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Cocooning

Mes 5 conseils pour débuter TOUT EN DOUCEU

1. Commencez par un en&roit petit : une petite piece, une petite zone (Je la piece (une étagére, une partie
(J’armoire, un tiroir, une loo?te 3 loazar...) et procédez étape par étape.
a. Pour ]Yintérieur (J,un rangement, travai”ez cle haut en bas et (Je gauclne a (Jroite ;
l). Pour |7intérieur (Je Ia piece, tournez dans le sens des aigui”es d’une montre ;

2. Commencez par des choses usuelles - M de commencer par les choses sentimentales ;

3. Puis, choisissez parmi les (JiFFérentes méthodes ce”e(s) qui vous permettra dyavancer (STAR émotions,
criteres, carton...) ;

4. Lt au Fur et a mesure ?aites sortir rapidement les o[ojets (Jont vous ne voulez p|us pour ne pas vous

démoraliser en encomlorant ou en stocl«ant ({ans d,autres espaces et pour avoir un apergu du Fruit de votre
travail.
5. Fé]ioitez—vousl



[.a méthode ‘STAR’

Préparez b lﬂacs :

o Bacl :Ajeter oua recycler;

° Bacz:Avendre;
° Bacngdonner;

o Bac4:A garder ou a stocker ;

e Bach:Avoir-Cesont les olojets pour Iesquels on hésite ; mais pour un
désencombrement emcace, cette option ne doit pas étre une généralité.

Puis, pour chaque objet, estimez son utilité en tenant compte de :

o Savaleur sentimentale ;
° I_Iespace qu|i| prenA par rapport & Ilusage que vous en faites ;

o La Aerniére Fois que vous I’avez utilisé.

Ft enFin, placez—le dans un des b laacs préparés.

%

1. Pour éviter (Je Faire un deuxiéme tri et dans Iyoptique (Je Faire sortir

rapiclement les olojets dont on se sépare, on peut aussi diviser les bacs | et

4.

—> bac 1 a jeter (pouloe”e) ;

—> bac This : 2 recycler (ressourcerie, déchetterie) ;

— Ioac 4.3 garder (plut@t dans Ia maison) ;

— Ioac %is A stocl<er (au grenier, & |a cave, dans |e garage).

2. Pour |es objets (Ju Ioac 5 tentez avec une autre (Jes mét]wocies existantes.



https://www.bienchezsoi.net/articles/6-idees-pour-recycler-des-objets-du-quotidien-1393.php

Le jeu des questiens / répenses

o [n ai-je vraiment besoin
o Quand m en suis-je servie pour la derniere fois ¢
o Est-il pratique ¢ utile ¢ beau ¢
° Ai-je la p|ace suffisante pour le conserver ¢
° L,ai—je en double ¢
o Cet olojet représente—t—il pour moi 2
o Une valeur fonctionnelle
o Une valeur informative ¢
o Une valeur émotionnelle

o Aucune va|eur 2

@@ @@ La méthode des émotiens ?

©

En répon&antjuste a cette question : Qu est-ce que je ressens pour cet oljjet 2

o De |aJ'oie ¢

o Du bien-atre ¢
o De [irritation ¢
o Dele tristesse ¢

Du stress 2

o

o Un mauvais souvenirz

¥

% On garde les olajets qui nous procurent de Iajoie, du bien-gtre, du p|aisir ;

% On se sépare de ceux qui nous rendent triste, nous procurent (Ju stress, de

| irritation ou nous rappe”ent un mauvais souvenir.




| Lastuce du 90/90

Pour chaque olojet, se poser la question :4 |_’ai—'e utilisé au cours des 90

Aerniersjours et ai—J'e l,intention de I’uti|iser dans les 90 prochainsjours 2 »

¥

° On ou|9|ie les « ¢a peut servir » ou les « on ne sait jamais ».
e On peut augmenter la (Jurée (mais pas in(JéFiniment) : ]ZOjours, 6 mois,

au cours (Je la cJerniére année (grand maximum Q) .

Ft oui, on a tous vécu cette situation qu une Fois quon s enest déloarrassé aun

moment on se dit qu’il aurait pu étre utile | g

o LLa méthode « pente de ski »
\\:\ Elaborée par ancienne thérapeute (Je coup|e américaine (Jevenue

clécoratrice cJ intérieur.

Ne pas dévaler la pente tout droit mais en opérant des zigzags. La pente
symloolise |'amoncellement des olojets dans notre maison et les zigzags le

désencombrement espace par espace, étape par étape.

%

Délouter dans un angle, puis quan& il est (Jésencombré, s’atteleré un autre

en(Jroit en Face. On avance petit a petit, en (Jouceur.




0”‘0 La méthode « OHILO »
« Only Hanc“e lt Once » que |,on pourrait traduire par « On ne s’y prend

qu une Fois ».

On ne Fait qu,une chose 3 |a Fois mais de A Z on ne s’éparpi”e pas. Onva
9“ Jjusqu au boutd une téche et on passe a autre chose.

Avec cette méthode, il n’y a plus de « plus tard ».

\

o Lesvatements p|iés ou repassés sont immédiatement rangés.

Exemples :

o Lavaisselle qui séche sur | égouttoir est essuyée et rangée.




[.a méthode « d‘@f‘ganisa{ien du
déménagejmejat »

Elaborée par Katie Holdelfehr e”e I,explique (Jans son |ivre « Emlorace your

space » et la dataille sur le site de RealSimple.com. Partir de | idse que

déménagement = tri drastique.

H s,agit (J’un (Jéménagement Ficthf, pOUr pouvoir (Jistinguer I,essentiel (Ju

superflu.
Sa métlnode :

1. Fixer une date, réaliste et atteignable selon si | on veut désencombrer -
toute la maison, une piéce, un placard... ;

2. Un déménagement, ¢ est emballer et transporter tout ce que 'on a si on ne
fait pas le tri avant ;

3. Pour chaque olojet, Katie Holdefehr conseille de se poser cette simp|e
question : « Est-ce que je l’emporterais avec moi si je déménageais dans
un endroit p|us petit 5 ou « Sije déménageais demain, prendrais-je la
peine (J’emloa“er et de transporter cet oL)J'et 2 ».

4 Tout ce que vous avez décidé de ne pas garder doit sortir (vous pouvez
uti]iser |a méthode STAR) ;

b. Pendant que le zone tride est vide, nettoyez—la ;

6. « Réemménager », méme si l’on est sur le principe d1un Faux
emménagement soignez et organisez votre nouve] espace comme pour un

«nouveau chez Vous».



https://www.realsimple.com/move-out-method-of-organizing-7197591
https://www.realsimple.com/move-out-method-of-organizing-7197591

[.a méthode « du carten »

<>

1. EnFermez ces objets et accessoires dans un carton ;

2. Inscrivez sur le carton une date dans le futur. Trois mois, six mois, huit
mois... ;

3. Rangez—le dans un coin ;

4. Une Fois Ie |aps de temps écoulé, ressortez votre carton ;

G

) Si a son ouverture vous vous rencJez compte que ce qu il contient ne vous a

’

pas manqué, et que vous n avez pas cherché 3 vous en servir durant cette

période, ¢ est que vous étes prét a passer a autre chose, 4 vous en séparer.

° P,our des vétements : trop petits / Pas mis depuis ] an ou p]us / dimcile
entretien.

o Pour Jesjouets : &ge / la matiere (ex on garde lesjouets en bois) / complet ou
pas. ,
o Pourles livres : on ne va pas le relire / onn a pas aimé.

— Siouia] des critéres, lyolojet SORT DE LA MAISON ((Jonné, ven(Ju, recyclé...).




[La méthode « Je ne savais pas »

Méthode imaginée Joshua Fields Millburn et Ryan Nicodemus |t lolog

américain ”ﬂue Minima|istes”.

|_e concept : Si vous cJécouvrez chez vOus un olojet (Jont VOus aviez presque ouHié

l,existence, ¢ est proloalolement parce qu’il ne vous est pas indispensalole... Et

dOnC, que vous pouvez vous en séparer.

En résumé, si vous ne saviez pas que vous le possédiez, il occupe inuti]ement (Je

Iiplace et vous ne le regretterez sirement pas si vous vous en séparez.

¥

NOH, non, on ne Ioascule pas (Jans Ies : <<Je ]e CI’]GI’CI’]GiS partout !)) ,O, «¢a

peut servir» 9 «Je savais que je | avais mais je ne sais pas qui ' rangé lal»

+ 4+

Choisissez et utilisez Ia(|es) méthode(s) qui vous permettra d’avancer pour a”er au Ioout de votre (Jémarche sans

vous décourager ou vous Frustrer.

Vous pouvez nen utiliser qu une ou p|usieurs, séparément ou en méme temps, en Fonction de la zone, de la

catégorie dyolojets ou de la piéce, a trier.

Amusez—vous, prenez (Ju plaisir et ressentez les bienraits d,une maison triée et (Jésencomlorée. Un cocon dans

lequel vous retrouvez ({e |a ﬂuidité, de Hwarmonie et qui vous ressource.

Prendre soin de votre maison, ¢ est pren&re soin cJe vous !



https://www.lejournaldelamaison.fr/le-journal-de-la-maison/piece-par-piece/cuisine-salle-a-manger-le-journal-de-la-maison/cuisine/objets-dont-il-faut-se-debarrasser-des-maintenant-dans-la-cuisine-460516.html
https://www.lejournaldelamaison.fr/le-journal-de-la-maison/piece-par-piece/cuisine-salle-a-manger-le-journal-de-la-maison/cuisine/objets-dont-il-faut-se-debarrasser-des-maintenant-dans-la-cuisine-460516.html
https://www.lejournaldelamaison.fr/le-journal-de-la-maison/piece-par-piece/cuisine-salle-a-manger-le-journal-de-la-maison/cuisine/objets-dont-il-faut-se-debarrasser-des-maintenant-dans-la-cuisine-460516.html
https://www.lejournaldelamaison.fr/le-journal-de-la-maison/piece-par-piece/cuisine-salle-a-manger-le-journal-de-la-maison/cuisine/objets-dont-il-faut-se-debarrasser-des-maintenant-dans-la-cuisine-460516.html




