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loisirs&maison

Ranger

Libere votre esprit

un bon grand rangement vous apportera un véritable sentiment de bien-étre.

Trier, jeter et donner sont devenus les mots d’'ordre de
nombreux livres. Gros plan sur une activité ménagere
dans I'ere du temps qui remet aussi les idées en place.

es livres s’amoncélent au point
de faire penser a des gratte-ciels
qui menacent a chaque instant
de s’effondrer. Les tiroirs s’appa-
rentent a des champs de bataille. La
chambre d’amis fait penser a un véri-

table bazar ou ’on trouve tout et son
contraire. Quant aux placards, on les
ouvre au péril de sa vie!

Par la force des choses (entas-
sées), nous voici de plain-pied dans le
monde trés tendance du rangement.

www.generations-plus.ch

L'épreuve mérite d’étre vécue et vous pouvez la tester avec un peu ou beaucoup de volonté:

Cette thématique, souvent teintée
de bon sens, parfois de feng shui,
est aujourd’hui au centre de nom-
breux ouvrages de développement
personnel, comme celui de la Japo-
naise Marie Kondo, I’une des grandes
prétresses dans ce domaine, auteure
du best-seller La magie du rangement
(Editions First). Elle est aussi au
coeur des préoccupations des home-
organizers, des as du rangement >>>
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qui volent désormais au secours de
leurs clients. Qu’on se fasse aider ou
qu’on I’emprunte seul, le chemin qui
mene au rangement de son habitat
est certes semé d’embiiches, mais 6
combien salvateur. On y voit ensuite
plus clair, au sens propre comime au
figuré. Car le gain esthétique et fonc-
tionnel s’accompagne de bénéfices
psychologiques. Anne de Chalvron,

[ordre ou le
désordre »

L’avis de Catherine Prélaz,
psychologue FSP a Geneve.

Y a-t-il vraiment un lien
entre I’ordre et le psychisme?
Assurément. Il est fréquent qu'une
personne traversant une période diffi-
cile, comme une dépression, se laisse
aller tant dans le soin qu’elle porte a
elle-méme qu’a son intérieur. A I’in-
verse, vivre dans un désordre perma-
nent finit par induire une confusion
générale et un mal-étre.

Pourquoi le rangement
remet-il les idées en place?

Cela redonne un sentiment de
contréle sur les aspects matériels de
notre quotidien.

Est-ce plus simple de maintenir
I’ordre ou de gérer le désordre ?

Le désordre fait perdre du temps
et charge notre mémoire. C’est une
source de stress. Les notions d’ordre
et de désordre sont trés subjectives et
trés personnelles. L'important est de
déterminer quel est le degré d’ordre
et d’organisation autour de nous qui
nous fait nous sentir bien.

Quand ranger
devient-il pathologique ?
L'accumulation poussée a ’extréme
peut révéler un syndrome de Diogéne.
A 'opposé, vivre dans un espace tota-
lement aseptisé — sur le plan du ran-
gement et de I’hygiéne — peut dans
certains cas étre la manifestation d’un
trouble obsessionnel compulsif
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auteure de Apologie des petites corvées,
les plaisirs secrets du ménage (Editions
JCLattés), citeainsilaneurobiologiste
américaine Kelly Lambert pour expli-
quer que notre cerveau est condition-
né a affronter des taches physiques
importantes, et que celles-ci seraient
nécessaires a notre équilibre mental.
Faire du ménage ou du rangement

permet ainsi de libérer des endor-

phines qui procurent apaisement
et bien-étre.

BRASSAGE D’EMOTIONS

La home-organizer Marie-Noélle
Ahres, qui a importé ce concept
d’Angleterre il y a 9 ans, y voit une
vraie thérapie. «Apres le désencom-
brement, les gens me disent se sen-
tir nettement mieux chez eux et en

«ll y a quelques années, j’ai décidé de faire appel & une
connaissance spécialisée dans le home-organizing, car je ne
savais par ol commencer pour remettre de I'ordre et réamé-
nager mon appartement surchargé d’objets inutiles. Nous
avons d’abord pris trois cartons pour faire le tri des choses

& garder, & donner et & jeter. Je me suis alors sentie libérée
d’un fardeau. Ensuite, nous avons déplacé et repeint quelques
meubles, puis revu la décoration. La spécialiste a pris une
photo avant et aprés le rangement, et le nuage qui planait
au-dessus du salon avait disparu, comme si les énergies
s’étaient libérées. En rentrant du travail, mon mari a été surpris
et séduit. Depuis, pour conserver cette nouvelle énergie, nous
achetons moins, nous rangeons réguliérement pour ne conser-
ver que le nécessaire, et nous repeignons parfois une piéce.
Les amis qui viennent chez nous me disent s’y sentir bien! En
revanche, si je me rends chez des connaissances et qu’il y a de
I’encombrement, je ne suis pas & mon aise. Le home-organizing
m’a procuré un réel bien-étre et j’encourage les personnes qui
ne se sentent pas bien chez elles & franchir le pas.»

« Cela procure un réel
bien-étre »

JOSIANE ROULET, 61 ANS, ECUBLENS (VD)

www.generations-plus.ch
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eux, méme si beaucoup ont pleuré ou
se sont mis en colére durant le ran-
gement, constate la Valaisanne. Car
tout est lié: le physique, ’émotion-
nel et le spirituel. Cette démarche
demande du courage, et il faut étre
prét a un brassage d’émotions. La
plupart de mes clients ont du mal a
lacher prise avec leur passé. La peur
du changement, d’aller de I’avant ou

du manque est une forme d’insécu-
rité omniprésente. Les personnes qui
franchissent le pas le savent tres bien
et regrettent juste de ne pas l’avoir
fait avant. On sait désormais que le
désordre refléte un malaise intérieur
et que l'ordre apaise et déstresse!» La
langue francaise est aussi la pour nous
rappeler que ’homme préfére l’ordre
au chaos. Ne dit-on pas, entre autres,

R
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« Une fois rangé, c’est comme
sije perdais 20 kg ! »

VERENA PERNET, 54 ANS, LAUSANNE (VD)

«Chez moi, le rangement est une affaire de famille. Mes parents, ma sceur
et méme mon fils sont trés ordrés. Seule ma fille fait exception & cette régle
presque génétique. Comme elle a presque 18 ans, je la laisse gérer sa
chambre, méme si cela me pése beaucoup. Je peux laisser trafner des ob-
jets une semaine, mais pas plus. Aprés, je dois libérer I’espace. Une fois mes
rangements effectués, c’est comme si je perdais 20 kg! Pour m’y retrouver,
j’utilise beaucoup de caisses fermées dans lesquelles les objets sont triés
par théme. A la cuisine, par exemple, je mets toutes les céréales dans des
bocaux en verre, ce qui me permet de voir tout de suite ce que j’ai en stock.
Mais je me suis lancé un nouveau défi: ranger la cave d’ici d la fin octobre.
Je ne I'ai plus fait depuis 2 ou 3 ans, et chaque fois que |’y descends, j’ai
du mal & respirer. D’autant plus que j’y ai stocké les affaires de ma mére,
dont nous avons vidé I'appartement il y a bientdt 2 ans. Je vais tout trier et
surtout beaucoup donner.»

www.generations-plus.ch

d’une personne qui souffre de troubles
mentaux qu’elle est dérangée?

TEXTE : FREDERIC REIN

PHOTOS: CORINNE CUENDET

Vous aussi donnez vos
bons trucs de rangement
sur generations-plus.ch

QUELQUES REGLES
D’OR DU RANGEMENT

Se faire aider. Par une
connaissance neutre,
qui n’est donc pas impli-
quée émotionnellement,
ou par un professionnel,
conseille la home-orga-
niser romande Marie-
Noélle Ahres.

Classer par familles.
L'auteure Marie Kondo
suggeére de réunir tous
les objets du méme type.
Cela permet d’avoir une
vue d’ensemble et d’éli-
miner les doublons. Elle
préconise aussi de finir
avec les affaires ayant
une valeur sentimentale.

Trier. Il convient de se
demander si 'objet que
I’on tient entre les mains
nous procure de la joie.
Si ce n’est pas le cas...
on le donne ou on

le jette.

A chaque objet sa
place. Donner & ses
affaires un emplacement
précis, qu’il convient
ensuite de conserver.

Limiter ses achats. Ne
pas acheter sur un coup
de téte. Il faut éviter de
sauter sur les actions
(qui sont d’ailleurs
réguliéres) et stocker. Et
a chaque fois que I'on
acquiert un objet, on se
sépare d’un autre.
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