicité, l’être plutôt que l’avoir, la qualité plutôt que la quantité.
« Contentez-vous de ce que vous avez, réjouissez-vous de la façon dont les choses sont. Quand on se rend compte que rien ne manque, le monde entier vous appartient. »
Lao-tseu
Être minimaliste, c’est chercher à supprimer tout ce qui nous pèse dans notre vie sans ajouter aucune valeur, pour ne laisser place qu’à ce qui est important et nous rend heureux. Les bénéfices du minimalisme se feront sentir en termes de temps, d’argent, d’espace et d’énergie.
Moins d’objets à nettoyer, à entretenir, à assurer. Plus de temps pour soi et pour les personnes importantes de notre vie. Devenu plus mobile, l’adepte du minimalisme abordera les déménagements avec davantage de sérénité. 
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À la recherche de la simplicité perdue 
Le minimalisme va complètement à contre-courant de nos sociétés actuelles. Il n’est pas toujours facile à mettre en application dans un monde où règne l’abondance, voire le gaspillage. En devenant minimaliste, on réalise avant tout un travail sur ses choix de vie.
Nous pouvons choisir de réviser nos modes de vie et surtout les alléger en possédant moins de choses inutiles. Il faut faire preuve de volonté et de motivation mais également de discipline afin d’y parvenir. Cependant, une fois l’objectif atteint, nos choix devien-dront naturels et nous n’y réfléchirons même plus. Mener un mode de vie plus authentique nous procurera de grandes joies. 
Concentrons-nous sur nos véritables besoins, sur nos valeurs, sur ce qui a vraiment du sens pour nos vies. Cette recherche d’une vie simple peut s’étendre à de nombreux domaines, il suffit de penser à la phrase « moins, c’est mieux », et le reste suit !
Le bonheur n’est pas matériel, il se trouve à l’intérieur de nous. Faire le choix de l’être et non pas de l’avoir est le chemin le plus sûr et le plus durable vers l’épanouissement et la sérénité.
Notre véritable richesse est intérieure. Notre valeur personnelle ne dépend pas de nos acquis matériels, de notre statut social ou de notre image, mais bien de ce que nous sommes et développons au plus profond de nous. 
Pour simplifier sa vie, il faut également se demander ce qui est important pour soi afin de pouvoir apporter les améliorations néces-saires. Préfère-t-on la ville ou la campagne, la mer ou la montagne ? 
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A-t-on envie d’un jardin, d’un balcon ? La lumière est-elle impor-tante ? De quel espace a-t-on besoin : une maison, un grand appar-tement ou un simple studio ? Des questions simples mais essentielles afin de se rapprocher de ses besoins.
Unité, authenticité, frugalité
Le mot « simple » vient du latin simplex qui signifie « formé d’un seul élément ». Cela renvoie donc à l’unité et éloigne de la notion de multiplicité. La simplicité permet de se recentrer et d’aller vers l’essentiel. 
On retrouve cette valeur dans de nombreuses cultures. En Chine, le feng shui est un art qui permet de développer le bien-être dans sa maison en équilibrant les différents flux énergétiques vitaux qui la traversent.
Au Japon, les intérieurs sont épurés et sobres. L’art de vivre asia-tique cultive un dépouillement raffiné qui allie le beau et le bien-être.
Les Scandinaves, quant à eux, cultivent le hygge, un mode de vie cocooning où il fait bon se retrouver chez soi entre amis près d’un feu de bois avec un chocolat chaud. Afin de se sentir bien chez eux, ils apportent un soin particulier à leur décoration sobre et cosy.
Le minimalisme, c’est aussi décider de ralentir et de vivre l’instant présent en pleine conscience. Prendre le temps de respirer, d’écouter, de savourer, de méditer, d’apprécier un moment seul ou à plusieurs. Ralentir nos modes de vie en redéfinissant nos priorités et en se recentrant sur l’essentiel nous permettra de vivre pleinement et de diminuer le stress.
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Notre société repose sur le principe de la performance et de l’in-citation à la concurrence. Dès notre plus jeune âge, la performance est valorisée par les systèmes de notation et les bulletins scolaires. Plus tard, nous nous sentons reconnus lorsque nous nous donnons sans compter au travail. La valorisation passe par le labeur, l’agitation et la culture du résultat. Il faut qu’on avance !
Et si nous décidions de ralentir et de profiter du moment présent ? De calmer le jeu de nos vies trépidantes pour aspirer à être soi.
Dans nos relations avec les autres, être soi-même est une attitude qui conduit à l’essentiel en nouant un lien authentique. Moins de faux-semblants ou d’obligations pour créer des relations plus saines et plus sereines. 
Échanger sans se préoccuper de l’image que l’on va renvoyer, oser dire ce qui ne va pas mais aussi s’exprimer par des paroles bienveillantes.
Quelles sont les relations que vous entretenez avec vos proches ? Quelles sont les qualités que vous recherchez ? Qu’est-ce qui est important pour vous ? Avez-vous des rancœurs, des frustrations ? Il est peut-être temps de les exprimer. Et comment alimentez-vous vos relations ?
Enfin, pour être soi-même, il est important de prendre soin de soi en allégeant son mental des pensées et émotions négatives. Nous sommes davantage affectés par ce que nous pensons des événements que par les événements eux-mêmes. Que de pensées négatives traversent nos esprits et encombrent notre quotidien ! La pleine conscience et la méditation permettent de ralentir le flot de pensées incessantes, de diminuer le stress et de vivre l’instant présent. 



LE MINIMALISME 19


La frugalité : une vertu romaine
La frugalité est une vertu que l’on retrouve dans les valeurs des ancêtres que les Romains prenaient en exemple. L’expression latin mos majorum, ou « coutumes des ancêtres », désigne dans la Rome antique le mode de vie et le système des valeurs ancestrales. Il est souvent pris comme une référence et doit être opposé au spectacle de la décadence du temps présent. Il représente un code non écrit de lois et de conduite.
Le système d’éducation des Romains était centré sur ces valeurs. Ils les cultivaient dès leur plus jeune âge afin de devenir le plus vertueux possible. 
Le mos majorum est fondé sur sept fondements ou vertus dans lesquelles on retrouve la frugalité qui s’apparente à la modestie, la tempérance et la simplicité. 
De grandes figures politiques, tel Caton l’Ancien, tentèrent sans succès de rétablir les vertus romaines traditionnelles fondées sur le travail, la fidélité à la patrie, la frugalité et le refus de l’oisiveté, mais elles ne furent pas écou-tées. L’empereur Auguste s’attacha à restaurer ces valeurs par différentes lois, sur les mœurs par exemple.


Moins, ça fait du bien
Se désencombrer du superflu fait que l’on se sent plus léger dans son espace matériel et mental. En nous allégeant, nous découvrons ce qui est essentiel pour nous et notre vie devient plus légère et plus vraie. Aller à l’essentiel nous apaise, car nous ne nous perdons plus dans l’accumulation de biens ou d’activités qui nous éloignent de ce qui est important pour nous.
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« Vivre simplement pour que d’autres puissent vivre. »
Gandhi
Plus de qualité et de sérénité
Investir dans moins d’objets mais les choisir de qualité ne peut qu’améliorer nos vies. L’accumulation d’objets fait perdre sa valeur aux biens. Quelques meubles et bibelots choisis avec soin empli-ront notre intérieur d’une énergie apaisante et harmonieuse. Il est préférable de porter son choix sur des formes, des matières ou des couleurs basiques, neutres et épurées, qui apporteront une petite touche chic à notre environnement.
Sachons apprécier la sobriété visuelle d’un intérieur, car l’abon-dance d’objets, de couleurs, de motifs ou de formes fatigue. En faisant de notre maison une aire de repos, une source d’harmonie, elle nous redonnera l’énergie nécessaire après une journée stressante, tel un doux cocon protecteur.
Le « moins » laisse la place à l’avenir et au devenir : lorsque notre intérieur ou notre esprit est encombré, plus rien ne peut y entrer. Libérons de l’espace pour faire place au meilleur et à la simplicité. Laissons entrer la liberté dans nos vies, celle du non-attachement aux objets et aux pensées négatives. Notre regard changera et la vie nous paraîtra plus facile. Nous pourrons alors nous nourrir de choses essentielles et qui ont du sens. 
Nos achats seront ciblés et en adéquation avec nos besoins pro-fonds, non avec ceux de la société de consommation. En prenant 
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conscience de ce dont nous avons réellement besoin, nos achats diminueront et notre consommation ne visera que l’essentiel. La possession d’objets nous rassure, mais en parvenant à alléger notre mental des pensées négatives, en nous recentrant et en prenant soin de nous-mêmes, nous n’éprouverons plus le besoin d’être entourés par tant de biens matériels.
Ne plus être attaché aux objets donne de la légèreté. Cela permet de se délester en partie d’un passé que nous pouvons garder cepen-dant dans notre cœur. De fait, l’expression « être attaché » n’est-elle pas assez explicite ? Au fil du temps, l’accumulation des objets finit par encombrer notre esprit, tel un grenier débordant de vieilleries qui nous empêchent d’avancer.
Vidons nos vieilles malles, détachons-nous de ce qui nous lie aux choses matérielles et allégeons-nous, le bonheur sera alors à notre portée.
Se séparer de ces objets, c’est se libérer du passé et accepter que celui-ci soit révolu définitivement. Cela passera parfois par une étape de deuil symbolique, par exemple lorsque nous nous séparons des plus beaux jouets de nos enfants, que nous avions gardés précieuse-ment dans un carton à la cave. S’en séparer, c’est aussi faire le deuil de leur enfance et de notre jeunesse. Mais en procédant ainsi, nous nous inscrivons dans le mouvement même de la vie ; un processus difficile à accepter, certes, mais contre lequel personne ne peut lutter.
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