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PRÉFACE
Qu’est-ce qui est le plus important pour vous ?
 
Le rangement est bien plus qu’un moyen de mettre de l’ordre
dans la maison. Il a le pouvoir de changer la vie.
 
Selon vous, qu’est-ce qui change le plus lorsque vous rangez ?
 
Pour certains, le rangement améliore les performances ou les
relations professionnelles. Pour d’autres, il facilite les relations
amoureuses ou la découverte de ce qu’ils désirent vraiment faire.
 
Mais de tous ses bienfaits, le plus incroyable est d’apprendre
à s’aimer.
 
En faisant le tri entre ce qui vous apporte de la joie et ce qui ne vous
en procure pas, vous améliorez votre capacité à choisir, à prendre
des décisions et à agir – et vous prenez confiance en vous.
 
En vous demandant régulièrement ce qui vous procure ou non
de la joie, vous découvrez progressivement ce qui est le plus
important pour vous.
 
S’aimer élargit l’espace émotionnel et donne envie de profiter
pleinement de chaque journée.
 
Ce livre s’adresse à tous ceux qui apprennent à apporter de la joie
grâce à la magie révolutionnaire du rangement.
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CHAPITRE 1 Un dialogue avec soi-même
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Si vous pouviez réaliser votre rêve, quel serait votre style de vie idéal ?
Se poser cette question permet de poser les fondements d’une vie
pleine de joie.
 
C’est la raison pour laquelle je commence toujours par demander
à mes clients de partager leurs espoirs et leurs rêves. Leurs
yeux brillent lorsqu’ils décrivent une somptueuse maison
magnifiquement meublée dans des tons naturels ou une grande
cuisine où ils s’imaginent préparer de délicieux gâteaux.
Mais très vite, la réalité les rattrape et l’éclat dans leur regard
disparaît. « Je vis dans un minuscule appartement », disent-ils.
« Comment transformer une pièce de seulement 10 mètres carrés
en un palais ? Je devrais probablement être plus réaliste. »
 
Cette conclusion semble parfaitement logique et, pour
être honnête, pendant longtemps, je n’ai pas su comment
réagir. Comment demander à mes clients de renoncer à leurs
rêves ? Comment dire à quelqu’un qui aime Renoir de trouver
une décoration « plus adaptée », comme des gravures japonaises
sur bois, et de concentrer ses efforts sur la propreté de son
studio ? Rien de tel pour le dégoûter du rangement. Cette seule
pensée éteindrait la moindre étincelle de joie.
 
Lorsque nous visualisons notre style de vie idéal, devons-nous
donner libre cours à notre imagination ou nous en tenir à ce
qui est possible ? La question est délicate. J’y ai longtemps réfléchi.
 
En japonais, « style de vie » se dit littéralement kurashi.
En réfléchissant à ce mot, j’ai compris que je ne connaissais
pas sa signification exacte. En le cherchant dans le dictionnaire
japonais Daijisen, j’ai fait une découverte intéressante : « l’acte
de vivre ; vivre jour après jour ; la vie quotidienne ; gagner sa
vie ». Le verbe kurasu signifie « passer le temps jusqu’au coucher
du soleil ; vivre sa journée ». En d’autres termes, le kurashi idéal est
simplement la meilleure façon de passer le temps. Il n’a donc rien
à voir avec la « maison idéale ».
 
Cette prise de conscience m’a rappelé mes années d’université.
À l’époque, je vivais à Tokyo avec mes parents. J’avais ma propre
petite chambre, ce qui dans les villes japonaises est un véritable
luxe, mais j’étais toujours pleine d’idéaux et de rêves. Je rêvais
d’avoir une plus grande chambre, une plus jolie cuisine, un petit
jardin sur le balcon, de plus beaux rideaux aux fenêtres, etc.
La cuisine était le pré carré de ma mère et il m’était interdit d’y
changer quoi que ce soit sans son accord, et ma chambre n’avait
pas de fenêtre, et encore moins un balcon.
 
Ce décalage entre mes rêves et la réalité ne me dérangeait pas.
J’avais l’habitude de dire à quel point j’aimais ma chambre.
Je l’aimais parce que c’était mon espace à moi et que je pouvais
y adopter mon style de vie idéal, que ce soit me détendre avant
de me coucher avec des produits d’aromathérapie, écouter mes
morceaux de musique classique préférés ou placer une fleur dans
un soliflore sur ma table de nuit.
 
Le style de vie idéal désigne ce que nous faisons, et non là où
nous vivons.
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Une fois que mes clients ont mis de l’ordre dans leur maison,
il est rare qu’ils décident de déménager ou de revoir entièrement
la décoration. Souvent, c’est ce qu’ils font de leur temps à la maison
qui change le plus. Et ce changement leur permet d’apprécier leur
espace de vie, qu’il corresponde ou non à leur idéal.
 
Vous pouvez tout à fait changer de style de vie sans déménager
dans une nouvelle maison ou un nouvel appartement. Il vous
suffit de vivre comme si votre maison était votre maison idéale.
C’est là tout l’intérêt du rangement. Lorsque vous imaginez votre
style de vie idéal, demandez-vous concrètement ce que vous
aimeriez faire et comment vous aimeriez occuper votre temps
à la maison.
 
Curieusement, une fois qu’ils ont fini de ranger et qu’ils ont
réfléchi à leur style de vie idéal, beaucoup de mes clients finissent
par avoir la maison – et même le mobilier – de leurs rêves.
Je ne compte plus le nombre de fois où je les ai entendus me
dire : « Deux ans après le rangement, nous avons emménagé
dans une maison en tout point identique à celle que j’avais
imaginée. » Ou « On m’a donné des meubles dont j’avais toujours
eu envie. » C’est l’un des nombreux effets étranges et merveilleux
du rangement dont j’ai été témoin dans mon travail.
 
À vous de savoir si vous souhaitez y croire. Mais à l’heure
d’imaginer votre style de vie idéal, autant ne pas lésiner,
n’est-ce pas ?
Avez-vous renoncé à la maison idéale ?
S’il est vrai que nous pouvons nous rapprocher de notre style
de vie idéal en changeant notre façon d’occuper notre temps, je ne
suggère pas d’abandonner notre vision de la maison idéale pour
une version plus « réaliste ». Ce serait nier l’idée que le rangement
apporte de la joie. Mais alors, comment créer la maison de ses
rêves ? Est-il possible, par exemple, de décorer un appartement
japonais typique composé d’une seule pièce et de tatamis dans
le style rococo ? J’ai longtemps pensé que c’était inconcevable.
En réalité, même cela est possible.
 
L’un de mes livres préférés est l’encyclopédie de la mode d’Akihiro
Miwa (parue chez Shueisha, Inc.). L’artiste japonais y parle
du studio où il a passé sa jeunesse. Il ne mesurait que neuf mètres
carrés, mais il était magnifique. Miwa avait recouvert les tatamis
de carton tapissé de fausse fourrure et les portes de placard
coulissantes de tissu à damier avant d’y accrocher des photos
d’actrices célèbres. Il avait installé des rideaux roses faits maison
aux fenêtres et personnalisé la commode, la platine tourne-disque
et d’autres objets avec de la peinture et des rubans. Sur les photos,
le studio ressemble plus à la chambre d’un luxueux palais baroque
qu’à un appartement japonais traditionnel.
 
« Inutile de déménager ou de dépenser des fortunes pour avoir
un bel intérieur plein de charme. Il suffit de faire preuve d’un peu
d’imagination et de créativité pour le redécorer. » Les mots
de Miwa continuent de m’encourager et de m’inspirer.
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La première fois que j’ai lu ce livre, j’étais étudiante. Miwa
avait été invité à prendre la parole dans notre université et,
en tant que membre du club de journalisme, j’ai eu la chance
de l’interviewer.
 
Je n’avais jamais rencontré une telle personnalité. Il a aspergé
la salle de parfum à la rose avant notre arrivée et s’est exprimé dans
un langage extrêmement éloquent et courtois. J’étais tellement
impressionnée par sa présence que je n’oublierai jamais cette
expérience. C’est donc ça, la vraie vie ? me suis-je dit.
 
J’étais encore étudiante, mais j’avais déjà commencé à travailler
comme coach en rangement et j’avais remarqué que l’atmosphère
de chaque maison semblait correspondre à la personne qui l’habitait.
Curieuse de voir dans quel genre d’endroit Miwa avait vécu, je me
suis procuré son livre.
 
Depuis, après avoir observé de nombreux modes de vie, le point
commun que j’admire le plus dans les maisons que j’ai visitées n’est
certainement pas l’espace. Ce n’est pas non plus le luxe du mobilier.
C’est plutôt l’aspiration de chacun à vivre dans un certain type
d’espace. Cette aspiration se manifeste par la volonté de ne pas
ménager ses efforts pour réaliser son rêve, de ne rechercher et de ne
choisir que les objets que l’on aime vraiment, jusqu’à l’élément
de rangement le plus insignifiant. On la retrouve dans la passion
pour la rénovation des objets et dans le respect et l’attention portés
à la maison et à son contenu.
 
Parler de désir peut sembler exagéré, mais le refus d’abandonner
sa vision se double d’une passion et d’une affection profonde pour
sa maison.
 
Je vous invite donc à ne pas renoncer à la maison de vos rêves.
Ne cessez jamais d’imaginer votre intérieur et votre style de vie
idéaux. Surfez sur Internet et feuilletez des livres et des magazines
de décoration à la recherche de photos de superbes demeures
ou même de magnifiques chambres d’hôtel dans le monde entier.
Passez du temps à les admirer en visualisant le type d’intérieur
qui vous apporterait de la joie. Et ne vous découragez pas
en comparant la maison de vos rêves à votre réalité.
 
Quand j’étais beaucoup plus jeune, j’avais l’habitude de regarder
avec mélancolie les photos de maisons de célébrités. J’enviais leur
vie, convaincue que je ne pourrais jamais avoir une telle maison.
Je me sentais si frustrée que je ne pouvais pas ressentir la joie
que ces photos m’inspiraient naturellement. Regarder des photos
de belles maisons est un excellent moyen d’apprendre quel type
d’intérieur vous apporte de la joie et d’aiguiser votre sensibilité
à la joie. Il est important de penser positif. Débarrassez-vous
de la tendance à vous comparer aux autres ou à vous dénigrer.
Cherchez plutôt des indices dans vos réactions instinctives, que ce
soit à la couleur d’un mur ou à une idée d’aménagement que vous
aimeriez essayer.
 
Sentez-vous libre d’imaginer la maison de vos rêves et laissez votre
cœur s’emplir de joie.
 
Ne vous inquiétez pas. Avec un peu d’effort et d’inventivité, vous
pourrez transformer l’espace dans lequel vous vivez actuellement.
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Que souhaitez-vous réellement mettre en ordre ?
Alors, dites-moi. Pourquoi avez-vous décidé de faire du tri ?
 
À cette question, beaucoup parlent de leur désir de désencombrer
leur intérieur. « Je veux une maison organisée », disent-ils. Ou « Je
veux mettre moins de temps à trouver mes affaires. »
 
Ces réponses n’ont rien de surprenant. Après tout, le rangement
est très concret.
 
Mais si vous souhaitez profiter de la magie du rangement, vous
devez d’abord répondre à quelques questions.
 
Je commence toujours mes séances de rangement en posant
les questions suivantes :
 
Saviez-vous ranger quand vous étiez enfant ?
 

Quel genre de métier faites-vous ?
 

Pourquoi avoir choisi ce métier ?
 

Que faites-vous pendant vos jours de congé ?
 

Quand avez-vous commencé à le faire ?
 

Qu’aimez-vous le plus faire ?

 
Je peux consacrer jusqu’à une heure à ces sujets avec un client,
même si certains semblent sans intérêt. Ce n’est pas de la simple
curiosité. Chacune de ces questions est un élément clé du processus
de rangement.
 
Lorsqu’un client trie une catégorie particulière, comme les vêtements
ou les livres, il est fréquent qu’il arrive un moment où il ralentit
et peine à poursuivre. Certains ne peuvent se résoudre à se
débarrasser du moindre de leurs vêtements. D’autres se sentent
obligés de conserver plus de produits d’entretien que nécessaire.
Telle une contracture musculaire, ces sujets sont des points
de blocage dans le processus de rangement.
 
Ils correspondent toujours à un blocage dans un aspect de la vie,
par exemple dans les relations ou le travail. Pour certains, la cause
profonde peut être l’ennui au travail. Pour d’autres, ce peut être
une incapacité à pardonner à leur mère un événement du passé, ou
un besoin de discuter d’un sujet avec leur conjoint ou partenaire
sans avoir le courage de l’aborder.
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Les questions que je pose en début de séance ont pour but
de défaire ces nœuds dans la vie de mes clients. Certains n’ont
même pas conscience de leur existence. À ce stade, je ne donne
pas de conseils et je n’imagine pas de solutions. Je me contente
de poser des questions et d’écouter les réponses.
 
Une réflexion même rapide sur les aspects de notre vie dans lesquels
nous n’avons pas encore mis de l’ordre peut considérablement
accélérer le rangement. Elle nous aide à comprendre notre
incapacité à nous débarrasser de certains objets. Le rangement
peut ensuite se poursuivre plus en profondeur. Toutes nos façons
d’aborder nos objets, nos relations, notre travail et notre style
de vie sont interconnectées. Le plus efficace est donc de s’attaquer
aux blocages sous deux angles : nos objets et notre moi profond.
 
Mettre de l’ordre signifie s’occuper de toutes les « choses » de notre
vie. Que souhaitez-vous vraiment ranger ? Prenez le temps de vous
reposer cette question.
La méthode KonMari
Si vous avez lu l’un de mes livres, vous
connaissez la méthode de rangement
KonMari. Vous l’avez même peut-être déjà
testée ! Le principe est de passer en revue
toutes vos possessions et de les classer par
catégories dans l’ordre suivant :
 
vêtements
 

livres
 

papiers
 

komono (objets divers et variés)
 

objets sentimentaux

 
Commencez par rassembler tous les objets
d’une même catégorie au même endroit.
Puis touchez chacun d’eux en vous demandant s’il vous inspire de la joie. Si c’est
le cas, gardez-le sans hésiter. Sinon, débarrassez-vous-en. Cette méthode change
tellement votre état d’esprit que plus jamais
vous ne retombez dans le désordre. Je parle
de « festival du rangement ». Cet événement
majeur transforme votre vie et mérite d’être
célébré. C’est aussi l’occasion de remercier
et d’honorer les objets qui vous ont procuré
de la joie, mais qui appartiennent au passé.
 
Mais comment savoir ce qui procure de la joie
et ce qui n’en procure pas ? Regarder un objet
ne suffit pas. Il faut le prendre et le tenir dans
ses mains. Lorsque vous touchez un objet
qui vous apporte de la joie, vous le savez
presque instinctivement.
 
Vous pouvez ressentir un frisson d’excitation, un élan de bonheur ou un relâchement
des tensions. Si vous rangez, c’est parce
que vous souhaitez mener une vie heureuse et épanouie. Il est donc naturel de se
demander si les objets que vous gardez vous
procurent de la joie. Réfléchir à ce que vous
voulez conserver dans votre vie, c’est réfléchir
à la vie que vous désirez mener.
 
Au fur et à mesure que vous progresserez
dans votre démarche de rangement, vous
verrez plus clairement ce que vous devez
garder et ce que vous devez laisser partir,
ce que vous voulez continuer à faire et ce
que vous devez arrêter de faire. Ces décisions demandent beaucoup de courage.
Ayez confiance en vous. Une fois que vous
aurez appris à ne choisir que ce que vous
aimez le plus, vous réussirez à mener
une vie qui procure l’étincelle du bonheur.
Peu importe ce que disent les autres, ayez
confiance dans ce que vous avez choisi
de garder. Si vous chérissez ce que vous
conservez, vous vivrez entouré de trésors.
Prendre soin de ce que l’on aime, c’est être
à l’écoute de soi et prendre soin de soi.
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Le rangement vous angoisse-t-il ?
« Je n’ai pas rangé aujourd’hui. »
 

« À ce rythme, je n’aurai jamais fini. »
 

« Il faut que je me débarrasse de plus de choses. »
 

« Je dois tout simplement faire du tri. »

 
Vous sentez-vous dépassé par le rangement ? Êtes-vous obsédé
par l’idée de vous débarrasser de vos objets ou paniquez-vous
à l’idée de n’avoir jamais une maison organisée ? À en juger par
les messages que je reçois, c’est le cas de beaucoup de monde.
Et c’est bien dommage.
 
Ranger doit nous donner la liberté de savourer chaque jour. Mais
si nous oublions pourquoi nous rangeons, si nous perdons de vue
le style de vie que nous recherchons ou le stade où nous en sommes
dans le rangement, nous négligeons notre sentiment de joie.
 
Si c’est votre cas, il n’y a pas lieu de paniquer.
 
Je me retrouve souvent dans cette position dans d’autres domaines
que le rangement. J’aime mon travail, mais il m’arrive d’avoir
un emploi du temps si chargé que je me sens épuisée ou angoissée
malgré des relations épanouissantes. Il m’arrive aussi de m’énerver
sur des sujets qui ne me dérangeraient jamais en temps normal.
Après la naissance de notre premier enfant, je me suis d’abord
efforcée de concilier l’éducation, l’entretien de la maison et le travail.
J’ai fini épuisée. En tant que professionnelle du rangement, je me
mets parfois la pression en me disant que ma maison doit toujours
être en ordre.
 
Dans ces moments-là, j’ai appris à faire une pause et à renoncer
à la perfection.
 
Si vous observez que vous manquez de temps ou d’espace
émotionnel, je vous conseille de lâcher prise sur quelque chose.
Le secret ? Décider ce qui est le plus important pour vous un jour
donné. Dans mon cas, c’est que mes enfants soient en bonne
santé et heureux et que je ne sois pas épuisée. S’il y a des jouets
qui traînent, mais que je suis trop fatiguée pour m’en occuper tout
de suite, je me dis que je peux très bien aller me coucher sans
les ranger. À l’inverse, si le désordre dure depuis si longtemps qu’il
commence à me déranger, je réorganise mon emploi du temps
et je me réserve une journée pour remettre de l’ordre. Lorsque je
me sens tellement dépassée que je ne sais plus par où commencer,
je prends le temps de noter tout ce qui me préoccupe.
 
Mon mari et moi faisons chaque jour le point sur notre emploi
du temps. Nous notons en détail tout ce que nous avons à faire ce
jour-là et le lendemain, y compris des tâches aussi infimes que faire
une machine et faire tourner le sèche-linge. Cette liste me permet
de ne rien oublier, et chaque fois que je coche un
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