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Préface





Certaines maisons semblent radieuses et reflètent comme par magie une vie où tout coule de source pour les habitants. D’autres au contraire laissent une impression de malaise perpétuel et semblent enlisées dans un chaos désespérant. Ce qui les différencie ? La légèreté, la netteté, la fluidité ambiantes : bref, le rangement !

Tout le monde sait que le désordre peut nuire à la santé, les poussières et les allergies faisant bon ménage. Mais de façon beaucoup plus insidieuse, le fouillis qui colonise les recoins de votre habitation a également un impact sur votre état d’esprit ! N’avez-vous jamais éprouvé face au désordre (plus ou moins envahissant) démotivation, culpabilité, lassitude ? Comme si un nuage gris déprimant vous enveloppait d’un sentiment d’impuissance…

Quand ils s’infiltrent chez vous, les virus du désordre étouffent petit à petit votre élan de vie et vos projets. Vêtements indapatés, bibelots qui prolifèrent, cadeaux empoisonnés, objets « au cas où », espace numérique ingérable, stocks envahissants… certaines personnes font aisément place nette alors que d’autres rechignent à jeter ou à recycler, et survivent dans des espaces surchargés. Surmené, pressé par le stress et l’agitation de la vie quotidienne, vous laissez les virus s’emparer de votre cocon… Et s’il suffisait de ranger chez vous pour que, par effet miroir, tout commence à changer dans votre vie ?

Pour retrouver l’harmonie chez soi et en soi : une cure détox s’impose !

Inspirée par ma pratique de coach spécialiste de la psycho-décoration et du feng -shui occidental, je vous propose ici une méthode créative en 9 clés pour retrouver durablement l’équilibre de votre espace intérieur. Au fil de ces 9 clés, pièce par pièce, je vous guiderai pour prendre conscience des causes psychiques de votre bazar persistant, pour apprendre à choisir parmi vos objets ceux qui vous feront du bien, pour découvrir les vertus méditatives du rangement et faire de cette expérience une aventure à la découverte de votre harmonie. A chaque clé, vous retrouverez des conseils et exercices pratiques, votre journal de bord à compléter et un espace pour faire votre bilan.

L’harmonie préexiste en vous : il est temps de la réveiller !



Alexandra Viragh






Je me prépare pour la détox de ma maison






Je prends conscience de mon bazar

Avez-vous remarqué ces objets qui habitent chez vous, se faufilent dans votre habitation et la contaminent jusqu’à ce qu’elle devienne un vrai capharnaüm ? C’est votre fichu bazar.

Observons à la loupe ces inutiles, ces indésirables, dont il est impossible de se défaire et qui semblent se multiplier tout seuls, revenant à la charge alors qu’on les avait chassés ! Abîmés, ébréchés, en double ou sans place définie, ils sont totalement indésirables. À l’inverse des objets utiles et beaux qui « soignent » votre habitation, ceux-là s’incrustent et pullulent si l’on n’y prend garde : ce sont des objets-virus.

Pourtant, ces objets ne sont pas entrés en cachette, ils n’ont pas germé tout seuls : c’est vous qui les avez laissés franchir le seuil de chez vous, par exemple la fois où vous êtes revenu d’un shopping les bras chargés d’objets inutiles ne correspondant pas à vos goûts véritables pour immanquablement les abandonner sur une étagère…

Les objets-virus se déplacent de pièce en pièce lorsque vous faites plusieurs choses en même temps (répondre au téléphone en vous habillant ; cuisiner en consultant les messages de votre smartphone ; travailler à l’ordinateur en mangeant, etc.). Distrait, préoccupé, stressé ou fatigué, vous les faites voyager de pièce en pièce sans but véritable, pour les poser n’importe où une fois utilisés. Peu à peu, leur prolifération devient si envahissante qu’elle déteint directement sur votre bien-être.




Virus définition du Larousse

Agent infectieux très petit […] qui ne peut se reproduire qu’en parasitant une cellule. Instruction parasite […] introduite dans un programme informatique et susceptible d’entraîner diverses perturbations dans le fonctionnement de l’ordinateur (les virus informatiques sont capables de résister à certaines tentatives de destruction en se dupliquant).




Saviez-vous que votre habitation vous enveloppe comme un deuxième corps et que la décoration et les couleurs, le mobilier et chaque objet qui s’y trouvent sont un miroir de votre personnalité ? Elle est un double de vous-même. Il est donc normal, quand des virus parasitent en toute impunité une belle maison, que ses habitants perdent leur tonus, leur élan créatif ou leur joie de vivre. Lorsque l’énergie ne circule plus de façon fluide dans le corps, tout le cycle vital est ralenti. De même, si le sol est jonché de vêtements et autres bricoles sur lesquels on trébuche en déambulant d’une pièce à l’autre (à moins d’être un champion de slalom), il n’est pas surprenant d’avoir le sentiment de faire du sur-place et de stagner dans sa vie.

À force de chercher les objets dont vous avez besoin alors que vous êtes pressé, vous perdez du temps et vous stressez : la clé du garage s’est volatilisée au moment où vous vous apprêtez à partir pour un rendez-vous important ; le cirage a disparu, alors vous époussetez vite fait vos chaussures avec un mouchoir qui finira dans le vide-poches de la voiture…

Le désordre peut même isoler socialement : « Hum… Non, pas ce soir. Demain ça irait ? » Qui ne s’est jamais senti gêné d’accueillir à l’improviste des amis dans ce qui ressemble, parfois, à un antre où même un ours hésiterait à hiberner ?

Bref, le désordre nuit à la zénitude.


En résumé : les 7 principales catégories d’objets-virus


1. Les objets « SPA » : sans place attribuée, ces objets se retrouvent en de multiples endroits qu’ils envahissent de leur présence (parmi eux, gadgets inutiles et divers objets sans fonction précise constituent du bazar itinérant).

2. Les objet de mémoire : c’est tout un art de se détacher des objets d’héritage, comme de ceux qui contiennent nos souvenirs.

3. Les bibelots : catégorie inférieure à celle des objets de décoration, qui, eux, sont esthétiques, les bibelots ramassent la poussière et font tache avec le style (il s’agit éventuellement de cadeaux empoisonnés).

4. Les objets empilés : ils perdent leur identité, leur utilité, se déforment et deviennent invisibles.

5. Le linge et les vêtements abîmés qui traînent çà et là.

6. Les objets « au cas où » : objets en double, inutiles, inadaptés, que l’on garde pour un usage hypothétique qui ne se présente (presque) jamais.

7. Le fouillis informatique : ces « virus » invisibles conquièrent nos appareils électroniques, qui doivent eux aussi être rangés (et avec eux, les câbles divers, les appareils cassés…).
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Pour inaugurer votre première page de journal détox, faites le tour de votre habitation : promenez-vous sans toucher à rien, asseyez-vous au centre de chaque pièce, observez tout ce qui est en dehors des placards, et listez en face des pièces principales citées ci-dessous les catégories d’objets-virus que vous repérez (voir page précédente).


Observer sans (se) juger est la première clé du rangement.

Entrée :


           


           


           


           


          Cuisine :


           


           

 


           


          Séjour :


           


           

 


           


          Chambre :


           


           

 


           


          Salon :


           


           

 


           


          Salle de bains/toilettes :


           


           

 


           


          Bureau :


          


           

 


           


          Chambre d’enfant :


           


           

 


           


          Buanderie :


           


           

 


           


          Autre :
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Faites un bilan de votre niveau de désordre.


1. À quelle fréquence aérez-vous l’ensemble de votre habitation ?

a. Une fois par mois, peut-être.

b. Une fois par semaine, la plupart du temps.

c. Une fois par jour.

2. Lorsque vous cherchez un document comptable…

a. Vous stressez car vous ne savez plus où il a été rangé.

b. Vous mettez 5 minutes à le retrouver, avec un peu de recherche.

c. Vous allez le prendre à l’endroit où vous l’avez classé.

3. Quand vous recevez en cadeau un objet de déco qui ne vous plaît pas…

a. Vous l’exposez sur une étagère pour faire plaisir à la personne qui vous l’a offert.

b. Vous l’exposez quelque temps, puis le rangez dans un placard en attendant.

c. Vous vous en débarrassez d’une façon ou d’une autre rapidement.

4. Possédez-vous des vêtements que vous n’avez pas portés depuis longtemps ?

a. Oui, car vous aimez la mode et que vous n’avez pas assez de 365 jours par an pour les porter.

b. Plus ou moins, ce sont surtout des vêtements à repasser, à réparer, sur lesquels il manque un bouton…

c. Très peu, car vous triez régulièrement votre garde-robe et éliminez ce qui ne vous va plus.

5. Quand des personnes arrivent à l’improviste chez vous…

a. C’est gênant, car il faut trouver où faire de la place pour les installer confortablement, et cela prend du temps.

b. Quelques minutes sont nécessaires pour débarrasser la table, un canapé sur lequel s’asseoir…

c. L’habitation est bien rangée et prête à accueillir.

6. Pour avoir un intérieur parfaitement propre et rangé, il vous faudrait…

a. Au moins trois jours.

b. Une bonne journée.

c. Quelques heures, seulement car il est rangé et entretenu régulièrement.

7. Pouvez-vous énumérer les objets que vous avez dans l’armoire de votre salle de bains ?

a. Non, car il y a plein d’échantillons, de cosmétiques et de produits que vous n’avez pas utilisés depuis longtemps.

b. Oui, à peu près, excepté des restes de produits qui nécessitent un petit tri.

c. Oui, sans difficulté, vous savez tout ce qui s’y trouve.

8. Vous vous êtes acheté quatre nouvelles tasses à café. Une fois rentré chez vous…

a. Vous poussez les autres au fond de l’armoire pour leur faire une petite place et en essayez une immédiatement.

b. Vous les comparez aux autres et hésitez à vous débarrasser des anciennes, de même dimension.

c. Vous faites un choix entre conserver ou éliminer les anciennes, et trouvez leur place définitive aux nouvelles.

9. Vous arrive-t-il d’acheter sur un coup de cœur et de regretter votre achat une fois rentré chez vous ?

a. Non ; si l’objet ne vous plaît plus, il est immédiatement mis de côté, quelque part.

b. Oui ; dans ce cas, vous hésitez entre l’échanger ou l’utiliser quand même et en acheter un autre plus tard.

c. Oui ; vous prenez le temps de l’échanger au magasin afin qu’il ne fasse pas tache dans votre intérieur.

10. Quand vous ne trouvez plus une paire de ciseaux…

a. Vous en rachetez vite fait une autre paire, car l’ancienne, une fois retrouvée, sera toujours utile.

b. Vous continuez de chercher et retrouvez une autre paire, oubliée au fond d’un tiroir.

c. Vous n’êtes pas concerné car vous savez pertinemment où se trouvent vos ciseaux.

 

Si vous totalisez un maximum de « a », vous vous sentez probablement freiné dans vos élans enthousiastes par le désordre ; votre intérieur ne rayonne pas, il crée un sentiment de stagnation pouvant vous mener à ressentir lassitude et découragement. Vous n’avez pas une vision claire de la façon dont vos objets ont atterri chez vous et faites preuve d’une certaine indécision à leur égard. Vous vous sentez parfois las, démotivé, et ne savez pas par quel bout commencer.

Si vous totalisez un maximum de « b », vous connaissez des hauts et des bas en matière de gestion de votre espace de vie : vous avez une vision assez claire des bienfaits d’une maison rangée et fluide, mais vous n’arrivez pas toujours à l’appliquer au bon moment. Il vous reste à découvrir une approche qui vous conviendra pour clarifier votre espace et le maintenir vivant au quotidien. Vous savez que votre intérieur est un miroir de vous-même, et c’est pour cela que le rangement a du sens pour vous.

Si vous totalisez un maximum de « c », vous êtes déjà une fée du logis (ou un elfe du rangement) ! Vous savez qu’un espace intérieur rangé nécessite une attention quotidienne et des choix conscients qui en valent la peine : votre vie est structurée, vos intentions sont claires… À moins qu’un excès ne vous donne un petit côté maniaque ou psychorigide… Si tel est le cas, apprenez la douceur et la bienveillance envers vous-même.






Je suis stressé rien que d’y penser

Si l’idée même de rangement vous stresse, laissez de côté le contenu de vos placards ou de vos tiroirs et centrez-vous d’abord juste sur… vous-même ! Abandonnez l’idée qu’il faut combattre, s’armer de détermination et de force pour vaincre le désordre : il n’y a aucun ennemi à abattre, personne ne va donc mener de guerre au désordre. Toute bataille est une source d’anxiété dont vous vous passeriez volontiers. Apporter un stress supplémentaire à vos vies déjà trépidantes n’est pas un objectif efficace et durable. Alors, comment allez-vous faire ?

Le rangement détox est une méthode qui part de vous. Vous mettez de l’ordre à l’intérieur (en vous) et, par effet miroir, l’ordre se prolongera à l’extérieur (chez vous, dans votre habitation) ! Il ne s’agit pas d’un combat où le bien (l’ordre) affronterait le mal (le désordre), mais d’une remise en harmonie. Et, qui dit harmonie, dit fluidité et douceur… Simple et naturel, le rangement détox coule de source.

Abandonnez également l’idée de devoir corriger un défaut en vous et chez vous. Portez plutôt votre intention sur le projet positif d’une maison où il fait bon vivre. La pensée a une puissance évocatrice, elle crée des images qui prennent corps dans les événements de notre vie. Si je dis « Ne pensez pas à un éléphant rose à petits pois bleus ! », tout le monde va le visualiser. Pensez créatif, levez le nez hors du fouillis et imaginez à l’horizon une habitation lumineuse et fluide. Ça y est : le rangement détox a commencé !




Ça ne durera pas

Pour se lancer dans le rangement détox, faut-il prendre une grande résolution, comme celles que nous prenons à la période du nouvel an pour cesser de fumer, maigrir ou faire plus de sport ? Vous connaissez déjà la réponse : lutter contre une habitude revient à lutter contre une partie de vous-même, car comment dissocier un désir de votre personnalité ? À chaque fois, cette partie (le désir de fumer, la pulsion de manger…) n’en est que renforcée : c’est l’effet rebond. À force d’y penser d’une manière radicale, l’« erreur » que vous vouliez corriger revient au galop. Vous allez découvrir ici comment penser votre rangement dans un esprit positif, ludique et bienveillant envers vous-même. Votre quête de l’harmonie de la maison passe nécessairement par vous-même, et c’est réjouissant : puisqu’il n’y a plus d’effort, plus de contrainte à s’imposer ! À la place, vous y glissez plus d’écoute de soi, d’authenticité, d’alignement avec vous-même : ce sont ces valeurs profondes qui rendront les effets de la détox durables !




Je n’ai pas le temps

« Je cours toute la journée, je suis débordé entre les activités des enfants, mon travail, les transports… Je n’ai pas le temps de ranger ! » C’est parfait, car il n’y a pas d’urgence avec le rangement détox : la transformation se fait progressivement, au rythme des neuf clés. Avant de commencer, vous baignez littéralement dans la lourdeur et la stagnation énergétique qui donnent ce sentiment d’être enlisé comme dans un marécage. Cette image forte n’est pourtant pas loin de la réalité vibratoire. Vous êtes-vous déjà retrouvé dans un bus bondé un jour de pluie ? C’est cette sorte d’air pesant et poisseux que dégage, sur un plan énergétique, un intérieur en désordre.

Tout naturellement, au fur et à mesure du tri, la fluidité vitale irriguera de nouveau votre habitation. Vous commencerez à vous ressourcer de clé en clé, à votre rythme, grâce à l’effet miroir (puisque votre habitation est votre deuxième corps). À chaque espace rangé, l’élan nécessaire vous portera jusqu’à la prochaine étape. Votre motivation grandit en même temps que votre habitation récupère son souffle originel : objets chargés de mémoire, bibliothèques engorgées, sol jonché de bazar, armoires pleines à craquer, étagères empoussiérées, tout cela, une fois dégagé, vous donne l’élan d’aller jusqu’au bout. Les effets bénéfiques se faisant sentir immédiatement, la détox se fait avec plaisir !




Je n’y arriverai jamais

« Mon désordre est génétique et je suis irrécupérable ; il y a trop à faire, j’en suis incapable ! » S’il n’y a pas d’instrument de mesure scientifique en matière de « désordre congénital », il est en revanche certain que dévalorisation de soi et autosabotage constituent de véritables obstacles au rangement ! Voici une raison de plus pour se lancer dans l’aventure et renaître à soi avec sa maison !

Apprendre à organiser autour de vous un environnement fluide et ordonné peut sembler mission impossible alors que vous êtes constamment immergé dans un sacré bazar. Et pourtant, l’ordre est déjà inscrit dans chacune de vos cellules ! Votre corps reflète l’organisation parfaite de la nature : son harmonie universelle et intelligente gère le bon fonctionnement de votre organisme. Le rangement vous habite déjà en profondeur et il suffit de le réveiller… Prenez conscience que vous n’êtes pas cette anarchie et cette confusion qui pèsent sur votre habitat. Le stress et l’anxiété liés aux pensées incontrôlées chahutent leur embrouillamini dans votre esprit. C’est donc là que le rangement détox va poser ses premiers pas pour créer en vous-même un espace calme, douillet et rassurant.




Ça ne me concerne pas

La tentation est grande de remettre le rangement entre les mains d’un professionnel du nettoyage, mais quel dommage d’y succomber ! Personne ne peut trier à votre place vos effets personnels. C’est tant mieux car, en prenant votre rangement en main, vous devenez le chef d’orchestre de votre changement. Vous seul pouvez décider si ce vase en cristal dont vous avez hérité, cette horloge murale gag ou cette veste vintage ont fini ou non de vivre avec vous. Le rangement détox, c’est choisir sa vie et ne plus laisser les autres, le hasard, les événements ou les objets tracer les lignes du destin à votre place.

Explorez vous-même chacune de vos affaires, plongez dans votre relation affective avec vos objets, appréciez ce qui est bon pour vous : tous ces gestes décisifs du rangement sont une affaire intime. C’est l’occasion de renaître à une nouvelle vie, fluide et joyeuse.




J’identifie les causes de mon désordre

Il existe bien sûr des facteurs objectifs et subjectifs qui provoquent ou amplifient le désordre. Parmi les facteurs objectifs, notons : le fait de vivre dans un espace exigu1, d’avoir une vie professionnelle intense (et donc de disposer de trop peu de temps chez soi au quotidien) et celui d’avoir des enfants (ou des personnes à charge, des animaux nécessitant des soins…). Ces contraintes extérieures, si elles ne peuvent être modifiées, nécessitent une organisation optimale et un partage équitable des tâches entre tous les habitants !

Pourtant, nombreux sont ceux qui souffrent du désordre sans ces facteurs objectifs, tout simplement parce que les facteurs subjectifs, intérieurs et personnels sont les plus déstabilisants : le stress, l’anxiété, la fatigue, la dispersion, le manque d’affirmation de soi et diverses peurs complexifient le désordre.

Dans la liste ci-dessous, cochez les causes probables de votre désordre, puis reportez-vous à la clé ou aux clés proposées.
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	❐

	J’adore les gadgets fun. 

	5




	❐

	Je suis toujours tenté d’acheter un objet quand j’entre dans un magasin. 

	8




	❐

	Je n’ose pas me débarrasser de mes objets de famille. 

	3




	❐

	Je manque d’organisation. 

	9




	❐

	Je me sens coupable de jeter des cadeaux reçus. 

	3




	❐

	Je suis attaché au passé. 

	3




	❐

	Et si l’avenir ne me permettait pas de racheter le même objet ? 

	2




	❐

	Je suis constamment stressé. 

	5




	❐

	Je ne pourrais jamais revendre des objets hérités. 

	3




	❐

	J’ai peur de manquer d’argent. 

	2




	❐

	Je me sens souvent indécis. 

	1




	❐

	Je n’ose pas assez m’affirmer. 

	4




	❐

	Je suis assez solitaire et sédentaire. 

	6




	❐

	Je suis souvent anxieux. 

	5




	❐

	Je me sens agité intérieurement. 

	1




	❐

	J’ai le sentiment de ne pas choisir ma vie. 

	7




	❐

	Je n’ose pas assez dire non. 

	4, 5




	❐

	Je perds mon temps en rangeant. 

	6, 9




	❐

	Je rêve de posséder tout ce que je veux. 

	8




	❐

	Je ne résiste pas à mes pulsions d’achat. 

	1




	❐

	J’ai une vie virtuelle qui occupe beaucoup de place. 

	6




	❐

	Je n’ai pas une vision claire de mes besoins concrets. 

	6, 8




	❐

	Je m’ennuie à faire le ménage. 

	9




	❐

	Je ne me sens pas concerné par mon intérieur. 

	6, 9









9 causes psychologiques et 9 clés pour se transformer


Nous avons mis en relief neuf causes psychologiques participant au désordre (même s’il y en a davantage ou qu’elles se recoupent parfois).

1. La confusion intérieure.

2. La peur de l’avenir.

3. L’attachement au passé.

4. La peur de s’affirmer.

5. Le stress.

6. L’envahissement de la vie virtuelle.

7. Le manque de vision.

8. La peur de manquer.

9. Le manque de clarté intérieure.





En fonction des causes que vous aurez identifiées, allez lire la ou les clés pratiques et établissez votre plan de rangement détox « à la carte » (plusieurs facteurs renvoient aux mêmes clés détox, car ils sont reliés au même problème).

Exemple : si vous avez coché le point « Je me sens coupable de jeter des cadeaux reçus », continuez votre -lecture pages 54 et 70 (clés 3 et 4)- : comment gérer les cadeaux empoisonnés, oser s’affirmer avec authenticité et simplicité ; l’espace intérieur est sacré (comme notre corps).

Il y a donc deux manières de suivre le programme détox : de la première à la neuvième clé, ou « à la carte » pour établir votre propre plan de coaching rangement.
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Placez ici une photo présentant votre habitation (la façade, une pièce où vous vous sentez bien…) : elle est l’empreinte de votre cocon personnel. Notez l’adresse et le nom de votre habitation. Si elle n’a pas de nom, réfléchissez à la baptiser pour lui donner sa propre identité. Trouvez un nom poétique, une valeur positive que vous aimez chez vous, un souvenir qui vous rend heureux…
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Nom et adresse de mon habitation :

 


           

 


           









[image: image] Ma fiche d’habitation


Complétez votre fiche, pour une vision claire des bases de votre rangement !








	1. Combien de mètres carrés habitables par occupant ?

	m2




	2. Nombre de mètres cubes de rangement disponibles (par habitant) :

	m3




	3. Espaces de rangement pouvant ou devant être créés :

	m3




	4. Pour disposer de 20 % de libre dans les espaces de rangement actuels, quel pourcentage d’objets devrait être dégagé ?

	%




	
5. Espaces extérieurs à l’habitat utilisés pour le stockage (voir la 8e clé) :
 ❐ cave
 ❐ grenier
 ❐ cabane de jardin
 ❐ balcon 
 ❐ garde-meuble
 ❐ garage
 ❐ terrasse
 ❐ chez des membres de la famille ou des amis


	



	Autre :

	








Notes

1. Si vous disposez de moins de 15 mètres carrés par habitant, soyez particulièrement bien organisé et triez tout le superflu pour que votre espace respire.

2. Si vous disposez de moins de 2 mètres cubes de rangement par habitant, structurez bien votre espace de stockage afin qu’il n’envahisse pas votre espace de vie.

3. Ce n’est pas forcément nécessaire : s’alléger du plus possible d’objets est la première démarche !

4. Cela vous semble irréalisable ? Nous allons vous y aider de clé en clé !

En route pour ce voyage au cœur de chez vous et en vous !
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