
30 jours
de minimalisme



FA I R E  L E  P O I N T  S U R  S E S  B E S O I N S

S e m a i n e  1  ·  P r e n d r e  c o n s c i e n c e

D é f i n i r  p o u r q u o i  j e  v e u x  a d o p t e r  l e  m i n i m a l i s m e

I d e n t i f i e r  c e  q u i  m ’ e n c o m b r e  l e  p l u s  a u  q u o t i d i e n

R e p é r e r  m e s  h a b i t u d e s  d ’ a c h a t  i m p u l s i f

L i s t e r  m e s  p r i o r i t é s  :  t e m p s ,  l i b e r t é ,  s é r é n i t é ,  f i n a n c e s

C h o i s i r  u n e  p e t i t e  z o n e  p o u r  c o m m e n c e r

D É S E N C O M B R E R  S O N  I N T É R I E U R

S e m a i n e  2  ·  A l l é g e r  s o n  e s p a c e

T r i e r  u n  t i r o i r  o u  u n e  é t a g è r e

F a i r e  l e  t r i  d a n s  m e s  v ê t e m e n t s

M e  d é b a r r a s s e r  d e s  o b j e t s  c a s s é s  o u  i n u t i l i s é s

T r i e r  l e s  p r o d u i t s  d e  s a l l e  d e  b a i n  e t  d e  b e a u t é

D é s e n c o m b r e r  l e  p l a n  d e  t r a v a i l  d e  l a  c u i s i n e

D o n n e r ,  v e n d r e  o u  r e c y c l e r  c e  d o n t  j e  n ’ a i  p l u s  b e s o i n

A t t r i b u e r  u n e  p l a c e  p r é c i s e  a u x  o b j e t s  q u e  j e  g a r d e

S I M P L I F I E R  S A  C O N S O M M AT I O N

S e m a i n e  3  ·  A c h e t e r  m o i n s ,  c h o i s i r  m i e u x

F a i r e  l ’ i n v e n t a i r e  a v a n t  c h a q u e  a c h a t

A t t e n d r e  4 8  h e u r e s  a v a n t  u n  a c h a t  n o n  e s s e n t i e l

É v i t e r  l e s  a c h a t s  p o u r  c o m p e n s e r  l e  s t r e s s  o u  l ’ e n n u i

M e  d é s a b o n n e r  d e s  n e w s l e t t e r s  c o m m e r c i a l e s

P r i v i l é g i e r  l a  r é p a r a t i o n ,  l ’ o c c a s i o n  o u  l ’ e m p r u n t

U t i l i s e r  c e  q u e  j e  p o s s è d e  d é j à  a v a n t  d e  r a c h e t e r

F a i r e  u n e  l i s t e  d e  c o u r s e s  e t  m ’ y  t e n i r



A L L É G E R  S O N  Q U O T I D I E N  N U M É R I Q U E

S e m a i n e  4  ·  R e t r o u v e r  d e  l ’ a t t e n t i o n

S u p p r i m e r  l e s  a p p l i c a t i o n s  i n u t i l i s é e s

D é s a c t i v e r  l e s  n o t i f i c a t i o n s  n o n  e s s e n t i e l l e s

M e  d é s a b o n n e r  d e s  c o m p t e s  q u i  m e  f a t i g u e n t

T r i e r  m e s  p h o t o s  e t  m e s  f i c h i e r s  n u m é r i q u e s

N e t t o y e r  m a  b o î t e  m a i l

P r é v o i r  d e s  m o m e n t s  s a n s  t é l é p h o n e

I n s t a u r e r  u n  p e t i t  r i t u e l  q u o t i d i e n  s a n s  é c r a n

A D O P T E R  U N  M I N I M A L I S M E  D U R A B L E

À  i n t é g r e r  p r o g r e s s i v e m e n t

É t a b l i r  u n e  r o u t i n e  d e  r a n g e m e n t  d e  1 0  m i n u t e s

P r é v o i r  u n  m o m e n t  m e n s u e l  p o u r  f a i r e  l e  p o i n t

A p p r e n d r e  à  d i r e  n o n  a u x  e n g a g e m e n t s  s u p e r f l u s

P r i v i l é g i e r  l e s  e x p é r i e n c e s  p l u t ô t  q u e  l e s  o b j e t s

G a r d e r  u n e  l i s t e  d e  m e s  e n v i e s  p l u t ô t  q u e  t o u t  a c h e t e r

A c c e p t e r  q u e  m o n  i n t é r i e u r  n ’ a i t  p a s  b e s o i n  d ’ ê t r e  p a r f a i t

F a i r e  r é g u l i è r e m e n t  l e  p o i n t  s u r  c e  q u i  m ’ a p p o r t e  v r a i m e n t

d e  l a  j o i e



JOUR 1

C h o i s i s  u n  s e u l
p e t i t  e s p a c e  :  
t a  t a b l e  d e  n u i t ,
u n  t i r o i r  o u  t o n
s a c .

R e t i r e  c e  q u i  e s t
i n u t i l e .

SEMAINE 1

L e s  o b j e t s :

C o m m e n c e  p a r
l e s  v ê t e m e n t s  e t
l e s  o b j e t s  d u
q u o t i d i e n .

N e  c h e r c h e  p a s  à
t o u t  t r i e r  e n  u n e
f o i s .  

SEMAINE 2

L e s  h a b i t u d e s :

O b s e r v e  t e s
a c h a t s ,  t e s
é c r a n s  e t  l e s
a c t i v i t é s  q u i
p r e n n e n t  t r o p  d e
p l a c e  d a n s  t e s
j o u r n é e s .

SEMAINES 3 ET 4

L a  s i m p l i c i t é :

M e t s  e n  p l a c e  d e
p e t i t e s  h a b i t u d e s
d u r a b l e s  e t  g a r d e
u n i q u e m e n t  l e s
c h a n g e m e n t s  q u i
a m é l i o r e n t
r é e l l e m e n t  t o n
q u o t i d i e n .



LES 5 RÈGLES D’OR

1 - La règle du “Un qui entre, un qui sort”: quand
tu achètes un objet similaire, envisage de te
séparer de l’ancien.

2 - La règle des 48 heures: laisse passer deux
jours avant un achat non indispensable.

3 - La question essentielle: “est-ce que cet objet
est utile, aimé ou important pour moi ?”

4 - Le principe du progrès, pas de la perfection:
un tiroir rangé vaut mieux qu’un grand projet
jamais commencé.

5 -Le respect de ton rythme: tu n’as pas besoin
de jeter les objets auxquels tu tiens, ni de
posséder un intérieur presque vide.

Mon conseil: commence par désencombrer une
seule zone aujourd’hui et évite d’acheter des
boîtes de rangement avant d’avoir fait le tri. Le
but est de posséder moins de choses inutiles.
Pas d’ajouter des accessoires pour les organiser.
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