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Chapitre 1

LeDéclic: Pourquoi votreintérieur refléte votre esprit

Module : Le Déclic — Pourquoi votre intérieur refléte votre esprit

Bienvenue dans la premiere étape de votre transformation. Avant de toucher au
premier objet de votre maison, il est essentiel de comprendre que e désordre n'est
jamais un simple probleme d'espace. C'est e miroir de votre état intérieur.

1. Comprendre la psychologie du désordre

Pourguoi accumul ons-nous des objets dont nous n'avons plus besoin ? Le désordre est
souvent le symptome de deux meécanismes psychol ogiques profonds :

» L 'attachement au passe : On conserve des objets par nostalgie, de peur d'oublier qui
I'on était ou de perdre un souvenir précieux.

* L'apprehension du futur : On garde "au casou", par peur de manguer de quelque
chose un jour, ce qui traduit une insécurité face al'avenir.

o L'évitement émotionnel : Le surplus d'objets crée un "bruit visuel" qui nous
empéche de nous confronter a nos véritables emotions ou aux décisions importantes.

2. Lelien entre encombrement physique et blocage mental

Vivre dans un environnement saturé consomme une énergie mentale invisible mais
épuisante. VVoici comment le désordre impacte votre esprit :

 Lasurcharge cognitive : Votre cerveau traite chague objet dans votre champ de
vision. Plusil y en a, plus votre capacité de concentration diminue.



 Lastagnation : Un intérieur figé dans le passé empéche de laisser place ade
nouveaux projets. Ranger, c'est littéralement faire de la place pour le renouveau.

* Le sentiment de culpabilité : Voir des piles de choses non traitées génere un
sentiment d'échec permanent et une baisse de I'estime de soi.

3. Visualiser son style de vie idéal

C'est I'étape la plus cruciale de la méthode. Sans une vision claire, vous risquez
d'abandonner dés que lafatigue se fera sentir. Ne vous demandez pas "quoi jeter”,
mais "dans quel environnement je veux vivre".

Pour réussir cette visualisation, suivez ces points clés:

 Soyez précis : Ne dites pas simplement "je veux que ce soit propre”. Imaginez-vous
en train de boire votre café le matin dans un salon épuré et baigné de lumiére.

* |dentifiez le sentiment : Comment voulez-vous vous sentir en rentrant chez vous ?
(Apaise, énergise, libre, creéatif ?)

* Visualisez vos activités : Si vous aimez cuisiner, imaginez des plans de travail vides
et accessibles. Si vous aimez lire, imaginez un coin lecture sans piles de papiers
autour.

4. Exercice pratique : Le "Pourquoi" en cascade

Pour ancrer votre motivation, utilisez latechnique des"5 pourquoi” afin d'atteindre
votre véritable objectif de rangement :

 Pourquoi voulez-vous ranger ? (Exemple : Pour avoir un salon ordonné).
* Pourquoi est-ce important ? (Pour pouvoir inviter des amis sans avoir honte).

 Pourquoi cela compte-t-il pour vous ? (Pour me sentir plus sociable et entouré).



* Pourguoi avez-vous besoin de cela ? (Pour rompre avec la solitude que j'éprouve

actuellement).

* Pourquoi est-ce votre but ultime ? (Pour mener une vie épanouie et connectée aux

autres).

LE CONSEIL PRO : Ne commencez pas le tri physique tant que votre vision
idéale n'est pas cristallisée dans votre esprit. Prenez une photo d'un intérieur qui
Vous inspire ou rédigez un paragraphe décrivant votre "journée parfaite” chez
vous. C'est cette image qui sera votre carburant pendant les moments difficiles

du rangement.
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Chapitre 2

LaRegled Or : Trier par catégorie, paspar piece

Pourquoi |e rangement piece par piece est voué al'échec

La plupart d'entre nous font I'erreur classique de vouloir ranger lacuisine, puisle
salon, puis la chambre. Pourtant, cette approche est la cause principale de I'effet
"rebond" (le désordre qui revient sans cesse).

Voici pourguoi cette méthode traditionnelle ne fonctionne pas :

» Le stockage dispersé : Nous possedons souvent des objets identiques dans plusieurs
pieces (des stylos dans le bureau, le salon et |a cuising). En rangeant par piece, on ne
réalise jamais la quantité totale de ce que I'on possede.

 Lecercle vicieux du déplacement : On finit souvent par déplacer un objet d'une
piece al'autre au lieu de lui attribuer une place définitive.

» L'épuisement mental : Ranger chaque piéce donne I'impression d'un travail sansfin,
car le désordre semble simplement "migrer”.

LaMéthode Globale: Visualiser I'ampleur réelle

Pour réussir un rangement définitif, vous devez adopter une vision transversale de
votre foyer. L'objectif est de traiter une catégorie d'objets dans son intégralité, peu
importe ou ils se trouvent.

Etape 1 : Le rassemblement total

Pour chaque catégorie, laregle est stricte : vous devez sortir tous les objets de vos
placards et les regrouper au méme endroit, généralement sur le sol ou sur une grande



table.
 Cherchez dans chague recoin de la maison (grenier, sacs amain, tiroirs oubliés).

* Si un objet n'est pas mis dans la pile au moment du tri, il est automatiquement
éliminé.

» Ce choc visuel est nécessaire pour prendre conscience du surplus et déclencher le
déclic du changement.

L'Ordre Chronologique : Muscler son pouvoir de décision

L e rangement est avant tout une série de déecisions. Comme un muscle, votre capacité
achoisir ce qui vous met en joie doit sentrainer. C'est pourquoi vous devez suivre cet
ordre précis, du plus facile au plus difficile:

Etape 2 : Les Vétements

C'est la catégorie la moins chargée émotionnellement pour débuter. On commence
par les hauts, puisles bas, |es vétements suspendus, |es chaussettes, les
sous-vétements, les sacs et enfin les accessoires.

Ftape 3 : LesLivres

Divisez-les en sous-catégories : genéral (plaisir), pratique (cuisine/référence), visuel
(beaux livres) et magazines. Ne commencez pas aleslire, fiez-vous uniquement ala
sensation qu'ils vous procurent au toucher.

Etape 4 : Les Papiers

Le principe est ssimple : jeter presque tout. Ne conservez que trois types de documents

 Ceux en cours de traitement (factures a payer).



 Ceux nécessaires a court terme (contrats, garanties).
 Ceux aconserver indéfiniment (papiers didentité, actes notariés).
Etape 5 : Le Komono (Objets divers)

C'est la catégorie la plus vaste. Pour ne pas vous perdre, suivez cet ordre : CD/DVD,
produits de soin, maquillage, accessoires électriques, matériel d'entretien, ustensiles
de cuisine et stocks alimentaires.

Etape 6 : Les Objets Sentimentaux

On termine toujours par les souvenirs, les photos et les cadeaux. C'est la catégorie la
plus difficile car le lien émotionnel est fort. En la gardant pour lafin, votre sensibilité
alajoie sera assez aiguisee pour trancher sereinement.

LE CONSEIL PRO : Ne commencez jamais par les photos! S vous tombez sur
une boite de vieux souvenirs dés e début, vous passerez I'aprés-midi a les
regarder et votre élan de rangement sera brise net. Respectez |'ordre
chronologique pour garantir votre succes.



Chapitre 3

L'Etincellede Joie: Leseul critérede séection

L'Etincelle de Joie : Apprendre a ressentir plutot qu’ a réfléchir

Dans la méthode Marie Kondo, |e rangement n'est pas une question de logique, mais
de sensation physigue. || ne sagit pas de décider ce que I'on jette, mais de choisir ce
gue |I'on garde pour construire un futur radieux.

Etape 1 : Le contact physique indispensable

Pour savoir si un objet mérite sa place dans votre vie, vous devez établir une
connexion directe avec lui.

* Prenez |'objet entre vos deux mains.
* Ne vous contentez pas de regarder I'objet dans I'armoire ou sur |'étagére.

* Le contact tactile est crucial pour court-circuiter le cerveau analytique et laisser
parler votre intuition.

Etape 2 : |dentifier lavibration delajoie

L'étincelle de joie (ou Tokimeku en japonais) est une réaction physiologique précise.
Voici comment lareconnaitre :

» Lasensation dejoie: Vousressentez un petit "ping" intérieur, une sensation de
|égereté ou une douce chaleur dans votre corps.

o L'absence dejoie: Votre corps se sent soudainement plus lourd, votre coaur semble
saffaisser ou vous ressentez une forme d'indifférence morne.



* Letest comparatif : Si vous hésitez, prenez un objet que vous adorez absolument.
Observez ce que vous ressentez. Comparez ensuite cette sensation avec I'objet sur
lequel vous doutez.

Selibérer delaculpabilité: Lafin du "Au cas ou"

Lapeur de manquer ou la culpabilité d'avoir gaspillé de |'argent sont les principaux
freins au rangement. Voici comment transformer ces sentiments négatifs en sérénite.

Etape 3 : Reconnéitre le role de I'objet

Chague objet entre dans notre vie pour une raison précise, mais cette mission a
parfois une date d'expiration.

» Un vétement jamais porté vous a appris que ce style ne vous convient pas.

» Un cadeau qui ne vous plait pas adégarempli samission : transmettre |'affection de
celui qui I'aoffert au moment ou vous l'avez regu.

» Un manuel scolaire ancien aservi avous former a une époque donnée ; samission
est terminée.

Etape 4 : Lerituel du "Merci"

Pour lacher prise sans regret, vous devez clore le cycle de relation avec |'objet de
maniére formelle.

» Avant de placer I'objet dans |e sac de dons ou de recyclage, adressez-lui un "Merci"
sincére avoix haute ou intérieurement.

* Dites: "Merci de m'avoir apporté de lajoie quand je t'al acheté" ou "Merci de
m'avoir appris ce que je n'aime pas porter".

 Ce geste de gratitude libére I'objet de safonction et libére votre esprit de tout
sentiment de trahison ou de géchis.



Développer son intuition au quotidien

Le critéere de I'éincelle de joie est un muscle qui setravaille. Plus vous triez, plus
votre sensibilité saffine.

« Commencez par lefacile : Les vétements sont les objets les plus simples pour
Sentrainer aressentir lajoie.

» Evitez les distractions : Faites votre tri dans le calme, sans musique forte ni
télévision, pour rester al'écoute de vos sensations corporelles.

* Ne demandez pas |'avis des autres : Votre joie est personnelle. Seule votre intuition
compte pour définir votre environnement idéal.

LE CONSEIL PRO : S vous hésitez trop longtemps sur un objet (plus de 30
secondes), c'est genéralement que I'étincelle n'est plus la. Dans le doute,
pOSez-vous cette question : "Est-ce quej'ai envie de transporter cet objet avec
moi dans mon futur ?* S la réponse n'est pas un "Oui" enthousiaste,
remerciez-le et laissez-le partir.



Chapitre4

Vétements: Alléger son image pour seretrouver

Vétements : Alléger son image pour se retrouver

Dans la méthode de la magie du rangement, les vétements constituent toujours la
premiere étape. Pourquoi ? Parce qu’ils touchent directement a notre identité et a
I”image que nous projetons au monde. Alléger sa garde-robe, ce n’ est pas seulement
gagner de la place, ¢’ est surtout clarifier qui vous étes aujourdhui.

Etape 1 : Le grand déballage (Le choc visuel)

Pour prendre conscience de la quantité réelle de ce que vous possédez, vous devez
tout sortir. Absolument tout.

 Réunissez chague piece de vétement éparpillée dans la maison (placards, tiroirs,
paniers de linge sale, manteaux d'entrée).

 Formez une montagne unique, de préférence sur votre lit ou sur un tapis propre.

* Netrichez pas: s un vétement reste dans un placard, il est condamné a étre oublié
ou a encombrer votre esprit.

Etape 2 : Suivre I'ordre de tri impératif

Pour ne pas sépuiser, il est crucial de trier par sous-catégories precises. Voici |'ordre
recommandé pour affiner votre jugement au fur et a mesure :

» Les hauts: T-shirts, pulls, chemisiers, gilets.

 Lesbas: Pantalons, jeans, jupes, shorts.



* Les vétements sur cintres : Vestes, manteaux, costumes, robes.
o Le petit linge : Chaussettes et sous-vétements.

* Les accessoires : Sacs a main, écharpes, ceintures, chapeaux.

» Les chaussures : Des baskets aux chaussures de soirée.

Etape 3 : dentifier I'étincelle de joie et I'identité

Ne cherchez pas ce que vous voulez "jeter”, mais choisissez ce que vous voulez
garder. Prenez chague vétement entre vos mains et posez-vous ces questions :

* Est-ce que cet habit me procure une étincelle de joie (Spark Joy) quand je le touche

 Ce vétement correspond-il ala personne que je suis maintenant ou acelle quej'étais
ilyab5ans?

 Est-ce que je le porte par plaisir ou par culpabilité (parce qu'il a colté cher ou gu'on
me |'a offert) ?

Si un vétement ne vous met pas en valeur ou ne vous apporte plus de bonheur, il N'a
plus sa place dans votre nouvelle vie. || arempli samission : celle de vous apprendre
ce qui ne vous va pas.

Etape 4 : Remercier et libérer de |'espace

L e rangement est un rituel de passage. Pour chaque piéece dont vous vous séparez,
pratiquez la gratitude :

* Dites"Merci" au vétement pour le service rendu ou pour le plaisir qu'il vous a
procuré lors de |'achat.

» Séparez-vous immediatement des sacs de dons pour éviter gu'ils ne stagnent dans



votre entrée.

* Visualisez |'espace vide dans votre armoire comme une opportunité pour de
nouvelles expériences.

Etape 5 : Ranger avec respect
Une fois la sélection terminée, le rangement doit honorer vos vétements :

* Privilégiez le pliage vertical : chague vétement doit tenir debout tout seul pour étre
visible d'un seul coup d'cal.

» Rangez par couleurs (du plus foncé au plus clair) pour créer une harmonie visuelle
apai sante.

» Evitez d'empiler : lapile crée del'oubli, le rangement vertical crée de laclarté.

LE CONSEIL PRO : Ne transformez jamais vos vétements "sortis du lot" en
vétements d'intérieur (pyjamas ou tenues de ménage). S vous ne les aimez plus
assez pour sortir avec, ils ne vous apporteront pas |'énergie necessaire pour vous
sentir bien chez vous. Gardez uniquement des tenues qui boostent votre estime
de soi, méme en privé.



Chapitre5

LaMagiedu Pliage: L'art delaverticalité

LaMagiedu Pliage : L'art de laverticaité

Le pliage n'est pas une corvée ménagere, mais une forme de dialogue avec vos
vétements. En changeant votre maniere de ranger, vous transformez radicalement la
gestion de votre espace et votre relation avec votre garde-robe.

Pourquoi abandonner définitivement les piles horizontales ?

L e rangement en piles classiques crée un cercle vicieux de désordre. Passer ala
verticalité offre des avantages immeédiats :

* Vishilité totale : Vous voyez chague piece d'un seul coup d'adl en ouvrant votre
tiroir.

 Accessihilité : Vous pouvez sortir un vétement sans défaire tout le reste de lapile.

 Respect du tissu : Les vétements du dessous ne sont plus écrasés par |e poids des
autres, ce qui préserve lesfibres.

» Gain de place : La compression douce du pliage permet de ranger jusqu'a deux fois
plus d'articles dans |le méme espace.

Laméthode universelle : Transformer chague vétement en rectangle

L'objectif du pliage vertical est d'obtenir un petit rectangle compact capable de tenir
debout tout seul.

Etape 1: Lamise aplat et lelissage



 Posez le vétement sur une surface plane (lit ou table).

* Lissez-le avec la paume de vos mains pour éliminer les plis et transmettre votre
énergie positive au tissu.

Etape 2 : Lacréation du rectangle central
* Imaginez une ligne verticale au centre du vétement.
» Rabattez un coté vers le centre, puis faites de méme avec |'autre cote.

* Repliez les manches pour qu'elles sintégrent dans la forme rectangulaire sans
dépasser.

* \Vous obtenez alors une longue bande rectangulaire étroite.
Etape 3 : Lepliagefinal en tiers

* Pliez |e rectangle en deux dans |le sens de lalongueur, en laissant une petite marge
au bord.

* Pliez ensuite ce résultat en deux ou en trois, selon la hauteur de votre tiroir.
* Le vétement est prét lorsqu'il ressemble a un petit paquet ferme.

Ftape 4 : Le test de la tenue autonome

* Posez le vétement plié sur satranche.

« Sil tient debout tout seul sans sécrouler, le pliage est réussi.

 Sil tombe, c'est que le rectangle est trop large ou que les plis ne sont pas assez
Serrés.

Adapter latechnique selon lestextiles



Chague tissu a une "personnalité” différente qui nécessite un gjustement de la densité
du pliage :

» Cotons et T-shirts: Ils demandent un pliage serré pour maintenir leur structure.

e Laine et pulls épais : Pliez-les de maniére plus lache pour ne pas briser les fibres
volumineuses.

* Sous-vétements et chaussettes : Ne les mettez jamais en boule (cela distend
I'élastique). Pliez-les en petits carrés ou roulez-1es délicatement.

* Tissus glissants (soie, nylon) : Pliez-les de fagon plus compacte pour qu'ils ne se
dérobent pas.

Optimiser I'organisation de vos tiroirs

Une fois les vétements pliés, leur disposition dans |e meuble est |a clé d'un rangement
durable:

» Classement par couleur : Rangez les vétements du plus clair (al'avant) au plus foncé
(al'arriere) pour créer un effet dégradé apaisant.

« Utilisation de compartiments : Utilisez des boites a chaussures ou des séparateurs
pour maintenir les rangées de vétements bien droites.

 Alignement vertical : Ne superposez jamais les vétements ; alignez-les comme des
livres dans une bibliothéque.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection immédiate. Le pliage est un
rituel de gratitude. Prenez le temps de toucher chaque vétement : si vous sentez
qu'il est "heureux" d'érepliéainsi, il restera impeccable plus longtemps. S un
vétement est trop fluide pour tenir debout malgré vos efforts, c'est le signe qu'il

préfére étre suspendu sur un cintre.

Ranger : I’ étincelle du rangement (la magie du rangement) - Editions Fusianima
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Chapitre 6

Livreset Culture: Negarder quel'essentiel

Livres et Culture : Ne garder que |'essentiel

Leslivres représentent nos aspirations, nos connaissances et notre identité. C’ est
pourquoi ils sont souvent les objets les plus difficiles atrier. L'objectif n'est pas de
vider vos étagéres, mais de ne conserver que les ouvrages qui font vibrer votre coaur
aujourd'hui.

Etape 1 : Laméthode du rassemblement total

Pour prendre conscience de laréalité de votre collection, vous devez sortir les livres
de leur contexte habituel :

* Sortez tous les livres de vos bibliothéques, tables de chevet et cartons.

» Déposez-les par terre au méme endroit.

» Manipulez chague livre un par un pour ressentir si I'étincelle est présente.

* Ne commencez jamais alire un livre pendant le tri, cela stopperait net votre élan.
Etape 2 : Trier par sous-catégories

Pour faciliter la prise de décision, divisez votre pile monumentale en trois grandes
familles:

* Leslivres pratiques : Manuels de cuisine, guides de voyage, ouvrages de reférence
ou de dével oppement personnel.

 Leslivresvisuels: Beaux-livres d'art, albums de photographies ou magazines de



collection que vous aimez feuilleter.
* Leslivres de détente : Romans, polars, bandes dessinées et littérature de loisir.
Etape 3 : Briser le piege du "A lire un jour"

Cestici que réside la plus grande difficulté. Nous accumulons souvent des livres en
pensant qu'ils nous seront utiles plustard. Voici lavérité :

» Un livre non lu depuis des années a dgarempli samission : vous apprendre que
vous n'aviez pas besoin delelire.

» Le moment idéal pour lire un livre est I'instant ou vous |'achetez.

* Dites merci au livre pour I'intention qu'il a suscitée, puis séparez-vous en sans
culpabilité.

 Si vous regrettez vraiment un livre jeté, vous pourrez toujours le racheter ou
I'emprunter : c'est le signe qu'il est devenu essentiel.

Etape 4 : Créer une bibliothéque tournée vers |'avenir

Votre bibliothéque ne doit pas étre un musée de votre passé, mais un moteur pour
votre futur moi :

* Ne gardez que les livres qui correspondent a la personne que vous voulez devenir.

* Privilégiez le Hall of Fame personnél : ces quelques ouvrages qui ont réellement
changé votre vision du monde.

 Organisez vos étageres de maniere a ce que chague titre que vous voyez vous
apporte une dose d'inspiration immediate.

* Libérez de |'espace visuel : une bibliothéque aérée permet aux idées de circuler.



LE CONSEIL PRO : Appliquez la régle dela "mise en quarantaine” pour les
magazines. S vous ne les avez pas feuilletés dans le mois suivant leur achat,
recyclez-les immédiatement. L'information périme vite, ne laissez pas le papier

stagner.

Ranger : I’ étincelle du rangement (la magie du rangement) - Editions Fusianima
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Chapitre 7

Papiers et Documents: L'organisation zéro stress

Laregledor : Letri radical des papiers

Dans la méthode du rangement, e papier est souvent I'éément le plus envahissant et
le moins gratifiant. Le principe fondamental est ssimple, bien que provocateur : partez
du principe que vous devez tout jeter.

Contrairement aux objets sentimentaux, |es papiers n'apportent que rarement de la
joie. lls représentent souvent des obligations ou des peurs du futur. Pour retrouver la
sérénité, nous allons réduire cette masse au strict minimum.

Etape 1 : Le grand rassemblement
* Videz tous vos tiroirs, pochettes, sacs et courriers en attente.
» Réunissez-les en un seul endroit (généralement sur le sol ou une grande table).

* Prenez chague feuille en main et demandez-vous si elle appartient réellement al'une
des trois catégories autorisees.

Etape 2 : Lestrois seules catégories a conserver

Pour une organisation efficace, ne créez pas des dizaines de sous-dossiers.
Répartissez ce que vous gardez en trois piles distinctes uniquement :

» Les documents en cours : Ce sont les papiers qui nécessitent une action immeédiate
(factures a payer, formulaires aremplir, invitations a répondre).

* Les documents obligatoires a durée limitée : Ce sont les papiers a conserver pour



une période définie (garanties d'électroménager, talons de cheques, déclarations
fiscales récentes).

* Les documents a conserver indéefiniment : 11 sagit des pieces vitales (actes de
naissance, dipldmes, contrats de mariage, titres de propriété, carnets de santé).

Etape 3 : Lanumérisation pour libérer I'espace

Latechnologie est votre meilleure aliée pour éiminer I'encombrement physique tout
en gardant I'esprit tranquille.

» Utilisez une application de scan sur votre smartphone pour transformer vos
documents papier en fichiers PDF.

* Privilégiez les documents originaux numériques : inscrivez-vous aux factures
dématérialisées pour vos abonnements (eau, électricité, internet).

» Stockez vos scans sur un cloud sécurisé ou un disque dur externe avec une
nomenclature claire (Ex: 2023 _Facture Electricite.pdf).

» Unefois scanné, le papier physique doit étre immédiatement jeté ou broyé, sauf Sil
nécessite |'original pour des raisons |égales.

Etape 4 : Libérer les surfaces planes

Le désordre attire le désordre. Une feuille posée sur un meuble est I'aimant qui
attireratout le courrier de lasemaine.

« Rangement vertical impératif : Ne créez jamais de piles horizontales. Utilisez des
chemises verticales ou des range-revues.

« Lecoin "A traiter" : Désignez un seul et unique endroit (une bannette verticale) pour
les documents en cours. Dés que I'action est faite, e papier disparait.

o Zéro stockage sur le bureau : Votre plan de travail doit rester vide apres chaque



session de tri pour favoriser la concentration.

LE CONSEIL PRO:

Adoptez la régle du "traitement immeédiat" pour le courrier. Ne posez jamais
une lettre sur un meuble "pour plustard". Ouvrez-la au-dessus de |a poubelle de
recyclage : jetez les enveloppes et publicités instantanément, et placez le
document soit dans votre dossier “en cours’, soit scannez-le pour le jeter
aussitot.
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Chapitre 8

Le Komono (Partiel) : Cuisine et Salle de Bain

Module : Le Komono (Partie 1) - Cuisine et Salle de Bain

L e terme Komono désigne la vaste catégorie des "objets divers'. Pour ne pas se
laisser submerger, nous divisons cette étape en sous-catégories logiques. La cuisine et
la salle de bain sont les lieux idéaux pour commencer, car les objetsy ont une
fonction souvent purement utilitaire.

Etape 1 : Letri delacuisine (Ustensiles et Electroménager)

L'objectif est de libérer vos plans de travail pour rendre la préparation des repas plus
sereine et rapide.

* Videz intégralement vos placards et tiroirs pour visualiser le volume réel de vos
pOSSESS ONS.

» Eliminez les doublons : avez-vous réellement besoin de trois économes ou de quatre
spatules identiques ?

« Evaluez I'usage : séparez-vous des appareils € ectroménagers "gadgets' qui n'ont
servi qu'une seule fois en deux ans.

* Privilégiez la polyvaence : gardez les objets qui peuvent remplir plusieurs fonctions
plutdt que ceux qui sont trop spécifiques.

Etape 2 : Rationaliser les stocks alimentaires

Une cuisine fluide repose sur une vision claire de ce que I'on possede pour éviter le
gaspillage.



o Vérifiez les dates : jetez systématiquement tout produit périmé ou dont I'emballage
est dégradeé.

» Regroupez par familles : rassemblez |les épices ensemble, les aides a la patisserie
dans un bac, et les féculents dans un autre.

* Transférez dans des contenants transparents : cela permet de voir instantanément le
niveau de stock restant et de réduire la pollution visuelle des emballages marketing.

Etape 3 : Purger la salle de bain (Produits et Hygiéne)

Lasalle de bain doit étre un sanctuaire de bien-étre. L'accumulation de produits
entamés bloque la circulation de I'énergie et complique vos matins.

* Traquez les échantillons : ces petits sachets saccumulent sans fin. Utilisez-les
immédiatement ou jetez-les sils ont séché ou changé d'odeur.

 Vé&rifiez laPAO (Période Apres Ouverture) : repérez le petit pictogramme en forme
de pot ouvert. Si 1a créme est ouverte depuis plus de 12 mois, €lle a probablement
perdu son efficacité.

« Eliminez les"au cas oU" : ce rouge &lévres qui ne vous va pas ou ce shampoing qui
vousirrite le cuir chevelu ne doivent plus encombrer votre espace.

Etape 4 : Organiser pour la fluidité matinale
Une routine efficace est une routine ou I'on ne cherche pas ses outils.

 Zonage strict : créez une zone pour le soin du visage, une pour les cheveux et une
pour I'hygiéne dentaire.

» Rangement vertical : comme pour les vétements, rangez vos produits debout dans
des bacs plutét que de les empiler.

 Accessihilité : gardez uniquement vos produits quotidiens sur le bord du lavabo.



Tout le reste doit étre rangé dans des tiroirs ou placards.

LE CONSEIL PRO : Pour la cuisine comme pour la salle de bain, appliquez la
regle dela"vishilité totale". S vous ne voyez pas un objet, vous ne l'utiliserez
pas. Utilisez des boites transparentes ou des petits paniers sans couvercle a
I'intérieur de vostiroirs pour compartimenter |'espace et empécher le chaos de
revenir.
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Chapitre 9

L e Komono (Partie 2) : Electronique et Hobbies

L e Komono (Partie 2) : Electronique et Hobbies

Aprésles vétements, les livres et les papiers, nous abordons une catégorie souvent
redoutée : le Komono technique et créatif. Cette étape est cruciale pour libérer votre
esprit de la"pollution visuelle" et redonner du sens avos temps de loisirs.

Etape 1 : Le grand rassemblement de I'électronique

Pour commencer, vous devez centraliser absolument tous les objets électroniques de
la maison au méme endroit (souvent sur une grande table ou au sol).

» Regroupez les cébles orphelins (ceux qui trainent dans les tiroirs depuis des années).

* Sortez les vieux téléphones, appareils photo numérigues obsol étes et tabl ettes
Cassees.

» Rassemblez les petits accessoires : clés USB, cartes mémoire, chargeurs, adaptateurs
et piles.

Etape 2 : Letri et I'dimination des objets obsol étes

Posez-vous la question honnéte pour chague objet : "Est-ce que je I'utilise encore ?'
ou "Est-ce qu'il fonctionne toujours ?'. Si laréponse est non, il est temps de sen
separer avec gratitude.

* [dentifiez les doublons : vous n'avez probablement pas besoin de quatre cables
micro-USB identiques.



* Testez |les appareils douteux. Sils ne sallument plus, déposez-les dans un bac de
recyclage DEEE.

* Supprimez les cables dont vous ne reconnaissez plusI'utilité (le "au cas ou" est
I'ennemi du rangement).

Etape 3 : Organiser les cables et gadgets restants

L e secret d'un rangement éectronique réussi est lavisibilité immédiate. Evitez les
boites "fourre-tout" ou tout semméle.

 Enroulez chague céble individuellement et maintenez-le avec un élastique ou un lien
en velcro.

» Rangez les cables verticalement dans de petites boites ou des compartiments de
tiroirs pour les voir d'un seul coup d'cal.

« Utilisez des étiquettes pour identifier les chargeurs spécifiques (ex: "Appareil

photo”, "Tondeuse").
Etape 4 : Rassembler le matériel de loisirs par thématique

L es hobbies (peinture, couture, sport, jeux de société) ont tendance a séparpiller dans
toute lamaison. L'objectif est de créer des sous-catégories claires.

» Regroupez tout le matériel lié a une méme activité dans un seul et unigque contenant
(une boite pour le tricot, un bac pour le yoga, €tc.).

» Eliminez les fournitures desséchées (feutres, tubes de colle) ou le matériel de sport
gue vous ne pratiquez plus depuis plus d'un an.

* Ne gardez que ce qui provodgue une étincelle de joie et qui correspond ala personne
gue vous étes aujourd'hui, pas celle que vous étiez il y a5 ans.

Etape 5 : Créer des zones de rangement dédiées



Chaque activité doit avoir son "foyer". Cela permet de sortir le matériel rapidement
et, surtout, de le ranger sans effort apres utilisation.

» Attribuez un placard ou une étagere specifique pour chaque thématique de loisir.

« Utilisez des boites transparentes pour le petit matériel afin de ne jamais oublier ce
gue vous possedez.

» Placez |le matériel que vous utilisez le plus souvent dans les zones les plus
accessibles (a hauteur de bras).

LE CONSEIL PRO : Pour les cables dont vous ignorez |'utilité mais que vous
Nn'osez pas jeter, placez-les dans une enveloppe datée. S dans 6 mois vous n'avez
pas ouvert |'enveloppe pour chercher I'un d'entre eux, vous pouvez recycler
I'intégralité du contenu sans aucun regret !



Chapitre 10

Objets Sentimentaux : Le défi ultime

Module : Objets Sentimentaux : Le défi ultime

Nous arrivons a |'étape finale de votre parcours de rangement. Les objets
sentimentaux sont les plus difficiles atraiter, car ils sont chargés d'émoations, de
souvenirs et parfois de culpabilité. Ce module vous apprendra a faire de la place pour
votre présent sans renier votre passe.

Etape 1 : Pourquoi garder cette catégorie pour lafin ?

L e rangement n'est pas seulement une action physique, c'est un entrainement mental.
Voici pourguoi vous ne devez pas commencer par VoS souvenirs :

» Lemuscle delajoie: En ayant trié les vétements, les livres et les papiers, vous avez
affiné votre capacité aressentir ce qui vous met en joie.

* Lagestion du temps : Se plonger dans des photos dés le début est e meilleur moyen
de sarréter net et de passer I'apres-midi a contempler le passé au lieu de ranger.

 Lasérénité acquise : Une maison dégja ordonnee offre le cadre serein nécessaire pour
prendre des décisions émotionnelles complexes.

Etape 2 : Apprendre & chérir les souvenirs sans lamatiére

Il est crucial de comprendre que le souvenir réside en vous, pas dans |'objet.
L 'encombrement physique peut méme étouffer vos souvenirs les plus précieux.

 Laprésence vs le stockage : Un objet sentimental caché au fond d'un carton
POUSS Ereux ne vVous apporte aucune joie.



» Laregle del'éclat : Ne gardez que ce qui vous touche encore aujourd'hui. Le passé
doit servir ailluminer votre futur, pas a aourdir votre présent.

* Lerituel de gratitude : Si vous décidez de vous séparer d'un objet, remerciez-le pour
le bonheur qu'il vous a apporté au moment ou vous |'avez recu ou utilisé.

Etape 3 : Gérer |eflot des photographies

L es photos sont souvent les objets les plus nombreux. Pour ne pas vous laisser
submerger, suivez cette méthode rigoureuse :

* Tout rassembler : Sortez toutes les photos de leurs albums et de leurs boites pour les
regrouper en un seul endroit.

* Trier par périodes : Créez de grandes catégories chronol ogiques pour avoir une
vision d'ensemble.

 Lasélection drastique : Dans une série de 10 photos d'un méme événement, n'en
gardez qu'une ou deux, les plus expressives.

« Eliminer les doublons : Jetez systématiquement les photos floues, |es paysages sans
personne et les doublons inutiles.

Etape 4 : Se libérer de la cul pabilité des cadeaux

Beaucoup d'objets sentimentaux sont des cadeaux que nous n'utilisons pas, mais que
nous N'osons pas jeter par peur de blesser ou de manquer de respect.

» Lamission du cadeau : Le but d'un cadeau est d'étre recu. Au moment ou vous
I'avez déballé, il arempli samission de transmettre un message d'affection.

* Laliberté du receveur : Vous n‘avez aucune obligation de garder un objet qui ne
correspond pas avos godts ou a vos besoins actuels.

* L'héritage : Pour les objets de famille, demandez-vous si I'ancétre en question



souhaiterait vraiment que vous vous sentiez encombreé ou coupable en pensant alui.

LE CONSEIL PRO : Ne cachez pas vos trésors sentimentaux ! Au lieu de garder
50 souvenirs mediocres dans une boite au grenier, choisissez les 5 objets les plus
précieux et exposez-les fierement dans votre salon ou créez un petit "autel de
gratitude”. Un souvenir que I'on voit chaque jour a mille fois plus de valeur
qu'un carton rempli de nostalgie oubliée.
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Chapitre 11

Détox Numérigue : Ranger son espace virtuel

Module : Détox Numérique - Ranger son espace virtuel

L e désordre numérique est invisible, maisil pése tout autant sur votre charge mentale
gu'une armoire qui déborde. Appliquer la magie du rangement a vos appareils permet
de retrouver une clarté d'esprit immédiate.

Etape 1 : Alléger et trier sa boite mail

L a boite de réception est souvent la source principale de stress numérigue. L'objectif
est d'atteindre la sensation de "liberté visuelle".

* Le désabonnement massif : Utilisez un outil comme Cleanfox ou recherchez le
mot-clé "Désabonner” dans votre barre de recherche pour supprimer les newsletters
gue vous ne lisez plus.

» Laregledel'archive: S un mail ne nécessite pas d'action immeédiate, archivez-le.
Votre boite de réception ne doit contenir que des taches "en cours'.

* Suppression par lot : Identifiez les expéditeurs récurrents inutiles (notifications de
réseaux sociaux, publicités) et supprimez tous les messages associés en une seule
fois.

o Zéro dossier complexe : Ne créez pas des dizaines de sous-dossiers. Utilisez la
fonction recherche de votre boite mail, elle est bien plus rapide gu'un classement
manuel.

Etape 2 : Purger le Cloud et les fichiers informatiques



L e stockage virtuel illimité nous pousse a accumuler des "déchets numériques'. Il est
temps de faire de la place.

» Chasse aux doublons : Utilisez un logiciel de détection de doublons pour supprimer
les photos et documents enregistrés plusieurs fois.

* Laregle du nommage : Renommez vos fichiers de fagon explicite (ex:
2023 Facture Electricite.pdf) pour éviter de devoir ouvrir chague document pour
savoir ce qu'il contient.

* Letri des photos : Supprimez systématiquement les captures d'écran inutiles, les
photos floues ou les rafal es de photos identiques.

* Centralisation : Choisissez un seul service de Cloud (Google Drive, iCloud ou
Dropbox) pour éviter de disperser vos données.

Etape 3 : Organiser son smartphone pour plus de focus
Votre téléphone doit étre un outil a votre service, pas un aspirateur d'attention.

 Suppression des applicationsinutiles : Appliquez la méthode du rangement : si vous
n'avez pas ouvert une application depuis 3 mois, supprimez-la.

» Ecran d'accueil minimaliste : Ne gardez sur votre premier écran queles’5 a8
applications essentielles (Calendrier, Notes, Appels, etc.).

* Lerangement par couleur ou usage : Regroupez le reste de vos applications dans des

dossiers thématiques sur le deuxieme écran (ex: "Finance”, "Voyage', "Outils").

 Nettoyage du cache : Videz régulierement le cache des applications de réseaux
sociaux pour libérer de I'espace de stockage physique.

Etape 4 : Réduire les notifications pour protéger sa concentration

Chague notification est une interruption qui fragmente votre pensée.



» Audit des alertes : Allez dans vos réglages et désactivez toutes les notifications
non-humaines (promotions, alertes de jeux, rappels d'applications).

» Lemode "Ne pas déranger” : Programmez des plages horaires ou seulesles
personnes urgentes peuvent vous joindre.

 Désactivation des pastilles rouges : Supprimez les compteurs de notifications sur les
icones (les "badges") qui créent un sentiment d'urgence artificiel.

 Choix du canal : Décidez que certaines applications ne peuvent envoyer que des
notifications silencieuses (visibles uniquement dans le centre de notifications, sans
vibration ni son).

LE CONSEIL PRO : Adoptezlaregle du "Un entrant, un sortant”. Pour chaque
nouvelle application installée ou chaque nouveau fichier lourd enregistré,
forcez-vous a en supprimer un ancien. Une fois par mois, dédiez 15 minutes a un
"ménage numérique de printemps" pour maintenir votre clarté mentale.



Chapitre 12

L'Art d'Attribuer une Place: Lerepos des objets

1. L'Adresse Fixe : Offrir un domicile a chague objet

L e désordre n'est pas di a un surplus d'objets, mais a une incapacité a les remettre a
leur place. Pour briser ce cycle, chague chose que vous possédez doit avoir une
adresse unique et définitive.

Pourquoi désigner une place précise ?

« Eliminer I'nésitation : Lorsque vous savez exactement oul va un objet, |'acte de
ranger devient automatique et sans effort.

» Réduire lafatigue décisionnelle : VVous ne perdez plus d'énergie a vous demander
"ou devrais-je poser ceci 7.

» Maitriser vos stocks : En ayant une place fixe, vous visualisez immédiatement ce
gue vous possedez et évitez les achats en double.

Comment choisir labonne adresse ?

 Regrouper par catégorie : Rangez tous les objets de méme nature (piles, papeterie,
médicaments) au méme endroit.

* Ignorer lafréquence d'utilisation : Contrairement aux idées regues, ne rangez pas en
fonction de ce que vous utilisez souvent, mais en fonction de lafacilité a ranger
I'obj et.

 Respecter I'unité : Ne dispersez pas les objets d'une méme famille dans plusieurs
pieces de la maison.



2. Le Rituel du Soir : Le repos de votre sac amain

Votre sac vous accompagne partout. |1 travaille dur toute la journée pour transporter
vos essentiels. Le vider chague soir est un acte de gratitude et d'organisation crucial.

Laméthode pour vider son sac efficacement :

« L'extraction totale : Sortez absolument tout |e contenu de votre sac des que vous
rentrez chez vous.

o Letri instantané : Jetez les recus inutiles, les emballages ou les tickets de transport
usages.

e Leretour aux adresses : Replacez votre portefeuille, vos clés et vos badges aleur
place fixe dédiée dans la maison.

» Lereposdel'objet : Rangez votre sac vide. Celalui permet de reprendre saforme et
de "se reposer” jusgu'au lendemain.

Les bénéfices de ceritud :

* Préparation facilitée : Changer de sac en fonction de votre tenue devient un jeu
d'enfant.

* Légereté : Vous ne transportez plus de poids inutile accumulé au fil desjours.
 Conscience : Vous restez conscient de ce gue vous transportez réellement sur vous.
3. L'Harmonie Visuelle : Libérer les surfaces horizontales

Les plans de travail, les comptoirs et |es tables sont des surfaces destinées al'activité,
pas au stockage. Une surface encombreée crée un bruit visuel qui pollue I'esprit.

Maintenir des comptoirsimmaculés :



» Régle du "zéro objet" : Danslacuisine et la salle de bain, essayez de ne rien laisser
sur les comptoirs. Rangez méme les éponges et |e liquide vaisselle sous I'évier.

* L'illusion d'ordre : Une piece avec des surfaces dégagées parait instantanément
propre, méme s lestiroirs sont pleins.

* Facilité de nettoyage : Sans objets a déplacer, passer un coup de chiffon prend
moins de dix secondes.

Comment éviter I'accumulation ?

» Ne posez pas, rangez : Prenez I'habitude de ne jamais poser un objet "en attendant”.
Si vousI'avez en main, menez-le jusqu'a son adresse fixe.

 Lecourrier : Traitez le courrier des son arrivée. Classez-le ou jetez-le, maisne le
laissez pas stagner sur I'entrée ou la table basse.

 Décoration consciente : Ne confondez pas décoration et encombrement. Choisissez
un ou deux objets qui vous mettent en joie et laissez le reste de la surface libre.

LE CONSEIL PRO : Considérez votre maison comme un hotel de luxe pour vos
objets. Chaque soir, en lesremettant a leur place, remerciez-les pour le service
rendu durant la journée. Ce changement de mentalité transforme une corvée en
un moment de sérenité.



Chapitre 13

Consommation Consciente : Acheter avec intention

Module : Consommation Consciente — Acheter avec intention

Aprés avoir réalise un grand tri, le plus grand défi n'est pas de ranger, mais de ne pas
réencombrer son espace. Ce module vous apprend a transformer vos habitudes d'achat
pour préserver la sérénité de votre foyer.

Etape 1 : Eviter |'effet rebond aprés le rangement

L'effet rebond se produit lorsque I'on cherche inconsciemment a combler le vide
visuel créé par le désencombrement. Pour stabiliser votre intérieur, suivez ces
principes :

» Apprivoisez le vide : Acceptez que vos étageres ne soient pas pleines. Le vide est
une source de respiration visuelle et de calme mental.

» Analysez vos émotions : Souvent, |I'envie d'acheter survient aprés une journée
stressante. Identifiez si vous achetez pour réparer une émotion ou par réel besoin.

» Observez avant d'agir : Attendez au moins deux semaines apres votre grand
rangement avant d'acheter de nouveaux meubles ou accessoires d'organisation.

Etape 2 : Reconnéitre et stopper les achats impulsifs

L'achat impulsif est I'ennemi de la magie du rangement. Apprenez afiltrer vos envies
grace a des questions stratégiques avant de passer alacaisse :

e Letest del'étincelle : Demandez-vous : « Cet objet va-t-il vraiment m'apporter une
joie durable, ou est-ce seulement I'excitation de la nouveauté ? »



 Laregle des 72 heures : Pour tout achat non essentiel, accordez-vous un délai de
réflexion detroisjours. L'envie disparait souvent d'elle-méme.

« Evitez les faux amis : Méfiez-vous des promotions et des soldes. Un objet que vous
n'auriez pas acheté au prix fort reste un encombrement potentiel, méme a -50 %.

* Visualisez saplace : Si vous ne savez pas precisement ol ranger |'objet avant méme
de I'acheter, ne |'achetez pas.

Etape 3 : Adopter larégle du « Un entrant, un sortant »

Pour maintenir un inventaire personnel stable et harmonieux, appliquez cette regle
d'or de lagestion de |'espace :

« Equilibre systématique : Pour chague nouvel objet qui entre chez vous (un
vétement, un livre, un ustensile), un objet de la méme catégorie doit quitter votre
mai son.

* Priorité alaqualité : Puisgue chaque entrée nécessite une sortie, vous deviendrez
naturellement plus exigeant. Vous préférerez investir dans la qualité plutét que
d'accumuler de la quantité.

« Circuit de sortie prét : Gardez toujours un carton « A donner » ou « A vendre » a
portée de main pour faciliter le départ immédiat de I'ancien objet.

LE CONSEIL PRO : Avant de valider un achat en ligne ou en magasin,
imaginez que vous devez déménager demain. S I'idée de devoir emballer et
transporter cet objet vous fatigue dga, c'est le signe qu'il n'a pas sa place dans
votre vieideale.



Chapitre 14

L e Nouveau Départ : Vivre dansun sanctuaire

Module : Le Nouveau Départ : Vivre dans un sanctuaire

L e rangement n'est pas une simple corveée menagere, c'est un véritable acte de
transformation personnelle. Une fois que chague objet atrouvé sa place et que vous
n'étes entouré que de ce qui vous met en joie, votre vie entiere commence a saligner.

1. L'impact du rangement sur vos relations et votre carriere

L e désordre physique est souvent le reflet d'un encombrement mental. En libérant
votre espace, vous créez une disponibilité nouvelle pour les autres et pour vos
ambitions professionnelles.

Etape 1 : Harmoniser vos relations

» Clarté de communication : Un esprit apaise par un environnement ordonné permet
d'aborder les discussions avec plus de calme et de bienveillance.

* Respect de I'espace commun : En définissant une place pour chaque chose, vous
réduisez les tensions liées aux objets qui trainent et favorisez une cohabitation
sereine.

 Quverture aux autres : Un intérieur rangé devient un lieu ou I'on est fier d'accueillir
ses proches, renforcant ainsi les liens sociaux.

Etape 2 : Booster votre trajectoire professionnelle

» Capacité de décision : Le processus de tri KonMari muscle votre capacité a choisir
rapidement ce qui est essentiel, une compétence cruciale en entreprise.



* Productivité accrue : Moins de distractions visuelles signifie une concentration
profonde sur vos taches prioritaires.

* Image de marque personnelle : La discipline du rangement se refléte souvent dans
votre organisation de travail, inspirant confiance a vos collaborateurs et supérieurs.

2. Transformer son intérieur en une source d'énergie

Votre maison ne doit pas étre un simple lieu de stockage, mais une batterie de
recharge pour votre esprit. Elle doit vibrer de la méme énergie que celle que vous
souhaitez incarner.

Etape 3 : Créer des points d'ancrage positifs

* Le"Point de Joie" : Aménagez un petit coin (autel, étagere ou fauteuil) dédié
uniquement a des objets qui vous procurent une immense satisfaction visuelle.

e Purification del'air : Aérez quotidiennement et intégrez des plantes vertes pour
renouveler I'oxygene et I'énergie de vos pieces.

* Gestion de lalumiére : Maximisez lalumiére naturelle et utilisez des éclairages
doux le soir pour transformer votre foyer en un cocon régénérateur.

3. Rituels quotidiens pour faire perdurer lamagie

Le rangement définitif est un événement unique, mais la magie de |'ordre Sentretient
par de petits gestes conscients au quotidien.

Etape 4 : Adopter laroutine de I'entretien serein

o Lerituel du retour : Remerciez vos objets (clés, sac, manteau) en les remettant
Immediatement a leur place des que vous rentrez chez vous.

* Levidage du sac : Prenez I'habitude de vider votre sac chague soir pour lui
permettre de "reposer” et pour éviter I'accumulation de papiers inutiles.



* Lacléture de journée : Consacrez 5 a 10 minutes avant de dormir aréinitialiser
votre salon pour vous réveiller dans un espace accueillant le lendemain.

LE CONSEIL PRO : Considérez votre maison comme un étre vivant. En la
saluant en arrivant ou en la remerciant de vous abriter, vous développez un lien
affectif qui rend le maintien de I'ordre naturel et sans effort, plutét qu'une
contrainte.
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