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multiples usages existent, tant pour notre intérieur que pour
notre extérieur, alors pourquoi nous encombrer inutilement ?
o Se valoriser : faire « maison » permet de se gratifier d’une
satisfaction personnelle positive. On maitrise ce que l'on met
dans ses recettes pour prendre soin de sa santé et de son envi-
ronnement sans faire 'impasse sur Uefficacité. Cela nous réat-
tribue une action de « contréle » ! Faire soi-méme apporte
fierté et ambition. Trés souvent, nous avons envie d’en faire
plus, d’aller plus loin et d’entrainer du monde avec nous. Nous
travaillons finalement sur notre estime de nous-mémes en
nous redonnant confiance grace au fait de faire des choses par
nous-mémes et d’en étre pleinement capables !

Charge mentale :
la pallier et trouver de la motivation

Faire soi-méme est trop souvent per¢u comme « long, pénible et
contraignant », ce qui est compréhensible, je vous 'accorde ! Clest
vrai pour l'alimentation, par exemple. Il existe une vraie compétition
sur les réseaux pour toujours faire « la meilleure recette ». Quand
on s’apercoit du temps et du nombre d’ingrédients qu’il faut pour la
réaliser, on prend peur. En général, on en vient ensuite a se critiquer
et on tombe dans la négativité aprés s’étre comparé a tout Instagram
ou TikTok. Déja, pour notre bien a tous, nous devons arréter de nous
mettre en paralléle sans cesse, la comparaison peut étre une vraie
spirale vers l'autodestruction. Ensuite, n'oublions pas que les réseaux
nous montrent uniquement ce que les personnes choisissent de nous
montrer (je suis bien placée pour le crier haut et fort) : tout le reste
est soigneusement caché, et pourtant bien présent dans leur vie.

Je suis persuadée d’une chose, clest que, si je touche autant de
monde depuis tant d’années, c’est parce que jai toujours eu un dis-
cours authentique sur ma propre situation : je n'ai pas envie doc-
troyer autant de temps a la confection du « fait maison », si cela
est compliqué et contraignant. J'aime les choses simples et efficaces.
Jaime pouvoir me dire que, méme si j'ai un emploi du temps sur-
chargé, j’arrive a rester alignée sur mes valeurs en confectionnant
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Partie 1 - Pourquoi se lancer dans I'aventure ?

L'intérét de confectionner
soi-méme ses produits d'entretien

Chaque personne a ses propres raisons, différentes de celles de son
voisin, d’assister a ce cours de permaculture. Lune n'est peut-étre ici
que par curiosité ; Uautre, par volonté d’accroitre une production pour
nourrir sa famille ; et celle d’en face souhaite peut-étre se reconvertir
et en vivre a long terme. Elles sont toutes les trois présentes au méme
stage, mais ont des ambitions différentes | Heureusement que nous
sommes tous des individus avec des aspirations bien distinctes. Je
pense qu'il est également important de souligner le fait que celles-ci
peuvent tout a fait évoluer dans le temps.

Ce que nous vivons, lisons, apprenons, et les personnes dont nous
nous entourons influencent nos choix et nous font changer. Nous
avons donc parfaitement le droit de ne plus vouloir demain la méme
chose qu’hier. Lintérét que j'ai a confectionner mes propres produits
d’entretien peut donc étre a mille planétes du vétre, et c'est OK !
Certaines personnes ont ce déclic en devenant parents ; d’autres,
apreés le visionnage d’un documentaire ; d’autres encore, aprés un
choc dans leur vie. Aucune situation nest plus légitime qu’une autre
pour franchir ce cap.

Plusieurs raisons existent pour entreprendre ce changement, mais
les finalités de ce nouveau mode de consommation sont communes.
e Baisser son budget entretien de 50 % : nous rencontrons de
plus en plus de difficultés financiéres. A 'heure ou jécris ces
lignes, lessence est a plus de 2,20 € le litre, et, entre linfla-
tion et les baisses de revenus, les budgets familiaux coincent
toujours plus et les plaisirs se raréfient. Aujourd’hui, je vous
annonce avec grande fierté qu'il est possible déconomiser des
dizaines d’euros par mois, et donc des centaines d’euros par an,
voire plus, juste en réalisant ses produits d’entretien maison !

® Baisser sa consommation de plastique de 80 % minimum :
terminés, les stocks incroyables de bouteilles qui s’entassent
dans le caddie, puis dans nos placards ! Un produit qui ne
remplit qu’une seule fonction reléve davantage du marketing
que d’un réel besoin. Des produits multifonctions adaptés a de

7
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INTRODUCTION

{\/\ &me aprés écriture de deux livres, je suis encore victime
de ce syndrome de la premiere phrase : celle qui me vient
si facilement en téte, mais qui ne sonne pas aussi bien a lécrit. Je
me jette quand méme a leau. Aprés tout, cest ca, le bel objectif de
ce troisieme livre : transmettre quelques astuces, a travers de nom-
breuses recettes, dans le but de pouvoir tous tenter Uaventure du
fait maison simple, efficace et économique.

Bonjour, moi, c’est Ophélie. Mon mantra actuel est « faire plus et
mieux avec moins ». Cela n'a pas toujours été le cas ! Je ne vais pas
vous mentir, je ne me suis pas lancée dans l'aventure du fait maison
et du zéro déchet dans le souci de sauver la planete. Non, au départ,
j’étais uniguement motivée par la volonté de faire des économies. Jai
vite compris qu’en limitant ses déchets grace a des recettes de pro-
duits d’entretien faits maison, et qu’en se tournant vers des produits
solides plutot que liquides, parmi diverses autres actions, on pouvait
réduire grandement ses dépenses dans des domaines souvent peu
réjouissants, comme le ménage, les produits d’hygiéne de base, etc.

Quand j’ai découvert, aprés de multiples utilisations, qu’avec une
seule recette nettoyante maison, on peut remplacer dix produits
industriels que la société de consommation nous pousse a acheter,
j’ai éprouvé un sentiment de satisfaction grandissant. J’ai donc conti-
nué d’étudier ces possibilités. Jai testé, échoué, puis recommencé
de nombreuses fois au fil de mes années d’expérience, d’appren-
tissage. Le résultat « économique » était satisfaisant et porteur, et
c’est pourquoi je n'ai jamais voulu arréter d’opter pour des solutions
plus consciencieuses chez moi ! Puis j'ai commencé a voir autre
chose derriére le fait que toutes ces économies, accumulées, repré-
sentent un grand montant a la fin de l'année. J'y ai vu le bénéfice du
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désencombrement, de la satisfaction de posséder moins d’objets
a stocker, a ranger, a manipuler, puis a racheter et enfin a stocker
de nouveau !

Le troisieme bénéfice, et pas des moindres, de ce changement
de consommation, concerne lécologie. C'est mon objectif actuel,
celui qui me porte chaque jour, car je me suis rendu compte a
quel point nous sommes empoisonnés au quotidien par des per-
turbateurs endocriniens que nous pouvons parfaitement limiter,
et méme éliminer !

Neuf ans aprés mon démarrage dans l'aventure du « faire
soi-méme », Uécologie et la durabilité sont devenues mes piliers
dans mes prises de décisions continuelles. Elles motivent mes
actions quotidiennes et sont au coeur de mes partages a travers
tous mes canaux de communication. Quand on peut faire plus
et mieux avec moins, pourquoi est-ce que l'on s’en priverait ?

Cette derniére création d’écriture est un concentré de mes
deux premiers livres (Mon quotidien minimaliste, 2024, et Mon
quotidien super minimaliste, 2025), enrichi de neuf années de
recherches, de recettes créées par mes soins et de tous vos
retours a vous, les plus de 800 000 personnes qui me suivent a
travers tous mes réseaux sociaux. Ce dernier ouvrage vient clore
par tout son savoir la plus belle expérience que l'on puisse vivre :
le fait main avec conscience et respect, pour soi, la planéte, ses
habitants et notre porte-monnaie.

Aujourd’hui, je Uespére, ce grand volume aux illustrations
qui donnent envie vous permettra de commencer ou de pour-
suivre ce cheminement personnel qui est le votre pour revenir
a lessentiel.

Jaimerais terminer cette introduction par mon conseil le plus
avisé : pour faire perdurer un changement dans le temps, avancez
a votre rythme, respectez-vous, écoutez vos doutes, vos obsta-
cles, vos réticences, ne les blamez pas ! En acceptant pleinement
toutes les étapes émotionnelles de votre cheminement, en pre-
nant le temps dont vous avez vraiment besoin, vous maximisez
vos chances que vos nouvelles habitudes s’inscrivent dans une
plus longue temporalité.

Commencons ensemble notre parcours pour mener une vie
plus simple et plus juste.
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Scanne le QR code ci-dessous pour avoir cette liste avec toi au
moment de faire tes courses.
https://editions-jouvence.com/Menagez-vousListeCourses.pdf
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