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Maisattention:aucunetechniquen’auradeportéeuniver-
selle,s’adressantàtous,pourtouslesproblèmes.Surtout,
unetechniquenerestequ’unetechnique:lapersonnequi
l’emploieinflueénormémentsurletravail;demême,l’en-
gagementpersonneldansletravailestlameilleuredesga-
rantiesderésultats!

Dansledomainedelapsychologie,unenouvelleapproche
estainsienpassederévolutionnerlesthéoriesoutechniques
«officielles»envigueur:lapsychologieénergétique.Pour-
quoi?Parcequ’elleintègrejustementplusieursdimensions
del’êtrehumaindanssontravail:ladimensionbiologique,
psycho-émotionnelleeténergétique.

Depuisunevingtained’annéess’estdéveloppée,enpremier
lieuauxEtats-Unis,lapsychologieénergétiqueetsesnom-
breusestechniquesémergentes(EFT,TFT,TAT,Remap,etc.)
quiintervientsurlesystèmeénergétiqueducorpshumain
(enparticulierslesméridiens)pouragirsurdesperturbations
psychologiques,émotionnellesoucognitives(croyancesli-
mitantes).Elleserévèleparticulièrementefficacepournous
aiderànouslibérer–enpeudeséances–desémotions
négatives,quecesoitdanslescasdetraumatismes,oubien
associéesàdescroyanceslimitantes.

Concrètement,commentagitlapsychologieénergétique?
Enstimulant,paraccupression,certainspointsénergétiques
précisàlasurfacedelapeau,toutenconcentrantnotreesprit

surdesproblèmesouciblespsychologiquesspécifiques,le
systèmeélectro-chimiqueducerveauetdusystèmenerveux
centralpeutêtremodifié.Cefaisant,lapsychologieéner-
gétiqueestuneaideprécieuseetrapidepoursoulager
etdépasserlespeurs,phobies,culpabilité,colèreou
anxiété.Elleaideainsiàchangercertainsdenoscompor-
tementsethabitudesdefonctionnement.Enfin,enconsé-
quence,ellepermetd’augmenternotrecapacitéàla
légèreté,aulâcher-prise,rendantdisponiblenotreénergie
etnotrepouvoircréateur.

Leprincipefondateurdecetteapproche?Touteperturba-
tionémotionnelleouphysiqueasoncorollairesurleplan
énergétique.Ainsi,uneémotionnégativeinduirauneper-
turbationdanslacirculationdel’énergiedansunouplu-
sieursméridiens.Donc,enintervenantsurl’énergiedes
méridiens,ensecentrantsurunproblèmepsychologique,
onarrivedansdenombreuxcasà«dissoudre»l’émotion
négative,enrefaisantcirculernormalementl’énergiedans
nosméridiens.

Toutunprogrammen’est-cepas?!?Ilyadequoiêtrenatu-
rellementsceptique:ceneseraitpaslapremièrefoisqu’une
nouvelleapprocheseprésenteraitcommelasolutionmiracle
àtousnosproblèmes!
Toutd’abord,lapsychologieénergétiquen’estpasunesolu-
tionmiracle:ellepermetjustedesrésultatsbienplusrapides
quebonnombred’approchesdansuncertainnombredecas.

Lapsychologieénergétiqueintègre
plusieursdimensionsdel’êtrehumain

danssontravail
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Par Anne Cherbuin-Keckeis

Si, comme moi, vous avez envie de
vivre dans une atmosphère sereine
en bénéficiant d’énergies positives,
peut-être serez-vous interpellé par
le désencombrement. Je vous sou-
haite une belle réflexion et espère
que cette méthode vous apportera,
autant qu’à moi, un précieux sou-
tien pour votre épanouissement…

Au fait, le désencombrement,
c’est quoi?
L’encombrement comprend des objets:
• ni aimés, ni appréciés,
• utilisés rarement,
• rangés ou laissés dans des endroits

qui ne sont pas les leurs,
• coincés dans un espace trop petit,
• à moitié finis,
• cassés ou ne pouvant être utilisés

tant qu’ils ne sont pas réparés ou
installés,

• cadeaux non désirés.

Le désencombrement (= la simplicité vo-
lontaire) ne date pas d’hier… Depuis des
siècles, durant chaque période faste,
les gens ont trouvé sur leur chemin de
grands hommes pour les rappeler à l’es-
sentiel (Jésus, Mahomet, Bouddha,…).

Simplifierson interieur...

«La consommation

répond souvent à la

volonté de combler

un manque, une faille

ou une détresse»

Actuellement, la plupart des habitants
du monde occidental souffrent d’un
trop-plein de possessions diverses, tout
en ayant trop peu de temps pour faire
ce qu’ils désirent. Chacun s’est fausse-
ment persuadé que l’avoir était plus
important que l’être. La consommation
est devenue une unité de mesure du
moral démontrant que c’est en possé-
dant que l’on atteint le bonheur. Pour-
tant, la consommation répond souvent
à la volonté de combler un manque,
une faille ou une détresse. Et l’on sait,
bien sûr, que l’être est tellement plus
important que l’avoir… Ce n’est qu’un
retour aux sources nécessaire et vital…

Désencombrer, c’est accepter le fait que
les objets ne dirigent pas notre vie et
que nous ne sommes pas leur esclave
puisque nous occuper de nos posses-
sions, c’est gaspiller un temps précieux
que nos proches nous reprochent peut-
être de ne pas passer avec eux.

Faire de l’espace autour de soi, c’est
faire de l’espace en soi. Reconnaître
qu’on a trop, c’est nous savoir riche de
tout ce que nous avons déjà, ce qui
nous permet de réduire nos envies.

-
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Se désencombrer émotionnellement,
c’est encore accepter d’avancer dans
les chemins de deuil que nous avons à
vivre. Il y a tant de choses auxquelles la
vie nous demande de renoncer: la pré-
sence dans nos vies de personnes que
nous aimons, des relations harmo-
nieuses avec des proches, la venue
d’un enfant dans un couple qui ne
peut pas en avoir, une santé florissante
lorsque survient la maladie, un travail
qu’on aimait, la survie d’une entreprise
que l’on avait créée lors de faillite.

«Vivre», écrivait un auteur, c’est dire
«bonjour» et dire «adieu». Nous sou-
haiterions tellement ne pas avoir à dire
«adieu». Pourtant, c’est l’acceptation
de ce qui est, qui permet de renoncer
à porter la chape de plomb du chagrin

Hors-série Juillet 2012 RECTOverseau 61

pour rejoindre le courant de la vie, c’est
le consentement à l’adieu qui permet
de désencombrement émotionnel, qui
permet de se sentir léger.

Il y a encore un autre aspect à consi-
dérer : ce qui est lourd à porter dans la
vie, c’est cette illusion tenace qu’en ten-
tant de plaire aux autres, de faire tout
ce qu’ils attendent de nous, nous se-
rons aimés et appréciés.

Se désencombrer de cette illusion, c’est
cesser de se demander:

«Que vont en penser les gens? Que
vont dire les collègues? Comment
vont-ils prendre cela?» C’est oser vivre
ce que l’on désire vivre librement, sans
entraves, c’est oser être soi.

Vivre,
c’est dire
«bonjour»

et dire
«adieu»
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un enrichissement inoui !
Mais à quel moment passer
par là?
Un premier point important est de ne
pas se forcer, le résultat serait mauvais.
Un jour, on se sent prêt, on en ressent
profondément l’envie et/ou le besoin.

• On peut ressentir un étouffement
complet de tout, un ras-le-bol, un
épuisement ou une nervosité
consciente ou inconsciente.

• Devoir ou vouloir passer à une autre
étape de notre vie, également lors de
période de remise en question ou
difficile.

• Si les questions suivantes surviennent:
«Qu’est-ce qui est véritablement
important pour moi maintenant?
Quelles sont mes valeurs aujourd’hui?
A quoi ai-je envie de consacrer le
reste de ma vie?»

• Un déclic, un matin, en étant super
bien, en ouvrant vraiment les yeux
et en se disant:«Pourquoi tout ça?
Ce n’est pas grâce à cela que je suis
heureux/se!»

Accepter de lâcher prise face aux objets chargés affectivement, c’est laisser re-
poser le passé et vivre enfin dans le présent. Personne ne peut nous prendre
notre vécu. Nos souvenirs et nos émotions sont gravés dans notre tête
et notre coeur. Voilà l’important… cela ne prend ni place, ni espace et ce
sera toujours en nous.

Amasser des détails, tout garder en souvenir, montre peut-être aussi notre an-
goisse face au temps qui passe.
Dans plusieurs ouvrages, les psychologues expliquent que l’encombrement serait
responsable de certains maux, que le nombre d’objets accumulés traduit égale-
ment une réticence à laisser la place à l’autre.

:
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Par Rosette Poletti

Lorsqu’on évoque le désencombrement, c’est à la par-
tie matérielle que l’on pense le plus souvent: donner
ce que l’on utilise plus, ne garder que l’essentiel, faire
de la place à la cave et/ou au grenier. On pense aussi
à voyager plus léger, à n’emporter avec soi que le mi-
nimum nécessaire.

Cette dimension matérielle est importante, elle est souvent
la première étape du chemin de désencombrement. Elle est
concrète, on en voit immédiatement le résultat : on a plus
d’espace, on prend conscience de ce qu’on peut utiliser en-
core, on gagne du temps, on retrouve plus facilement ce
que l’on cherche, on se sent mieux mentalement et émo-
tionnellement, on perd graduellement le désir d’acheter et
d’accumuler.

Se désencombrer «matériellement» c’est aussi considérer
ce qui est superflu dans son emploi du temps. On peut le
faire en se demandant s’il est indispensable d’aller à toutes
les réunions inscrites dans l’agenda, s’il ne serait pas possi-
ble de dire «non» avec bienveillance à certaines sollicitations
afin de trouver le temps de méditer, de marcher dans la na-
ture, de contacter des amis perdus de vue.

«Vivre léger», c’est tout particulièrement savoir se désen-
combrer émotionnellement. Pour cela, il s’agit de prendre
conscience de ce qui affecte ma vie, mes émotions, mon
harmonie intérieure. Grâce à cette prise de conscience, on
réalise que l’on n’a aucun pouvoir sur le futur.

Toutes les assurances du monde, tous les soucis n’empêche-
ront pas les imprévus, les catastrophes et les deuils. Nous
vivons dans une société qui valorise le contrôle sur soi-même,
ses émotions, ses finances. Tout devrait être prévisible, sé-
curisé, traçable. Hélas, la vie est incertitude! Les tonnes
d’anxiolytiques qu’avalent les Occidentaux n’y changent
rien. C’est pour lâcher prise, en se désencombrant de la
peur du futur que l’on crée la paix intérieure.

On n’a aucun pouvoir non plus sur le passé. On peut être
encombré de regrets, se lamenter sur ce qui n’a pas existé,
sur l’enfance malheureuse que l’on a vécue, sur les mauvais
choix et les occasions perdues. On ne peut pas revenir en
arrière. Se désencombrer émotionnellement c’est vivre au
présent, c’est se poser la question suivante: «que puis-je
vivre pleinement ici et maintenant pour que ma vie et celle
des autres s’enrichissent et s’embellissent?».

Cela suppose parfois un lâcher-prise particulier qui concerne
la rancune et les ressentiments. Issus du passé, ils polluent
le présent que l’on voudrait pouvoir vivre pleinement. Les
souvenirs des offenses subies, des attentes non prise en
compte, des trahisons vécues reviennent systématiquement
hanter le présent. Il est possible de se désencombrer de tout
cela en écrivant une lettre (ou plusieurs!) aux personnes
envers qui on garde rancune. Dans cette lettre on peut ex-
primer sans se censurer, toute la douleur, toute la colère,
tout le chagrin que l’on a ressenti. On peut écrire tout ce
que l’on aurait voulu dire sans oser le faire. Il s’agit ensuite
de brûler cette lettre. C’est là un moyen tout simple et
très efficace.

Se desencombrer
de l inutile
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Exercicedelâcherprise
Laplusgrandedespeursestprobablementcelleduvide.À
preuve,lesbébésrefusentderampersurunevitrerecou-
vrantunvide,lesanimauxaussi.Pourtant,levideaune
fonctionessentielle:êtrerempli.Encorefaut-ilaccepterde
fairelevidedanscertainesdimensionsdenotrevie,defaire
delaplacepouryajouterdenouvelleschosesoudenou-
vellespersonnes.

Lorsd’unatelierdecroissancepersonnellesuiviàSan
Francisco,l’animateurnousproposaunexercicequ’ilappela
kiss-it,goodbye.L’exerciceconsistaitàouvrirlesportesde
notregarde-robe(penderie)etàpasserenrevuetousles
vêtementsquiyétaientsuspendus.Ilnoussuggéraitdemet-
tredecôtétouslesvêtementsquenousn’avionspasporté
depuisplusd’unanetquenousconservionspar«sentimen-
talisme»,parcequ’unjournousavionsappréciécevêtement
ouparcequenousnousdisionsque,peut-êtreunjour,nous
lereporterions.Maispendanttoutcetemps,ilnesertàrien.

Unefoiscetrifait,nousdevionsremercierchaquevêtement
d’avoir,unjour,faitpartiedenotrevieetdenousavoirété
utile,del’embrasser(kissit)etdeluidireadieu(goodbye)
avantdelemettredansuneboîte,boîtequenousdevions
parlasuiteallerporteràunorganismequiredistribuerait
cesvêtementsàdesnécessiteux,lesrendantainsiutilesen
faisantpreuvedegratitude(l’unedesplusgrandessources
debonheur,selonlapsychologiepositive).Certainsdes
membresdugroupevidèrentde10à50%ducontenude
leurpenderie.
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Laplusgrandedespeurs
estprobablementcelleduvide

Onpourraitaussiappelercetexercice«donnezausuivant».
Imaginezsichacund’entre-nousdonnaittoutcequ’iln’utilise
plusrégulièrementàquelqu’und’autre,nouspourrionsnon
seulementexploiterdavantagelesobjetsainsitransmis,
maisnouspourrionsdémarrerdeschaînesdebonténon
seulementlocales,maismêmemondiales.Lemondes’en
porteraitcertainementmieuxsichacund’entrenousaccep-
taitdemoinsconsommeretdefaireuneutilisationmaximale
dechaqueobjetquenousachetons.Certainsappellentcette
attitudelasimplicitévolontaireoulasobriétéheureuse.

Lasimplicitévolontaireousobriétéheureuseestun«mode
devieconsistantàréduirevolontairementsaconsommation
ainsiquelesimpactsdecettedernière,envuedemener
uneviedavantagecentréesurdesvaleursdéfiniescomme
essentielles.Cetengagementpersonnelet/ouassociatifdé-
couledemultiplesmotivationsquivonthabituellementac-
corderlaprioritéauxvaleursfamiliales,communautaires
et/ouécologiques».(Wikipedia)

Lesobjectifsdulâcherprise
Lâcherprisenesignifiepasrenoncerànosobjectifs,mais
plutôtprécisernosobjectifsetsélectionnerlesplusimpor-
tants.Lâcherprisenécessiteunegrandeconfiance:une
grandeconfianceensoid’abordetunegrandeconfiance
faceauxautresetàlavie.Lâcherpriseoufairelevidepeut
êtretrèsprofitable.Nousavonstous,parexemple,unjour
oul’autrefaitdeseffortsinouïspournousrappelerlenom
dequelqu’un,sansyparvenir,parfoispendantdelongues
minutes.
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• Soyez clairement organisé, sac poubelle, sac à donner, etc…
• Choisissez le bon moment. C’est un tel travail que si vous ne

choisissez pas le bon moment, le travail sera fait dans le vide.
• Occupez-vous d’un meuble à la fois. On ne peut être

concentré et faire un rangement pareillement réfléchi
pendant toute une journée et arriver par exemple à
désencombrer une pièce entière.

• Commencez par le plus visible pour finir par le plus caché,
c’est plus encourageant de voir rapidement des résultats.

• Prenez chaque objet dans la main et demandez-vous
«L’ai-je utilisé cette année? Est-ce-que je l’aime? Est-il
indispensable? M’apporte-t-il quelque chose?»

• Remarquez à quel point on utilise toujours les mêmes
ustensiles ou objets, soyez très sélectif avec les autres.

• Il s’agit donc de prendre des décisions:
– je le garde
– je le range à l’endroit adéquat
– je le donne
– je le vends
– je le jette
– je vous propose de mettre dans un carton à part les objets
sur lesquels vous hésitez vraiment et les poser 6 mois au
galetas (= en transit). Vous serez étonné comme, passé ce
délai, soit vous les aurez oubliés soit vous vous en serez
totalement détaché!

Et qu’est-ce que cela nous apporte?
Il est parfois un peu difficile de commencer, mais lorsqu’on
s’y met, on ressent très rapidement les impressions suivantes:
Libération – Légèreté – Créativité.

Libération: on se sent complètement libéré, moins pris sur
le plan physique, psychique et spirituel.
Légèreté: on se sent déchargé de tout ce qu’on supportait
consciemment ou inconsciemment. L’énergie circule mieux
dans l’appartement et, par suite logique, dans nos têtes.
Créativité: cette libération et cette légèreté ressenties
poussent irrémédiablement vers un élan de création nou-
veau. Si l’on est créatif, un nouvel élan nous est donné dans
notre domaine, on évolue. Si l’on n’est pas créatif, on peut
le devenir ou se le permettre!

Alors, comment s’y prend-on?
Prenez le rangement comme un jeu artistique. Ne
soyez pas extrême, mais trouvez l’équilibre qui vous
correspond. Soyez indulgent avec vous-même, vous
avez mis des années à accumuler ces objets, ils ne vont
pas s’évaporer en une seconde.

Se désencombrer ne veut pas dire remplir les contai-
ners, s’il vous plaît! Beaucoup de personnes ont besoin
de tout ce qui est en bon état, et il existe une multitude
de solutions pour donner vos objets à ceux qui en ont
besoin. Vos objets de valeur peuvent être vendus.
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«On se sent libéré,

moins pris sur le plan physique,

psychique et spirituel»
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Ensavoirplus...

Nousavonsbeaucoupplusdetemps,
d’enviepourtousnosnouveauxpro-
jetsquiontéclos,quivontécloreou
quiétaientdéjàprésents,maisqui
étaientimpossiblesàréaliser!

•Notreviesetrouveprofondément
simplifiée.Nousarrivonsmieuxàvivre
lemomentprésentetilendécoule
uneplusgrandeouvertured’esprit.

•Celanouspermetd’avoirunetotale
emprisesurnous-même.

•Vivantdansunintérieurclairetprécis,
leménageestfaittroisfoisplusvite.

•Noussommesdesconsom-acteurs
beaucoupplusattentifsàneplus
faired’achatsirréfléchis.

•Nousavonsdonnébeaucoupd’objets,
nousenressentonsunebellesatisfac-
tion.Deplus,arriveràsesentirmieux
soi-mêmeetavoirdonnéduplaisirà
d’autres,quiditmieux?

•Avoirunappartementdésencombré
detoutcequinenouscorrespondplus,
c’estêtrevrai,faceànous-mêmeet
auxautresdanstouslessensduterme.

Voussereztellementenchanté,que
vousallezcontinuerdevousallégerau
fildutemps,quellebelleévolution!

Trouvez-vousdenouveauxréflexesqui
vousparlent,chezmoi,parexemple,
chaqueobjetnonalimentaireentrant

AnneCherbuin-Keckeis

«Idées-Anne…Idéal!»
www.crea-anne.ch

danslamaisonenfaitsortirunautre!
Lebeléquilibreainsipersiste!Vousver-
rezàquelpoint:

«Simplifiersonintérieurestunen-
richissementinouï!Àtouspoints
devue!»

Sereinementvôtre.

Publicités
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Ensavoirplus...
Puis,nouspassonsàautrechose,nouslâchons
prisesurnotrerecherche…etquesepasse-t-il?
Lenomrecherchéarrivedelui-même,sansaucun
effort.

Chercheràtoutprixlasolutionàunproblèmeest
souventcomplètementinefficaceetinutile.Cher-
cheràconvaincreàtoutprixunepersonneque
j’airaisonetqu’elleatortnefaitgénéralement
questimulersarésistanceetinitieruneescalade.
Lâcherpriseetarrêterdepenserauproblème
peutpermettreànotrecerveaudefaireémerger
unesolutionoriginale.

YvonDallaire

Psychologue,sexologue,conférencieretauteur
canadiendenombreuxvolumessurlesrelations

homme–femme:
http://www.optionsante.com/yd_livres.php

Co-créateurdelaformationenpsycho-sexologie
appliquéeauxcouplesavecleDrIvPsalti:
http://www.formationsexologue.com

(formationréservéeauxintervenantsenthérapie
conjugale)

Lâcherpriseetcesserdefaireentendreraisonàl’autreestla
meilleurestratégiepouravoird’avantaged’ascendant:point
besoind’êtreautoritairelorsquequel’onadel’autorité.

Fairedesdeuils
L’undespremiersdeuilsàfaire,c’estdoncceluiducontrôle.
Ilesttrèsdifficiledelaisserallernotre«besoin»decontrôle
depeurquelesautresenprofitentpournousdominer,de
peurdenepasêtreàlahauteur,depeurdemanquer
quelquechose.Mais,plusonchercheàcontrôlerlesautres
(leconjoint,lescollègues,lesenfants,l’opinionpublique...),
pluscelaestsigned’insécuritéetpluscelarisqued’augmen-
ternotreinsécuritépuisquenousn’avonsaucunpouvoirsur
lesautres,seulementsurnous-mêmes.

Jelerépète:lâcherpriseestunactedeconfianceensoi,en
lesautres,enlavie.Lâcherprise,c’estreconnaîtrenoslimites;
c’estaccepterquelesautressoientdifférents.Lâcherprise
signifieaussiprofiterdetoutcequel’ona,peuimportece
quel’ona.C’estlepsychologueMiltonEricksonquidéfinit
lebonheurcommelacapacitédeprofiterdetoutceque
l’ona.Permettez-moid’ajouteraussidetoutcequel’onest,
etnonseulementdetoutcequel’ona.N’oubliezjamais
quelameilleurefaçond’êtredéçu,c’estd’avoirdesattentes
etsurtoutdesattentesillusoires.

58RECTOverseauHors-sérieJuillet2012

Mise intérieur HS232_juillet12_Mise en page 1  19.06.12  14:54  Page58

42345_42345-R
ecto Verseau-H

S232_21/06/2012_14:15:07_7_Verso_B
lack__

42345_42345-R
ecto Verseau-H

S232_21/06/2012_14:15:07_7_Verso_C
yan__

42345_42345-R
ecto Verseau-H

S232_21/06/2012_14:15:07_7_Verso_M
agenta__

42345_42345-R
ecto Verseau-H

S232_21/06/2012_14:15:07_7_Verso_Yellow
__



B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

B40
B80

B10
0

C40
C80

C10
0

M40
M80

M10
0

Y40
Y80

Y10
0

•Soyezclairementorganisé,sacpoubelle,sacàdonner,etc…
•Choisissezlebonmoment.C’estunteltravailquesivousne

choisissezpaslebonmoment,letravailserafaitdanslevide.
•Occupez-vousd’unmeubleàlafois.Onnepeutêtre

concentréetfaireunrangementpareillementréfléchi
pendanttouteunejournéeetarriverparexempleà
désencombrerunepièceentière.

•Commencezparleplusvisiblepourfinirparlepluscaché,
c’estplusencourageantdevoirrapidementdesrésultats.

•Prenezchaqueobjetdanslamainetdemandez-vous
«L’ai-jeutilisécetteannée?Est-ce-quejel’aime?Est-il
indispensable?M’apporte-t-ilquelquechose?»

•Remarquezàquelpointonutilisetoujourslesmêmes
ustensilesouobjets,soyeztrèssélectifaveclesautres.

•Ils’agitdoncdeprendredesdécisions:
–jelegarde
–jelerangeàl’endroitadéquat
–jeledonne
–jelevends
–jelejette
–jevousproposedemettredansuncartonàpartlesobjets
surlesquelsvoushésitezvraimentetlesposer6moisau
galetas(=entransit).Vousserezétonnécomme,passéce
délai,soitvouslesaurezoubliéssoitvousvousenserez
totalementdétaché!

Etqu’est-cequecelanousapporte?
Ilestparfoisunpeudifficiledecommencer,maislorsqu’on
s’ymet,onressenttrèsrapidementlesimpressionssuivantes:
Libération–Légèreté–Créativité.

Libération:onsesentcomplètementlibéré,moinsprissur
leplanphysique,psychiqueetspirituel.
Légèreté:onsesentdéchargédetoutcequ’onsupportait
consciemmentouinconsciemment.L’énergiecirculemieux
dansl’appartementet,parsuitelogique,dansnostêtes.
Créativité:cettelibérationetcettelégèretéressenties
poussentirrémédiablementversunélandecréationnou-
veau.Sil’onestcréatif,unnouvelélannousestdonnédans
notredomaine,onévolue.Sil’onn’estpascréatif,onpeut
ledevenirouselepermettre!

Alors,comments’yprend-on?
Prenezlerangementcommeunjeuartistique.Ne
soyezpasextrême,maistrouvezl’équilibrequivous
correspond.Soyezindulgentavecvous-même,vous
avezmisdesannéesàaccumulercesobjets,ilsnevont
pass’évaporerenuneseconde.

Sedésencombrerneveutpasdireremplirlescontai-
ners,s’ilvousplaît!Beaucoupdepersonnesontbesoin
detoutcequiestenbonétat,etilexisteunemultitude
desolutionspourdonnervosobjetsàceuxquienont
besoin.Vosobjetsdevaleurpeuventêtrevendus.
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moinsprissurleplanphysique,
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En savoir plus ...

Nous avons beaucoup plus de temps,
d’envie pour tous nos nouveaux pro-
jets qui ont éclos, qui vont éclore ou
qui étaient déjà présents, mais qui
étaient impossibles à réaliser!

• Notre vie se trouve profondément
simplifiée. Nous arrivons mieux à vivre
le moment présent et il en découle
une plus grande ouverture d’esprit.

• Cela nous permet d’avoir une totale
emprise sur nous-même.

• Vivant dans un intérieur clair et précis,
le ménage est fait trois fois plus vite.

• Nous sommes des consom-acteurs
beaucoup plus attentifs à ne plus
faire d’achats irréfléchis.

• Nous avons donné beaucoup d’objets,
nous en ressentons une belle satisfac-
tion. De plus, arriver à se sentir mieux
soi-même et avoir donné du plaisir à
d’autres, qui dit mieux?

• Avoir un appartement désencombré
de tout ce qui ne nous correspond plus,
c’est être vrai, face à nous-même et
aux autres dans tous les sens du terme.

Vous serez tellement enchanté, que
vous allez continuer de vous alléger au
fil du temps, quelle belle évolution!

Trouvez-vous de nouveaux réflexes qui
vous parlent, chez moi, par exemple,
chaque objet non alimentaire entrant

Anne Cherbuin-Keckeis

«Idées-Anne…Idéal!»
www.crea-anne.ch

dans la maison en fait sortir un autre!
Le bel équilibre ainsi persiste! Vous ver-
rez à quel point:

«Simplifier son intérieur est un en-
richissement inouï! À tous points
de vue!»

Sereinement vôtre.
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En savoir plus ...
Puis, nous passons à autre chose, nous lâchons
prise sur notre recherche… et que se passe-t-il?
Le nom recherché arrive de lui-même, sans aucun
effort.

Chercher à tout prix la solution à un problème est
souvent complètement inefficace et inutile. Cher-
cher à convaincre à tout prix une personne que
j’ai raison et qu’elle a tort ne fait généralement
que stimuler sa résistance et initier une escalade.
Lâcher prise et arrêter de penser au problème
peut permettre à notre cerveau de faire émerger
une solution originale.

Yvon Dallaire

Psychologue, sexologue, conférencier et auteur
canadien de nombreux volumes sur les relations

homme – femme:
http://www.optionsante.com/yd_livres.php

Co-créateur de la formation en psycho-sexologie
appliquée aux couples avec le Dr Iv Psalti :
http://www.formationsexologue.com

(formation réservée aux intervenants en thérapie
conjugale)

Lâcher prise et cesser de faire entendre raison à l’autre est la
meilleure stratégie pour avoir d’avantage d’ascendant: point
besoin d’être autoritaire lorsque que l’on a de l’autorité.

Faire des deuils
L’un des premiers deuils à faire, c’est donc celui du contrôle.
Il est très difficile de laisser aller notre «besoin» de contrôle
de peur que les autres en profitent pour nous dominer, de
peur de ne pas être à la hauteur, de peur de manquer
quelque chose. Mais, plus on cherche à contrôler les autres
(le conjoint, les collègues, les enfants, l’opinion publique...),
plus cela est signe d’insécurité et plus cela risque d’augmen-
ter notre insécurité puisque nous n’avons aucun pouvoir sur
les autres, seulement sur nous-mêmes.

Je le répète: lâcher prise est un acte de confiance en soi, en
les autres, en la vie. Lâcher prise, c’est reconnaître nos limites;
c’est accepter que les autres soient différents. Lâcher prise
signifie aussi profiter de tout ce que l’on a, peu importe ce
que l’on a. C’est le psychologue Milton Erickson qui définit
le bonheur comme la capacité de profiter de tout ce que
l’on a. Permettez-moi d’ajouter aussi de tout ce que l’on est,
et non seulement de tout ce que l’on a. N’oubliez jamais
que la meilleure façon d’être déçu, c’est d’avoir des attentes
et surtout des attentes illusoires.
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