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Introduction
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Le sujet de la sobriété prend une place de plus en plus importante dans notre quotidien. Dans les discours et les décisions politiques, mais aussi aux informations, dans nos magazines ou encore dans les livres sur l’écologie et le minimalisme : impossible de passer à côté. Et c’est tant mieux ! Le réchauffement climatique, entraîné par les activités humaines, a déjà commencé. Le but, pour limiter le plus possible son impact, est d’éviter que la température globale ne s’élève de plus de 1,5 °C. Le GIEC l’a prouvé, nous aurions déjà contribué au réchauffement d’environ 1,2 °C depuis 1900 à l’échelle mondiale. Et nous en subissons dès à présent les conséquences avec notamment des événements climatiques extrêmes (sécheresses, canicules, inondations, feux de forêt, cyclones et ouragans…) de plus en plus nombreux qui engendrent des pertes humaines, des flux de plusieurs dizaines voire centaines de millions de réfugiés climatiques, un effondrement de la biodiversité (une espèce vivante sur huit serait menacée)… Sans parler de l’augmentation massive des maladies et des morts prématurées liées à la pollution, qui en serait responsable à hauteur de 25 % dans le monde d’après l’ONU. Et puisque le climat s’emballe à cause des activités humaines, c’est en partie en repensant ces dernières que nous pourrons limiter la catastrophe ! Le constat est dur, mais les actions écologiques et la sobriété peuvent être une vraie source de joie et de sérénité qui contre-balance tout ça, et c’est que que je vais vous montrer dans ce cahier !
 
Si vous souhaitez agir et diminuer votre impact environnemental, mais que vous ne savez pas comment faire, si vous ne savez pas quels sont les gestes les plus utiles à mettre en place en priorité, si vous avez besoin d’astuces et de conseils pour faire rentrer les bonnes pratiques dans votre mode de vie quotidien, ce cahier sera votre guide. Vous y retrouverez toutes mes préconisations, mes DIY, mes recettes et mes routines pour vivre plus sobrement, avec de nouvelles habitudes qui réduiront votre impact sur l’environnement de manière simple et douce, sans prise de tête, et surtout sans culpabilisation. Pas non plus de privation subie ni de retour à la chandelle imposé quand on parle de sobriété, on reste happy ! Mais la planète ne sera pas la seule gagnante : vous ferez de belles économies, et vous trouverez davantage de bien-être dans ces nouvelles habitudes plus green qui vous permettront de vous recentrer sur l’essentiel : vous-même.
Alors, vous vous lancez avec moi pour révolutionner votre vie, mais aussi le monde, à votre échelle en tout cas ?
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Test
La sobriété, compatible avec mon lifestyle ?
[image: Image]
Se lancer dans une vie plus sobre quand on vit dans notre monde adepte de surconsommation où tout va à mille à l’heure, ça peut être compliqué et c’est bien normal : ça nous bouscule dans nos habitudes, nos besoins, nos envies… Sans faire preuve de mauvaise volonté, on peut mettre des années à se lancer vraiment, par appréhension des incidences de ce nouveau mode de vie sur notre quotidien. Ce test vous permettra de déterminer ce qui vous bloque, de trouver les premières réponses pour aborder sereinement la lecture de ce cahier et la mise en place des conseils que je partage avec vous ici.
Parmi les propositions suivantes, entourez toutes celles qui vous correspondent :
[image: Image]
[image: Image] Je mets souvent longtemps à apprendre de nouvelles compétences, parce qu’il est difficile pour moi de commencer de nouvelles choses.
[image: Image] J’ai toujours mille idées par jour et une curiosité illimitée.
[image: Image] Je fais mes comptes scrupuleusement pour tracer chacune de mes dépenses.
[image: Image] Pour moi, l’écologie, c’est un truc de hippie dans lequel je ne me reconnais pas.
[image: Image] J’ai un emploi du temps toujours trop rempli.
[image: Image] Quand la routine s’installe, je m’ennuie vite : la nouveauté me stimule.
[image: Image] J’ai besoin de respecter mes petites routines pour me sentir bien dans ma peau.
[image: Image] Quand je découvre un nouveau domaine, je passe des heures à me renseigner, à apprendre, à tester…
[image: Image] J’adore initier mes proches à mes petites passions du moment, je suis intarissable !
[image: Image] J’essaye de ne dépenser mon énergie que dans des activités qui me font plaisir.
[image: Image] Je ne vois pas l’heure passer quand je fais une activité qui me plaît.
[image: Image] Je ne connais pas de marché de producteurs locaux près de chez moi.
[image: Image] J’ai du mal à remplacer mes habitudes confortables par de nouvelles routines, même si celles-si seraient meilleures pour moi.
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[image: Image] J’ai rarement le temps de passer des heures en cuisine à préparer de bons petits plats pour la semaine.
[image: Image] On m’a déjà reproché d’être un peu trop extrême sur les sujets qui me passionnent.
[image: Image] Les nuits en tente pour les vacances, très peu pour moi ! Je préfère un matelas extraconfort, avec jacuzzi en option.
[image: Image] Je me déplace beaucoup en voiture, car le réseau de transports en commun de ma région n’est pas efficace.
[image: Image] J’ai besoin que ma vie soit précisément organisée, sinon j’angoisse.
[image: Image] Sobriété énergétique, empreinte écologique, réchauffement climatique… Ça me parle déjà un peu !
[image: Image] Je fais mes courses au drive pour ne pas perdre de temps au supermarché.
[image: Image] J’ai une vie très « classique », mais je ne me verrais pas vivre autrement !
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Faites les comptes !
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Vous avez une majorité de [image: Image] :
« J’ai une motivation sans limite, je veux tout faire dès maintenant ! »
[image: Image]
Vous avez déjà quelques connaissances en écologie, zéro déchet, minimalisme… Et vous voulez tout mettre en place, tout de suite. Si votre bonne volonté n’est plus à prouver, vous devriez quand même prendre votre temps. Vous risquez de vous épuiser, jusqu’au point où vous n’aurez même plus l’énergie de faire le moindre geste pourtant simple. Ralentissez, soufflez un coup, et gardez en tête qu’avancer pas à pas est la meilleure manière pour mettre en place des habitudes saines et durables, sans risquer le burn-out, et de donner envie à votre entourage de vous suivre. Montrez-lui l’exemple d’une transition douce, agréable, d’un mode de vie sobre et heureux ! Vous culpabilisez peut-être de continuer à produire des déchets que vous savez pourtant comment éliminer. Mais la perfection ne sera de toute manière jamais atteignable ! Remettez aussi votre production de déchets dans un contexte mondial : quelques mois ou même quelques années supplémentaires à jeter chacun un peu plus d’emballages en plastique, c’est une goutte d’eau en comparaison de ce que rejettent les industries quotidiennement. Même si, à terme, l’idéal est de supprimer ces déchets, ne pas le faire immédiatement ne fera pas de vous l’unique responsable de l’état de la planète. Votre bien-être est aussi important que vos petits gestes du quotidien, après tout, vous êtes la personne la plus importante de votre vie.

Vous avez une majorité de [image: Image] :
« Le retour à l’âge de pierre, non merci ! »
[image: Image]
Est-ce le changement qui vous angoisse ? Vous avez beau avoir la conviction que les petits gestes individuels sont importants et souhaiter participer à l’effort écologique mondial, vous n’osez pas vous lancer parce que vous avez peur que votre confort de vie en prenne un sacré coup. Je peux vous rassurer dès maintenant : j’ai une vie tout à fait normale et j’ai même gagné en confort depuis que j’ai mis en place les astuces et les conseils que je vous présente dans ce cahier. La sobriété, ce n’est pas le fameux « retour à l’âge de pierre », le rejet complet de toute forme de progrès ou de bien-être, ou encore l’obligation de vivre une vie marginale et coupée du monde. On peut adapter la sobriété de plein de manières différentes, il y en a forcément une qui vous convient et qui vous apportera une dose de bien-être supplémentaire. Vous n’aurez qu’à piocher dans les prochaines pages ce qui vous correspond pour le moment pour commencer une transition tout en douceur et, peut-être, revenir plus tard pour faire de petits pas supplémentaires quand vous vous en sentirez capable. Comme j’aime le répéter, il faut avancer selon son rythme, qui est tout à fait personnel. Et puis, si certaines astuces vous semblent totalement infaisables, n’hésitez pas à les laisser de côté. La perfection n’est pas requise !

Vous avez une majorité de [image: Image] :
« Je n’ai pas le temps, l’argent, l’énergie, et il n’y a rien autour de chez moi ! »
[image: Image]
Vous craignez de ne pas avoir ce qu’il faut autour de chez vous, de perdre trop de temps et d’argent, de vous épuiser à passer à un mode de vie plus sobre ? C’est compréhensible, ce nouveau lifestyle implique de modifier ses habitudes de consommation : fini les supermarchés et les grands magasins, direction les marchés de producteurs, les boutiques d’artisans et les magasins bio. Vous n’avez peut-être pas tout ça près de chez vous, ni la possibilité de faire des achats de meilleure qualité, mais plus chers. La solution idéale, c’est d’opter pour les achats d’occasion, et de vous adapter au maximum à ce que vous possédez déjà en faisant jouer votre créativité. Et si vous avez encore peur de perdre trop de temps et d’énergie ? Vous découvrirez mon pan préféré de la sobriété, celui qui vous permet de ne faire que le strict minimum de la manière la plus simple possible, voire… de ne rien faire du tout ! Mais vous devez surtout garder en tête que la sobriété n’est ni une course ni une compétition. Faire de votre mieux là où vous le pouvez, c’est déjà faire beaucoup plus que toutes les personnes qui n’agissent pas du tout.





Chapitre 1
La « happy sobriété », quésaco ?
Commençons par un rapide historique du terme « sobriété », pour savoir de quoi nous parlons de manière un peu plus précise. Il est aujourd’hui utilisé au sens littéral pour définir la modération dans le boire et le manger et, au sens figuré, la modération et la retenue d’une personne. Il définit un état d’équilibre, de neutralité choisie, à l’inverse de l’austérité et de l’ébriété, les deux extrêmes. La sobriété n’est pas une privation subie, c’est un minimalisme, une « simplicité volontaire », expression utilisée pour la première fois en 1936 par Richard Gregg, un disciple de Gandhi. D’autres personnalités à travers le monde sont adeptes de ce mode de vie et le promeuvent depuis bien longtemps : Épicure, François d’Assise, Henry David Thoreau, Léon Tolstoï ou encore Hannah Arendt. En France, c’est surtout Pierre Rabhi qui fait connaître l’expression « sobriété heureuse ». S’il est impossible d’être d’accord avec l’intégralité de leurs propos et de leurs prises de position, une définition globale ressort de leurs pensées : la sobriété, c’est refuser de s’attacher au matériel pour se mettre en quête du bonheur et du bien-être. C’est ce qu’on appelle, dans ce cahier, la « happy sobriété » !
Zoom sur la sobriété, en pratique
[image: Image]
Bon, merci pour le cours, mais finalement, c’est quoi, dans la société actuelle, qu’on appelle la sobriété ? On rencontre ce mot partout, on sait globalement ce qu’il veut dire, mais si on allait plus loin pour voir, concrètement, comment ça s’applique à notre quotidien ?
Dans notre quotidien
Vous avez probablement déjà entendu, à de nombreuses reprises, parler de sobriété énergétique, celle qui vise à sortir de la dépendance des énergies fossiles que nous utilisons pour nous chauffer, nous éclairer ou encore nous déplacer. C’est sous cette forme que la sobriété semble la plus connue en France. Mais elle s’applique, en fait, à toute notre vie. On parle ainsi également de sobriété alimentaire, numérique, agricole, technologique ou même foncière. Certains de ces domaines ne concernent pas ce cahier, puisqu’il présente principalement les actions individuelles à mettre en place. Mais ce ne sont pas les seules actions possibles, la sobriété ne concerne pas que les individus, elle concerne bien la société dans son ensemble !

Bye bye la surconsommation
[image: Image]
Je vous ai présenté la sobriété comme un état neutre, qui n’est pas dans l’excès. Il est donc évident que la surconsommation est à bannir complètement si on veut mener une vie sobre. Pourtant, tout nous pousse à consommer. Des publicités partout, des nouveautés en pagaille, l’obsolescence programmée : tout ce système bien ficelé nous pousse à vouloir ou devoir acheter toujours plus. Atteindre la sobriété, c’est évoluer et réussir à faire un petit pas de côté par rapport au système, pour ne plus en dépendre totalement. Pas de panique, ce n’est pas si difficile qu’il n’y paraît si vous suivez les astuces de ce cahier !
Sobriété et précarité, la différence
Il est prouvé que ce sont les personnes les plus privilégiées qui polluent le plus, notamment parce qu’elles ne mettent pas en place tous ces petits gestes dans leur quotidien. Vivre sobrement ne signifie pas vivre dans la précarité. La sobriété est un choix, une action volontairement mise en place. Elle permet de vivre plus frugalement, tout en gardant un confort et un milieu de vie décents. En cela, elle est enviable. À l’inverse, la précarité est subie et ne permet pas une vie confortable et digne. La lutte contre la précarité fait d’ailleurs partie des luttes écologiques. Cependant, les personnes précaires, depuis des générations, sont souvent celles qui, par souci d’économie, ont créé les astuces présentées dans ce cahier !
De l’économie à l’écologie
[image: Image]
Si vous avez le privilège de ne pas subir la précarité, c’est une excellente chose que vous ayez ce cahier entre les mains, vous prenez vos responsabilités pour l’avenir de la planète et de toute la vie qui la peuple. Mais souvenez-vous donc toujours que tout le monde n’est pas égal dans le chemin vers la sobriété. Les prises de tête pour atteindre la perfection n’ont alors pas lieu d’être : on fait du mieux qu’on peut, au moment où on le peut, selon notre contexte de vie.





Qu’est-ce qui crée une empreinte écologique ?
[image: Image]
L’empreinte écologique est une représentation chiffrée, définie en hectares, de ce qu’utilise un individu pour vivre. Bien entendu, plus le nombre d’hectares est faible, mieux c’est. Donc plus notre empreinte est faible, plus on s’approche de la sobriété. L’impact de nos consommations et de nos activités est indirect, il ne se retrouve pas dans nos poubelles, mais il est bien présent et ne doit pas être négligé pour tout ce que nous faisons : manger, nous déplacer jusqu’à notre travail, envoyer un e-mail, même faire un achat en ligne a un impact bien plus large que celui des déchets visibles. La sobriété réduit cette pression sur les ressources planétaires et réduit donc notre empreinte. Et tout ça avec de meilleures habitudes feel good, en adaptant nos choix de consommation et d’activités !
C’est quoi le problème ?
[image: Image]
Si chaque humain avait une empreinte écologique faible, nous n’aurions même pas à nous poser la question. Le problème vient du fait que les capacités biologiques de la Terre sont dépassées depuis les années 1980 à cause de notre surconsommation. Ça signifie que les ressources renouvelables n’ont pas le temps de se régénérer, et que nous piochons dans les réserves de la Terre pour suivre le rythme infernal de notre consommation.
À l’échelle mondiale, on peut définir le nombre de planètes qu’il faudrait pour que chaque humain puisse continuer à vivre de la même manière sans épuiser les ressources de la terre. Aujourd’hui, c’est presque deux planètes par an. Autant dire que notre modèle actuel n’est pas un système durable et que la sobriété devient un modèle bien plus enviable pour le futur !


[image: Image] Le réchauffement climatique
[image: Image]
Le réchauffement climatique est en lien direct avec l’empreinte écologique : en utilisant la surface terrestre pour les activités humaines, nous diminuons les espaces naturels qui permettent, entre autres, d’absorber correctement le CO2. Ce CO2 est rejeté en grande quantité notamment lors de la production d’énergie (on retrouve ici nos chères énergies fossiles : pétrole, gaz, charbon…) et également par les domaines des transports et de l’industrie.
Chaque année, c’est une surface équivalente à 6 fois Paris qui est artificialisée alors qu’elle n’était pas ou peu modifiée par l’homme : littoraux, forêts, vallées… Le CO2 non absorbé à cause de cette artificialisation crée un effet de serre en emprisonnant la chaleur dans notre atmosphère. Cette accumulation de chaleur modifie le climat de toute la planète et a des conséquences désastreuses. La fonte des glaciers ou l’augmentation du nombre d’événements climatiques extrêmes en sont une preuve. Les vagues de chaleur ou les fortes précipitations sont également de plus en plus fréquentes, probables et intenses.

[image: Image] Le déséquilibre d’utilisation des terres et des ressources
La moyenne mondiale est de 1,75 planète nécessaire par an pour subvenir à nos besoins en nourriture, logement, loisirs… Pourtant, les disparités selon les pays sont très marquées. Si, dans certains pays comme la France, nous dépassons allègrement la limite du raisonnable avec près de 3 planètes par an nécessaires pour couvrir nos besoins, d’autres pays comme le Pakistan, le Rwanda ou l’Afghanistan dépassent à peine la demi-planète !
[image: Image] Les populations de ces pays, ayant déjà une consommation sobre, sont mises en danger par le réchauffement climatique qui impacte directement, entre autres, leur sécurité alimentaire. La production agricole devient de plus en plus difficile, et certaines cultures voient déjà leur rendement diminuer de manière significative.
[image: Image] Du côté des pays gros consommateurs, l’étalement des villes et des élevages limite les espaces disponibles pour les cultures et la conservation des écosystèmes nécessaires à l’équilibre de la planète. Une nouvelle fois, notre sécurité alimentaire devient incertaine. Réduire son empreinte écologique, c’est réduire la pression qu’on met sur la Terre, et donc rééquilibrer l’ensemble.
Combien de planètes Terre faudrait-il si la population mondiale vivait comme dans ces pays...
[image: Image]



[image: Image] Le déséquilibre de la biodiversité
[image: Image]
L’élevage intensif, l’étalement urbain et les activités humaines, créant de la pollution qui n’épargne presque plus aucun espace naturel, entraînent une suppression des habitats naturels et donc de la biodiversité qui y existe.
Les écosystèmes complexes, avec les plantes, les animaux, les bactéries et autres êtres vivants participent à rendre la Terre vivable. En épuisant ces milieux à cause de notre empreinte écologique bien trop élevée et en dégradant les sols, l’eau et l’air, nous mettons en danger l’équilibre global de notre planète. Pourtant, nous devrions égoïstement en prendre le plus grand soin : cette biodiversité est à l’origine même de notre alimentation variée, de notre eau potable, et également de notre qualité de vie (quoi de plus ressourçant qu’une balade dans une forêt pleine d’espèces animales et végétales différentes ?).
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