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Résumeé

La simplicité volontaire (SV) est "un courant denpée qui probne des actions concrétes pour une

société viable fondée sur la justice sociale, deancunautés solidaires et un nécessaire resped de
nature" (Serge Mongeau). Sur le plan personnaMa‘consiste a trouver un équilibre dans noteg de
facon a réduire le fouillis - matériel et non nmegle- qui nous encombre et nous distrait de npsratsons
fondamentales" (Mark A. Burch).

La SV, c'est aussi une remise en question desunrgaleontemporaines dominantes tel
l'individualisme, la consommation effrénée, les éxade travail et de stress, l'endettement,
développement non-durable, etc, pour les remplpaerdes solutions communautaires, une vie socig
riche et harmonieuse, une consommation raisonnabléavail et des activités créatrices, du tenipe |
pour s'occuper de soi, de ses proches et de sawenité, le respect de I'environnement, une recherg
d’équilibre en tout. La SV n'est pas la marginaliégépauvreté, chercher la perfection, juger ldseayun
but, une religion ou un retour en arriére.

Cet atelier est une introduction a la SV. Chacdes 10 rencontres permet d'aborder un then
différent tel que: qu'est-ce que la SV, la consotionale travail, I'environnement, la plénitude dde, la
santé, l'argent, la famille, la simplicité inténeuet comment aller vers la SV. Les ateliers sogs t
interactifs. Tout au long de leur déroulement,degicipant(e)s sont invité(e)s a exprimer leursigms
et parfois a livrer certaines expériences perstéesel'approche s'avere critique par rapport aagest
aspects de la société actuelle, tout en propossngalutions constructives.

La SV est identifiée, de plus en plus, comme uneande vie offrant de grandes possibilités d
bonheur sur le plan individuel et collectif, de n&qu'une voie prometteuse pour améliorer nos clsan
de survie sur le plan planétaire.
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Déroulement des rencontres

Présentation

+ Présentation de l'animateur, de son réle et durpnoge
+ Présentation individuelle des participants et deslattentes

Objectifs et déroulement des rencontres

+ Constituer une introduction a la SV, et provoques dhangements dans la vie de chacun
Animer les ateliers de facon trés interactive, gefayorise l'intégration de la matiére et la cidmat
d'un sentiment d'appartenance au groupe

Respecter les idées des autres (chaque personetliiéaque vie est unique et commande le
respect)

Faire un retour sur le theme précédent a chaqueonére

Apporter les trouvailles de la semaine en SV (prenge et prix citron) a chaque rencontre
Développer sa créativité tout en s'amusant

Déterminer un geste concret a réaliser en groupe

Evaluer et faire le bilan des rencontres

*

*
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Notes: - Tout au long du texte vous retrouverezpeties en gras. Celles-ci ont été introduitehagoe
paragraphe pour offrir une idée synthése du contlentexte et ainsi faciliter sa prise de connaissan
rapide. L'animateur y trouvera la une aide lui pettemt de transmettre sa matiére sans avoir delire
texte.

- Vous trouverez aussi, tout au long du texte, pktts losanges dans lesquels apparaissent des
tétes de personnages, le tout accompagné d'unnpetife ou se trouve des phrases. Ceci indique yne
période et un sujet de discussion suggéré pourlepg. Toutefois, des discussions peuvent étrigésit
spontanément, a tout moment ou presque, par lésipants aux ateliers.




1- Qu'est-ce que la simplicité volontaire

"Qu'est ce que la simplicité
volontaire signifie pour vous?"

1.1 La simplicité volontaire c'est...

La simplicité peut décrire, a la fois, quelgu'un de naif ou sienfle d'esprit” mais aussi, les
personnes modestes, franches, naturelles et satenfon. C'est ce dernier sens que nous retieadrg
dans ce texte. La simplicité a, de tres longue,ddéereconnue comme une qualité, voire une nééess
par de nombreux religieux, philosophes, ascéetastets.

Pour sa part, le termedlontaire" référe, dans le Petit Larousse, a "quelque chjosse fait sans
contrainte".

L'expression "simplicité volontaire" a été publiée, pour la premiére fois en 1936 upadisciple
de Gandhi, Richard Gregg. Dans sa version mod&rgfinition de la SV comprend un volet personne
et un volet social.

Sur le plarpersonnel la s.v. consiste "a trouver un équilibre dansisan réduisant le fouillis —
matériel et non matériel — qui nous encombre et mistrait de nos aspiratiofendamentales” (Mark A.
Burch, 2003).

Définition de la simplicité
volontaire sur le plan personnel.

Sur le plansocial, la s.v. est "un courant de pensée qui prone desnacconcrétes pour une
société viable, fondée sur la justice sociale, d@amunautés solidaires et un nécessaire respelet de
nature" (Serge Mongeau, conférence a Québec, 2002).

Définition de la simplicité
volontaire sur le plan social.
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Récemment Office Québécois de la Langue Francaisdéfinissait la SV comme : « un mode de
vie consistant a réduire sa consommation de biangue de mener une vie davantage centrée sur (
valeurs essentielles ». La définition de 'OQLFpmirsuit dans une note : « Les adeptes de ce nede
vie sont des personnes qui, en évitant la surcomsdion, peuvent travailler moins et ainsi profite
davantage de la vie. Certains environnementalggiésnt également pour la SV parce qu'ils ont lecsou
de briser le cycle de la consommation au nom gedeection de I'environnement ».

Au dela de toute définitioda valeur de la SV résidedans ce qu'elle nous aide a trouver: temp

santé, relations harmonieuses, humilité, modestiesiété, eéquité, paix, silence, vie intérieuraits@lite,
etc.

1.2 La simplicité volontaire n'est pas...

o Nouvelle + La marginalité

¢ Un retour en arriere ¢ Chercher la perfection

& Une religion + Juger les autres

¢ Un but ¢ Une conception simpliste
¢ La pauvreté de l'existence

¢ S'entourer de vieilleries et ¢ Nuire a I'économie

d'objets bon marché

Mentionnons finalement que la SV se troavecarrefour de plusieurs tendances alternativea
la société de consommation actuelle soit: écolo@mvillages, auto-construction, environnemen
technologies vertes, récupération et recyclage,samomation responsable, commerce eéquitabl
agriculture biologique, "slow food", promotion de $anté, médecine douce, croissance personnedle,
spirituelle, etc.

Bref exposé sur le mouvement de SV au QuébecQiéhec. (Voir texte de la 9 rencontre
"Comment aller vers la SV).
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2-La consommation

2.1 Introduction

Il est maintenant admis que nous vivons dans oot qui se qualifie commaeirie société de
consommatiori. C'est le régne du Dieu Argent, de I'église deveentre commercial, de l'auto symbole
de puissance et de prestige, de la grosse maisbardieue représentant la réussite sociale, delésus
appareils électriques et électroniques derniesyatonyme de confort, etc.

La consommation a acquis um@portance démesuréedans notre société. Consommer egt
clairement associé au bonheur dans la publicitéigmésente et plusieurs en font une réelle raison ¢e
vivre. Consommer est méme devenu un geste patretigpuis le 11 septembre 2001. Nous ne sommnijes
plus considérés comme des individus-citoyens, songmes devenus des producteurs-consommateurs.

La SV, méme si elle reconnait la nécessité de la constiomaient ramener tout ce phénomene
a desproportions plus raisonnables faisant ressortir les notions de besoins esdsrmtiedu moins plus
réfléchis, d'équité sociale et de capacités lirsitde la planete. La SV propose de plus une apprdehe
consommation responsable et suggere la satisfad@ésnbesoins non matériels en plus des besoins
matériels afin de trouver le bonheur dans une fati®guilibre de vie.
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2.2 Caractéristiques de la consommation

Il'y a un foisonnement presque infini de marchandises

+ Dans un supermarché d'alimentation on dénombreesdyus de 50 000 produits différents.
o Chez Réno-Dépdt, j'ai compté 25 modéles différdatbarbecue et autant de coupe-bordure.

Les industriels et les marchands ne savent plus ienter pour "satisfaire les clients" et
proposent ainsi toutes sortes de biens et de ssrvparfois d'une utilité douteuse, quand ce past
dommageable pour les personnes et/ou I'environnenRamsons seulement a tous ces véhicules résréati
(motomarine, motocross, quatre-roues, motoneigeaba a moteurs, autocaravane, véhicules utilgairs
et 4X4, etc.), a la mode.

U

Quels sont pour vous les biens et
services peu utiles?

On a développé le réflexe ti@gler" les problemes de la vie courante par des mrchandises

¢ On aun mal de téte, ca prend un comprimé. On eebh peu du c6té du manque de repos, d'upe
mauvaise alimentation ou du stress.
¢ On veut perdre du poids, on recherche vite le régimimceur a la mode, la pilule miracle ou I3
liposuccion. On essaie peu du coté de I'exercigsigbe et de la réduction de I'alimentation.
¢ On est épuisé, on a recours au massage et awegatdrsanté, ou on recherche un voyagg-
evasion plutét que changer son mode de vie.
¢ On ale mal de vivre, on recherche un achat de easgiion plutét que de trouver un sens a sqn
existence.




$ (? $ $ Souventes achats sont faits pour combler un manque sur lgan émotif
ou affectifs, pour satisfaire des besoins de compensatiompadaitre et
() | 1.23 (? d'émulation, de recherche de pouvoir, d'absensee a sa vie, etc. "Quand
——_ 0N ne peut gagner l'estime des autres par ce gue=$t ou ce que l'on
accomplit, quand on a peu d'estime de soi, quanggu®ce sentiment
d'avoir sa place dans la société, d'avoir un ndlportant a y jouer, d'étre
important pour les autres, alors on jette de ladpmuaux yeux par les
possessions qu'on peut étaler: autos de luxe, e@tsnde marque, maison de
réve, etc." (Pierre Pradervand, 1996)

Quel est votre dernier
achat émotif?

Plusieurs phénomenes favorisent le maintien et I'acissement de la consommatian
¢ La publicité (3 milliards $/an au Québec);
La mode est la planification de I'éphémere;
L'obsolescence planifiée (ordinateurs, bicyclettestériel audio, télévisions, cellulaires, etc.);
Le crédit (carte de crédit a 16 ans, location de#esa les meubles a payer dans deux ans et pl
voyagez maintenant payez plus tard et méme lesaoadte Noél a payer dans sur 6 mois, etc);
La télévision transmet souvent un mode de vie ge;lu
Les enfants sont "utilisés"(aspect émotif de ceesipub montrant des bébés, etc);
Le rythme de vie (tout doit se faire vite, on niéehit plus);
Le désir de se faire accepter et de paraitre (faineme ou mieux que les voisins et amis);
Une définition matérialiste du succes (lui il agsiu..);
La peur du jugement (que vont-ils penser...);
L'anonymat et l'individualisme des grandes villes;
La disparition des liens familiaux et de la solitiad'autrefois.

L R 2R 4

L 2K 2R 2R K R R R 2

Nous sommes malades de la surconsommation:

¢ Trop de nourriture (65% des Ameéricains et 50% dedl@cois ont des exces de poids);

o Trop de stress (l'augmentation de la rapidité de, tde la précarité, de I'endettement, de |
productivité, etc. mene souvent a I'anxiété voitarggoisse et a la dépression);

¢ Trop de divertissement passif (les activités pgdérdes jeunes sont la télévision, I'ordinateur
les jeux vidéo);

¢ Trop de pollution (bruit, eau et aliments contarsirgér vicié, etc);

¢ Trop d'achats ou de travail peuvent étre des itiditede phénomeénes de compulsion;

Importance pour vous de la phrase
« en ai-je vraiment besoin? » ou de
« est-ce que j'en ai assez? »

1C
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2.3 La publicité

BWATAW | a publicitépénétre tous les coingle la planéte. On en fait méme dans les toilettes
BB 5vion avec des banderoles. Fréeguemment, les congsadgpensent plus en publicité qué
pour la fabrication du produit. De méme, le rythdiaccroissement de la publicité est beaucoup pl

rapide que celui de I'économie mondiale.

La publicitépollue littéralement les médias Les nord-américains sont soumis a 2 500 messag
publicitaires par jour. La publicité incite ouveartent a la surconsommation (« étes-vous tanné de fg

réparer votre auto?.», « faites-vous plaisir! », «vous valez ou rearibien @z cal »,
etc.). La publicité est souvent de mauvais godmpeuse ou fait appel a peu d'éthiqu

(des femmes utilisées comme symbole sexuel, Gore que le moteur a hydrogene est a nos portg
associer la biere ou McDonald aux événements $petti'auto a la vitesse excessive, etc.). Laipidl
est souvent abrutissante (répétition des mémesnaaadélé a quelques minuteg

MOLSON @ d'intervalles, les bons films sont littéralemerndridés d'annonces, certains journau
comprennent tres peu de texte d'information, maimajorité des pages sont deg

annonces publicitaires, etc.).

Le but de la publicité n'est pas d'informer, comme on pourrait s'y atenides buts visés sont

N

la création et la stimulation des besoins et l|&li@tion a certaines marques. La publicité

-~ cherche consciemment et constamment a créer igfedion. Les

experts du marketing, qui détiennent souvent dasndtions
universitaires en comportements humains, travdilenéclencher des envie
subites et c'est ainsi que 48% des achats sontsifsu

"La publicité a peu d'effetsur un individu qui a mis de l'ordre en lui-mémei a des priorités de
vie non matérielle trés claires et qui sait quédeheur vrai ne pourra jamais étre atteint au niwes
choses. Toutefois, au niveau des autres individupublicité a souvent des effets dévastateurselbar
pousse les personnes a compenser l'insatisfaatiomanque affectif, un vide intérieur, le manqueseles

a leur vie, etc. par la consommation" (Pierre Pnaated, 1996). Chez les pauvres

J”er particuliéerement, la publicité a pour effet d'exbes l'insatisfaction, l'envie, les

tensions et I'obsession du désir d'acheter.

"Le plus grand mal cependant que provoque la publicité est qu'elée at
entretient une confusion totale au niveau des vslelElle situe le bonheu
essentiellement dans la consommation matériellée gbaraitre” (Pierre Pradervang
1996).

Comment résister a
la publicité?

11
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2.4 Le gaspillage

Le gaspillage estune utilisation inutile ou non optimale de ressesret d'énergie. Le gaspillage
est d'autant plus condamnable que prés de la nd@ti@umanité manque de l'essentiel.

Un certain nombre d'efforts ont été faits, cesndees années, pouéduire le
gaspillage Pensons seulement au recyclage des déchets, eauxan d'économie d'énergi =
et a certaines améliorations technologiques. Toigefll reste bien degxemples de
gaspillageassociés a: I'étalement urbain, la taille des onaisla consommation de pétrole,
les voitures de luxe, les vétements trop abondégsybjets immédiatement jetables apre
usage, l'eau qui coule a flot, la prolifération gexines et des spa, etc.

Donnez des exemples de gaspillage
ou de réduction du gaspillage les plus
frappants.

2.5 La consommation responsable

Le consommateur an grand pouvoir par ses choix de produits. "Acheter c'est votér'Ldure
Waridel, cette écologiste du groupe Equiterre!ddi he peut s'empécher de consommer, on peutrée f3
de fagon raisonnable et responsable.

Le consommateur responsable d@tposer quatre questions

1. Pourquoi est-ce que jachete?
En ai-je vraiment besoin? Est que je pourrais utiliser autre chose en rempiaa
gue je possede déja? Puis-je I'emprunter a un ePogAux simplicitaires or
conseille d'attendre 7 jours avant d'acheter uetalg valeur).

2. D'ouvient ce que j'achéte?
Est-ce un produit local ou importé? Estfabriqgué ou vendu par un petit produc
ou un petit marchand ou bien une multinationale?cE<abriqué et vendu dans
conditions humaines et environnementales respoesébdmmerce équitable)?

3. Quelles sont les qualités de ce que jachete?
Estce un produit: "vert", naturel, biologique, recyaly recyclé, réutilis
économiseur d'énergie, durable, réparable, protet@spéces en danger, etc.?

4. Qu'advient-il de ce que jachete?
Est-ce un produit immédiatement jetable? Commetitoraen disposer aprés usa
Est-ce biodégradable? Est-ce polluant a l'incingmat
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La capacité de payeme devrait pas étre le seul critére considérédessachats par les personne
"qui ont les moyens". En effet, I'argent ne dispepas du sens des responsabilités sur les pldiéxdié

sociale et de la sauvegarde de l'environnementdM#umieux consommer selon ses besoins plutét gpe

selon ses moyens.

La consommation responsable, est-ce
plus compliqué, plus cher,
plus satisfaisant, plus économique...?

2.6 Conclusion

Pour terminer cet atelier sur "La consommatiorvges laisse a la méditation dette phrase de
Christine Lemaire publiée dans la revue "L'Autre Parole", au prinier2003.

"Alors que le monde est en pleine effervescence,dgugrandes questions éthiques, écologiques
sociales se posent a nos civilisations, on faibencroire aux femmes que ce qui importe avant est
la couleur de leur rouge a levres" et j'ajoutetéagx hommes on fait croire que pour étre un viaemil
faut conduire le dernier modele de 4X4.
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3- Le travall

3.1 Introduction

Le travail,selon le Petit Laroussgest " une activité déployée pour accomplir umhééd parvenir
a un résultat". Il référe donc aussi bien a un empmunéré qu'au bénévolat ou aux tdches domestiqu

Le travailest important dans la vie, car il occupe, pour la majorité dessy une bonne partie de
la période active de la journée et leur permetgdgtier leur vie". Il est important aussi car il ridoue a
définir l'identité, une meilleure estime de soiuatsentiment d'accomplissement. Selon Serge Maonge
(1998), le travail, en plus de contribuer a I'épassement individuel, doit étre utile a la société
s'intégrer harmonieusement a I'écosysteme.

Votre travail rencontre-t-il ces
critéeres?

Adhérer a la SV améne généralemamd profonde réflexion sur le travail Souvent on en arrive
a vouloir réduire les heures passées au boulotdafigagner du temps a consacrer a autre choggufe
on peut rechercher un emploi qui permette de \@woaarmonie avec les autres, actualiser ses dbjéeeti
vie et ainsi favoriser davantage une vie heureuse.

3.2 Le bonheur au travalil

Doit-on nécessairement étre heureux au travailBien des gens subissent leurs activités g
travail, souvent pendant des années, plutdt que érer du plaisir et de la satisfaction. C'es
habituellement le cordon de la rémunération quildiggersonne a un emploi plus ou moins gratifian
Dailleurs, le fait d'avoir des dettes, peut renéréravailleur littéralement prisonnier de son éypur.
Pour étre véritablement heureux au travail, il featre autre, pouvoir s’y réaliser selon ses valeu

Le fait dene pas travailler, peut rendre trés malheureux. C'est ainsi quedesrgens souffrent du
jugement de leurs pairs, parce qu'ils restentradison pour s'occuper de tdches domestiques etideg
enfants ou qu'ils bénéficient de prestations de-biee social ou d'allocations de chémage. lls petiv
facilement étre considérés comme des paresseux.

Etes-vous heureux dans vos
activités de travail rémunérées ou
non rémunérées?
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3.3 Exces reliés au travail

Il existe plusieurs exces reliés au monde du tkdeaquels ont des répercussions considérables.

Le premier exceés commenad'écoleou, plutdt que de former des jeunes ayant unedounhure
générale et des capacités polyvalentes, on charébemer des spécialistes facilement intégrabledesu
marché du travail. Plutdt que de former des indisiditoyens, on forme des producteurs-consommateu
Le décrochage scolaire et le "décrochage sociaiedeicoup de jeunes, illustrent souvent le dégoirg
I'hostilité, de ceux-ci devant cette approche mnescantile de la culture dominante.

Un autre exces, que l'on observe de plus en pkt$augmentation de la
charge de travail Beaucoup d'entreprises et d'organismes publiteffectué des
réductions  d'effectifs, empruntant différents dficdtifs: dégraissage,
rationalisation, réingénérie, etc, lesquelles s& souvent soldées par une plug
grande charge de travail pour les employés restadts a méme inventé
I'expression "le syndrome du survivant” pour décdette situation. C'est ainsi que
I'on voit de plus en plus les organisations empigtie le temps traditionnellement
réservé aux employés par des déjeuners d'affalessdiners conférences, des
heures de travail effectuées en sus des heuresierégu du travail apporté a la maison, des voyag
d'affaires effectués la fin de semaine, etc., tatsouvent méme dans un contexte non remunéngdugn
de l'augmentation du temps demandé aux employ#s, lesponsabilités sont souvent plus nombreuses
méme que les exigences d'efficacité et de prodtétalourdissant, la aussi, leur charge de travalil

Le stress créé par l'augmentation de la charge de travajilesieurs autres phénomenes tels
I'insécurité des emplois, l'augmentation de la diédpide tout, I'arrivée constante de nouveautés,
compétition pour les promotions, les conflits ip@nsonnels, etc. est un autre excés qui caractéiése
plus en plus, le monde du travail.

Comment vivez-vous les excés
reliés au monde du travail?

3.4 Les maladies du travalil

Plusieurs maladies sont attribuables directememdirectement au travail. La plus connue eg
I'épuisement professionnelburn out). Cette sorte de dépression, associéérgiément a une surcharge
de travail, est plus "acceptable" socialement mésede cette fagon. Toutefois, elle
camoufle souvent toutes sortes d'autres causestréss,sincluant des problemef

de dépressions, voire des suicides, peuvent étribuatbles a de trop grande
exigences reliées au travail, a des conflits refatels entre collegues ou avec le
autorités, a des congédiements, etc.

Une autre "maladie" reliée au travail 8sttravail compulsif' . Cet investissement excessif de 14
personne dans le travail, la rendant incapable '‘emp&cher de s'affairer a des heures indues,
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particulierement difficile a identifier et a cern@arce que le travail est tellement valorisé daoise
société moderne (Killinger B., 1992). Toutefoiabbence d'équilibre, entre le travail et les awdotiités
et responsabilités de la vie de l'individu, esthon signe pour identifier le travail compulsif. Leg
personnes "malades de travail compulsif' peuveailielirs avoir de la difficulté a "se faire soighear
cette spécialité est peu représentée en relatiohed'

Une autre "maladie", attribuable souvent aux extteravail, esen rapport avec la famille Ici,
on devrait plutét parler de conflits, attribuablesplus souvent a I'absence, de corps ou d'eghrit,
conjoint ou du parent pour I'enfant. Particulieramkes hommes, mais de plus en plus les femme
négligent leur conjoint et/ou leurs enfants a calesdeur travail trop envahissant. Combien de dsnf
entre conjoints, voire de divorces, sont attribealdirectement ou indirectement & ce manque diécuil
entre les responsabilités parentales et de travail.

Connaissez-vous des cas de
"maladies" reliées au travail?

3.5 Le travail et la simplicité volontaire

La SV peut apporter beaucoup d’améliorationa la question du travail. C'est souvent apres que

des gens aient vécus des problemes sérieux reliEsiraemploi qu'ils changent des choses ply
fondamentales dans leur vie.

Un des moyens les plus importants, envisagésegasiinplicitaires, est d'aligner la consommatio
sur "les vrais besoins", ce qui amene presque tosijone réduction, parfois considérable, des désesis
par conséquent des besoins d'argent. Ceci peutf@wai conséquence déminuer les pressions reliées
au gagne-pain.

La premiéere conséquence de la réduction du besmigesht est une possibilité deminution du
temps passé a travailler Sur ce theme vous pouvez consulter avec avamgagae de John D. Drake
(2001) "Ralentir, travailler moins, vivre mieux"dieu alors au temps supplémentaire, au travail @po
la maison et bonjour aux semaines de quatre jdawrdeeretraite hative. La personne, récupérarsi aiu
temps peut l'investir dans son développement peedpbharmonisation des relations avec ses proehes
I'implication dans sa communauté. Lorsqu'on tréevailoins, il est de plus, facile de réduire sesdéps.
Ainsi, on peut investir plus de temps dans l'ei@rgtla réparation et les rénovations de ses chdses
production de sa nourriture, etc. en fait, dévedspges capacités autosuffisantes. Aussi les dépaiese
santé peuvent étre réduites, car on dispose deadpltsmps pour s'‘occuper de soi sur le plan phgsiqu

mental. Finalement, la personne qui consacre nugnemps a son travail rémunéré peut, en ce faisant

laisser des opportunités d'emploi a d'autres st participer au partage du travail.

entraineélduction du stressrelié au travail.
l'asservisseraanthéque de paye toutes les
pour l'avamcenet les promotions, finie
retrouver ssalaire pendant un certain
continuellergetd mode et d'acheter tous
finie la saasiin aux patrons imposant

Fini alors les achats a crédit
semaines. Finie aussi la compétitid
I'angoisse d'étre licencié et de
temps, fini le besoin de paraitrg
ces vétements pour aller travaille
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des charges de travail excessives, etc.

La diminution des pressions reliées au travatiibatable & une réduction de nos exigence
financiéres, donne la possibilité dboisir un travail prioritairement parce qu'il corr espond a ses
valeurs et objectifs de vie. Ce gain en cohérence, emseastivités et le sens donné a sa vie, peut é
rempli de satisfactions profondes et concourir @gofh importante a I'épanouissement de la person
Comme le mentionne Ira Progoff (1969) dans soreliDepth Psychology and Modern Man", tout
homme posséde en lui "une semence unique" qu'ih@stlé a faire fructifier. S'il ne réalise pasn'so
ceuvre” dans son travail, il se reniera, en padig au moins. Il ne pourra apporter sa contributio
personnelle compléte a "la grande toile de la vie".

Finalement, la simplicité volontaire amene a réraetn cause certains auteespects du travail
reliés a la famille Ainsi, plusieurs parents ne devraient-ils pasireleur objectif d'allier carriére et

famille, du moins pour la période ou les enfantst §eunes ? De méme, si un couple valorise beaucoup

les carrieres de chacun, pourquoi ne choisirgi de ne pas avoir d'enfant ? Ceci pourrait méree &
fait justement dans le but de sauvegarder un apenir les enfants du monde.

Voyez-vous d'autres rapports de
la SV avec le travail?
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4- | 'environnement

(Texte inspiré du livre de Mark A. Burch, "La vale la simplicité”, 2003)

4.1 Introduction

r/ / ms \J 3
D'abord prenons bientz—=3 I conscience gue la planete tout est relié
L'homme est dépendant de l'anima===fz==" gu'il mange.i@elcompte sur le végétal pour
se nourrir, tandis que la végétation a besoin d'dauminéraux et de soleil pour croitre. Touteecett
symbiose constitue "les merveilles de I'environnatthgui existent depuis toujours ou presque.
Ce n'est toutefois que tout récemment, soit autteg années soixante-dix, qu'apparutlest
premiéres inquiétudes sérieuses de la dégradatior dlenvironnement

4.2 La révolution industrielle

La révolution industrielle des années 1950 a antams son sillagé&ois grands phénomeénes
d'explosion qui ont contribué principalement a la situatiotuatie soit:

¢ La croissance démographique
¢ Le développement technologique
¢ Laconsommation de masse

4.3 Menaces a l'environnement

C'est principalement par l'intermédiaireldeonsommationque la planete est mise en péril.

Les principales menaces a la planéte sont:
La destruction des espéces

L'épuisement des ressources

Les perturbations du climat

La pollution

"Expliquez comment, selon vous,
la planete est mise en péril."

4.4 L'empreinte écologique

Des chercheurs de l'université de Colombie-Brigumn (Mathis Wackernagel et Williams Rees
1999) ont développka notion d'empreinte écologiquequi permet de déterminer la superficie de terre ¢t
d'océan productive, nécessaire pour soutenir ladvie étre humain actuellement sur la planéete.eCeft
superficie comprend I'espace nécessaire pour petunourriture, le bois, la fibre textile de mémes
I'espace occupé par les édifices, les rues, les patc.
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Selon Wackernagel et Rees, il faudrai@ hectaresde sol et d'océan productifs
pour qu'un nord-américain puisse vivre actuellemedit on multiplie cette
superficie par 6 milliards d'individus, soit la pdgtion actuelle sur terre, on
obtient 47 milliards ha. Le probléme c'est qu'y @ que 10 milliards d'ha
productifs sur la planete. Par conséquent, powrrasse niveau de vie nord-
américain a tous les habitants du monde, il fatdrdi planétes dés maintenant
On peut donc en conclure que, pour assurer destimosdde vie équitables a tous
les habitants de la planéte, il faudrait consommeét fois moins de ressources en Ameériqu

du Nord.

Pour résoudre ce probléme, différentes solutions pli moins réalistes sont envisageables telles:

& Réduire la population
& Accroitre les progres technologiques
¢ Mettre en ceuvre une alternative a la surconsommatio

4.5 Vision d'avenir

Nous avons examiné, jusqu'a maintenant, seulerfensituation telle qu'elle se présente
actuellement. Toutefois, lorsqu'on cherchevar dans l'avenir et a faire quelques projections, or
entrevoit les principales problématiques suivantes:

¢ La population (doublera d'ici 28 ans)

¢ Lacroissance (avec un objectif de 2 ou 3 % palfé@mgnomie mondiale doublera en 25 ans).

¢ Destruction des capacités de production et de #Brgéon (pétrole, poissons, foréts,
agriculture...)

Comment résoudre ce probleme?

4.6 La simplicité volontaire, une solution

La SV offre une solution simple et individualisée pour répenanx problemes de notre temps. E
effet, la SV ne requiert aucune technologie conmlest accessible a tous immédiatement et ne co
rien.

De plus la SV améne une réduction a 3 niveaux:

& L'exploitation des ressources

¢ Laconsommation d'énergie

o Détérioration des habitats / ‘
()

En matiere dgrotection de I'environnement, la SVpeut prendre 3 formes: té}}\
¢ Réduction du gaspillage ’
¢ Désencombrement ‘
¢ Réduction de la consommation

1¢
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Discutez ces 3 formes de
protection de |'environnement
successivement.

L'Union of Concerned Scientists (UCS) publiait edéenent un guide a lintention des
consommateurs sur de bons choix environnementdany fapportent que lesesures antipollution
prioritaires devraient prendre la forme de la réduction desstsuivants:

¢ Dépense d'hydrocarbure (auto, avion, etc.)

¢ Consommation de viande

¢ Achat d'aliments issus de I'agriculture industeiell

¢ Taille des habitations et amélioration de leur esndnt énergétique

Le méme groupe de scientifiques a élaboré la'lébectivités particulierement dommageablegpour
I'environnement”:
¢ L'utilisation de moteurs deux temps dépourvus deesye antipollution (véhicules tout terrain,
bateaux, motoneige, moto, etc.)
¢ L'utilisation de pesticides et d'engrais chimiques
¢ L'utilisation de foyers et de poéles a bois a aieindement
¢ Laconsommation de produits fabriqués a partip@ess menaceées

A ces propos de 'UCS, on peut ajouter que parsiblens choix environnementaux devraient figure
I'achat d’un petit véhicule, par opposition aux iéthes utilitaires devenus si populaires aux E.tUawe
Canada. Ceux-ci ne correspondant souvent pas duatoubesoins réels des gens. De méme, devr
figurer a ces bons choix une absorption de quardigbnnable d’aliments de bonne qualité pour fair
obstacle a la montée de I'obésité et de la mallbouff

Conclusion

Selon Mark A. Burch (2003) fenoncer a consommerest le geste le plus direct, immédiat e
efficace qu'un individu (ou un groupe) peut posairmssurer la survie de la planéte”.
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5- La plénitude du vide et I'exercice de I'lle

—r)

| ==
I' N

Le vide en apparenceest rien. Il peut cependant étre la voie vers
simplicité intérieure et la sagesse, permettantrieiter notre vie
individuelle et celle de la communauté.

I —

L'un des plugrands défis de la S\Vest de comprendre qu'elle ne ;—I

résume pas a réduire sa consommation, faire le geét@ns son garage ou recycler. Fondamentaleme
la SV repose beaucoup sur une transformation sigriteou le vide a un trés grand role.

Afin de nous aider a appréhender le vide, voitiexerciceintitulé "la plénitude du vide" tiré du
livre "La voie de la simplicité" de Mark A. BurcB@03)"”

* Texte légérement adapté

"Imaginez-vous sur uneaste fle tropicalalotée de grandes plages de sable fin, d'une abmeda
de fruits et de léegumes comestibles, de poissarféeisifs a la chair délicieuse, d'eau
potable, de cavernes confortables ou dormir, essaurcun prédateur, aucune maladie n
| menace a la sécurité. Vous n'étes pas des naufeagétiente de secours. En fait, vous

¥ - ~_ étes les seuls étres vivants au monde, et biernvoue soyez entourés d'autres fle
-__ que vous pourriez explorer, aucune n'est habiiéeussi vaste que la votre. Vous
étes nus, sans outils ni aucune autre possessglon &s criteres de notre société
P/ deconsommation, votre groupe n'a rien.

™

D'abord travaillez individuellement daire une liste de toutes les expériences et activité
auxquelles vous pourriez vous adonner dans cesomstances, seuls ou avec vos compagnes
compagnons. Une fois que vous avez tous notédées,i formez des petits groupes afin de les negitre
commun et de tenter d'en trouver d'autres. Enschague groupe choisit les quatre activités fawearit
retenues et évalue leur impact environnementatts| effets sur la petite communauté et chacurede ¢
membres. Enfin, relevez les réactions émotivesudominé la discussion. Quand vous avez termirn
chaque groupe présente sa liste d'idées et leysreissions sociales et environnementales, et tdég
I'atmosphere émotive du débat.

Une fois cette étape accomplie, vous degpeéter I'exercicea un détail pres:
avant de se retrouver sur I'lle, chaque personspaie dé&10 000dont elle peut se i
servir pour se procurer ce gu'elle désire y appgrten respectant les limiteg
techniques du nouvel environnement: par exemplapesareils électriques ne so
pas utiles car il n'y a pas d'électricité sur l'll€hacun dresse une liste de ce q
acheterait, puis on forme a nouveau de petits gesupour permettre aux gens d
comparer leurs achats et de répondre aux quessangantes:

¢ De quelle fagon ces biens matériels améliorentalse existence sur l'lle?
¢ Quelles sont les conséquences sur les plans emé@noental et social?
¢ Quel a été le ton émotionnel qui a dominé cetteveltel discussion?"

Pour faire l'interprétation des résultats, vousngifa lI'annexe 2.
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6- La santé

6.1 Introduction

Selon plusieurs enquétes, la santé eprémiere préoccupationdes québécois. Il faut d'ailleurs
perdre soudainement la santé pour réaliser cometiengst précieuse.

La santé des québécaiest généralement amélioréalepuis quelques décennies, grace a (¢
meilleures pratiques d'hygiéne, a une meilleurenaitation et aux progrés de la médecine. Aing
I'espérance de vie d'une femme née en 1908 étai@ Beans et elle est passée a 81 ans pour cellemé
2000. Toutefois, on observe un essoufflement degiteentation de l'espérance de vie et méme
régression est a prévoira cause principalement d'une détérioration dicsraspects de I'alimentation,
d'un accroissement de la passivité particuliererabez les jeunes et du mode de vie de plus en pl
stressant.

Note: Interdictions et mise en garde

Les interdictions ont trait a I'usage du tabac et des drogllesst tres fortement recommandé
s’interdire 'usage duabac et des drogues, aussitdt qu'on se sent leagale faire et ce pour ceux
en sont dépendants.

Les mises en gards'appliquent aux abus d'alcool et de nourritunecpralement.

6.2 La médecine

A la santé est étroitement reliée la médecine daire société occidentale. Ne va-
t-on pas voir le médecin seulement lorsque I'onredade? Cette approche, basé
sur le curatif est a I'opposé de la tradition daénou la préoccupation dominante
est accordéau préventif. Ne pourrait-on pas prévenir pourtant de nombigus
"maladies" devenues de simples résultants d'un medee trop exigeant, stressant
et déshumanisé ou en modifiant de mauvaises ligsitalimentaires et de
passivité. Il serait également possible de noumpnér, souvent par des moyens
simples, de maladies qui sont rapportées présehezsnos ancétres et parents, d
méme que celles qui sont attribuables a des mas/amnditions de travail.

Tout de méme, le domaine de la saatdait de grands progrésces dernieres décennies

e
I,
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attribuables principalement a la gratuité des s@nsQuébec, a l'augmentation des budgets et aux

améliorations technologiques dans le domaine meédica

La médecine traditionnelle traversae période controverségles uns louangeant les médecin
pour leur compétence, leurs instruments sophisticetéla découverte de nouveaux meédicaments, |
autres dénoncant l'usage abusif des médicamentspleloiement” des médecins par les compagni
pharmaceutiques, la déshumanisation de la professiédicale. Les médecines dites douces ¢
alternatives connaissent un essor considérabl& par un désir de se rapprocher du naturel, dplsiet
de I'humain.

Que pensez-vous de la
médecine moderne?
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Dans les lignes qui vont suivre, nous abordetoris piliers de la santésoit: I'alimentation, I'esprit en
paix et le repos puis finalement I'exercice physiqu

6.3 L'alimentation

Une saine alimentation estih des principaux piliers de la santé. Que ce soit la provenance dgs
aliments, ce qu'ils contiennent, ou leur colt emiemental, toutes ses considérations sont imgesan
pour notre santé et celle des peuples de toutarteie.

Voici quatre principes d'une bonne alimentation

1. Les aliments doivent provenir de milieux sains

La ferme familiale et la petite entreprise agricaliissé la place a I'agrobusiness. Cette agiie
industrielle se nourrit de: mondialisation, exptbaa, mégaproductio, monoculture, productit
intensive, concentration, fertilisants chimiquesgstrides, hormones, antibiotiques, O
instruments aratoires gigantesques, etc. Elle imetrdans son sillage détérioration des

pollution, réduction de la biodiversitéisque de catastrophe a grande échelle, etc, taldt
conditions qui rendent les milieux malsains.

2. Les aliments doivent étre consommeés aussidragossible
En Amérique du Nord, le trajet parcouru par un ahimest de 2 400 km, selon le "Conservatjo
Council of New Brunswick”. Il se passe donc souvphisieurs jours entre le moment de
cueillette et celui de la consommation. En un repasQuébec, on peut faire facilement le tot
monde, a relativement peu de frais. Certains alimmgrerdent ler salubrité trés rapideme
spécialement s'ils ne sont pas conservés danoddgions appropriées.

3. Les aliments doivent étre le moins possiblesfiemmés

La plus grande transformation des produits alimesgade tous les temps a actuellement ceur
fait intervenir le génie génétique. En effet, alebiotechnologie, on modifie I'ADN des plante
bientbt celledes animaux, pour leur donner certaines propriggéserchées par les industri
Toutes ces manipulations génétiques constitueniesmplus grands risques pour I'humanité, ¢
connait tres peu de choses sur les effets a mdylemg terme les modificationgénétiqueme
(OGM) sur la santé humaine et la biodiversité. &fis, on sait déja que la gestion du g
génétique donne des pouvoirs démesurés a certaungsationales.

Parmi les transformations alimentaires se prodtiisanles aliments, mentionnons de pbesqur
I'on enleve par les procédés de raffinage et cel'qneajoute pour toutes sortes d'objectifs
agerts de conservation, sucre, sel, colorants, savetificialle, irradiation, etc. Toutes c
transformations peuvent soit, réduisent la qualit&itive des aliments, soit étraiisibles pour |
santé.

V)

4. L'alimentation devrait étre principalement dgirie végétale

Le végétarisme intégral n'est pditte pas recommandable si la personne est peuauniormét
en nutrition. Toutefois, on peut affirmer sans uis@le se tromper, que les n@kericains mange
trop de viande. Une telle consommation entraieg problémes de santé de toutes sortes (me
cardiovasculaires, cancers, diabéete, arthrite,opst®se, etc.). De plus, la production de vi:
requiert de 10 a 20 fois plus d'énergie que la yetidn de céréales. Dans certains pays du
cette poblématique est carrément catastrophique. En AyuériLatine, en particulier, la p
grande partie des fruits de la péche est transtehéxportée en farine de poisson pour nourr
bétes, alors que la majorité des habitants managuaeeliement d'aliments.




Quels moyens pouvez-vous prendre
pour améliorer toute la question de
I'alimentation?

¢ Faire un jardin ¢ Faire des confitures ¢ Réduire les emballages
& L'agriculture soutenue & Manger des produits ¢ Laver les aliments
par la communauté saisonniers o Eviter les additifs
¢ Groupe d'achat & Acheter des produits o Eviter le gaspillage
o Cuisiner ses repas biologiques ¢ Utiliser des sacs
& Participer au recyclage ¢ Favoriser le commerce durables
¢ Manger lentement équitable o Eviter les « fast food »
¢ Manger cru & Manger végétarien & Cuisines collectives
o Laverles légumes & Réduire ses portions & Ultiliser les restes
¢ Prendre son temps pour ¢ Composter
manger ¢ Acheter local

6.4 Avoir I'esprit en paix et se reposer

Avoir I'esprit en paix et se reposer constitue utreapilier de la santé. Les exigences de vitesse,
d'efficacité et de productivité de méme que ledliterde toutes sortes sont frequemment a l'origlae
stress qui font qu'on n'a pas l'esprit en pélette question sera traitéea la section concernant le
"désencombrement non matériel" de I'atelier sursibaplicité intérieure”.

Le sommeil est le plus grand reposde la journée. Il est reconnu qu'environ 8 hedeesommeil
par jour sont nécessaires a une personne. Touteigemd on vieillit, le sommeil devient plus diffe
(réveils fréquents la nuit et sommeil 1éger). Iupalors étre avisé de faire une sieste le jounr Pen
dormir, il faut:

& avoir I'esprit serein
& manger légérement avant de se coucher
o faire de I'exercice modérément le soir

Le jour, il est bon d'alterner des périodes plus/es et des périodes de repos. Une bonne facon|de
se reposer le jour est de faireldeelaxation ou de la méditation Il existe toutes sortes de techniques:
¢ écouter de la musique douce
eécouter un enregistrement spécialement concu ptaxer ou mediter <D
faire du yoga, du tai-chi ou de la visualisatioma@on imaginaire)
se faire donner un massage
pratiquer la pensée positive
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Exercice de méditation.

Réf. Cassette du Dr. Robert Béliveau de la Clinique de Réduiti@iress Anjou (méditation assise dirigée).

6.5 Faire de l'exercice physique

Faire de I'exercicesi possible tous les joursest un autre pilier de la santé. Je ne parlégae
consommer du sport de fagon passive a la téléyisiais de participer et de s'activer soi-méme.

Il existe toutes sortes d'opportunitésde faire de I'exercice physique a parti
d'activités dites d'entretiens ou fonctionnelleswow le jardinage, la marche pour aller ay
dépanneur ou le vélo pour se rendre au boulot. d@wités peuvent étre plus
organisées cependant et les loisirs municipawewtfde trées bonnes occasions d
s'activer a codt raisonnable. Les entreprises gsiwdfrent également toute une panoplig
de services. Toutefois, le fait de payer un monsaibistantiel pour un abonnement at
gymnase fait parfois croire que I'effort physigse@guivalent a I'effort financier.

= U (U

Les exercices physiques sont souvent utilisés peutonneun corps esthétiquement attrayant
voire sexy, plutét que de se mettre en forme. Teusoutes n'ont pas la taille de guépe naturelle
cependant. Certains utilisent méme des "raccoumis'se faisant faire des chirurgies esthétiques |et
d'autres prennent des stéroides au détriment méneaidsanté.

Quels types d'exercice physique
pratiquez-vous?

6.7 La maladie un moment clé

La maladie est I'antithese de la santé. Elleim@apas par hasardla plupart du temps, mais a des
causes plus profondes qu'il n'y parait. Plutét deesimplement soigner les symptomes, comme le fait
souvent la médecine traditionnelle, il faudraiealtlavantage du c6té de la psyché, de I'environmiem
physique et surtout humain pour corriger les fasteausals.

La maladie gravest une siréne d'alarmendiquant que des changements importants s'imposen

Plusieurs personnes arrivent a la SV suite a desighaux et trouvent souvent, dans ce mode de Yie
equilibré, des solutions a leurs problemes.
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/- L'argent

7.1 Introduction
L'argent est trés valorisédans la société contemporaine. Plusieurs expressio font foi: "Le

temps c'est de I'argent”, "lI'argent c'est la l#eric'est I'argent qui méne le monde”, "si j'awdad'argent,
je...". On en vient méme a croire que l'argentgetdnsommation qu'il permet) peus,
procurer le bonheur. Examinons donc notre rappddrgent et voyons comment&g

vivre mieux cette relation.

7.2 Qu’est-ce que l'argent représente pour vous?

Faites un inventaire de ce que
I'argent représente pour vous.

Voici quelques idées dont vous pourrez prendre &issance apres avoir fait I'exercice qui précede.

¢ Liberté & Reconnaissance sociale
¢ Encore plus, encore mieux ¢ Accumulation sans limite
& Seécurité ¢ Un moyen (outil) d'échange
¢ Pouvoir ¢ Mal
7.3 Manquez-vous d'argent?

On a souvent tendance a répond A |2 rapidement ffanative a cette question.
Parfois, on croirait que "c¢a irait mieux ™ on eraié plus”, mais est-ce que vous er
manquez vraiment? La sociéte ~ =) consommations incite a solutionner
tous nos problémespar des achats de marchandise.

Donhez des exemples ol vous vouliez
régler vos probléemes par des achats et
ol vous avez réussi a faire autrement.

Toutefois, rassurez-vous, la SV ne valorise pgmlasreté. Ainsi il est possible que vous en venig

a la conclusion queous n‘avez vraiment pas assez d'argemgour satisfaire des besoins raisonnablesp.

Dans ce cas, voici quelques conseils pratiques:
Vous pouvez consulter, avec profig liste des 102 bonnes facons d'économisdournie en

annexe 1. Cette liste déborde d'idées originales piere mieux en ayant moins besoin d'argent. 3oy¢

bien conscient que souvent dépenser moins esivMagnt de gagner plus.

De plus, dans la région de Québec, vous pouvez ingasre augroupe JEU qui est un "Service
d'Echange Local" (SEL) soit un groupe d'échangerdduits et de services sans argent. Vous faites
traitement de texte pour moi et moi je fournis desfitures maison a quelqu'un d'autre et ainsiuite,s
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tous ces échanges étant inscrits sous forme désptans un carnet. Ce type d'échange s'apparetrgcau
et est idéal pour des personnes qui possedentdgade temps et peu d'argent. Un bottin des offtes
demandes est édité régulierement. Pour plus did#bons sur JEU consultez le site
www.jeudequebec.org

Aussi, vous pouvez participer a des groupes d’aotpait permettent de se procurer, a bon comptg,

des produits alimentaires parfois biologiques. Vposvez également participer a des cuisines coléesct
qui sont offertes dans plusieurs localités.

Finalement, si vous manquez vraiment d'argent pogr besoins de base, il y a toutes sorte
d'organismes d'entraide qui peuvent vous fournir, & peu de frais ou parim€éme gratuitement, des
vétements, de la nourriture, un abri, de la refat@ide, et d'autres types d'aide. Vous pouvezniblia
liste de ces organismes communautaires de la réggoi@Québec et Chaudiere-Appalaches dans
répertoire publié annuellement par le Centre dékcBénévole de Québec, tél. : (418) 681-3501.

7.4 Avez-vous trop d'argent?

Trés peu de gens vont répondre par l'affirmativeettie question. Il nous semble qu'on n'en
jamais assez, qu'on pourrait toujours disposerlae pLa richesse n'est pas un mal" direz-vous.e8pr
tout "je ne l'ai volé a personne” se dira un audes expressions justificatives montrent bien l&asa de
celui qui possede beaucoup d'argent.

Méme s'ils ont été acquis en tou
presque toujours le fruit de I'exploitatio
de destructions barbares I'environnement nafDeeplus &tre riche
n'‘est pas nécessairement maktoutefois, .. en plus de créer un climat d'injustic
sociale, la richesse provogque sSouVeNt Of e achatessifs, résultant en un poids
considérable pour la planéte. La ."”-"' W populgiué veut que "quand on a de
I'argent, on peut s'acheter tout ce que l'on védait' fi du sentiment de responsabilité
envers les autres et la planéte.

honnéteté, nessgs sommes d'argent son
directe indirecte d'autres humains et/oy

Les insatisfactions & avoir
trop d'argent.

Faisons ensemble I'exercice original de trouveéléments insatisfaisants, a avoir trop d'argescrivez
vos idées sur la pente descendante de la courbe@uiparez-les avec celles que nous vous proposons
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Eléments insatisfaisants & avoir trop d'argent:

Baisse ou absence de désir et de gratitude

Insécurités et peurs (vol, vandalisme, peur derpesdc.)

Davantage de responsabilités (place de rangeméngfge, entretien, assurance, etc.)
Provoque l'isolement (perte d'amis, source de itendlentiment de mépris pour les pauvres, etc.
Provoque le conservatisme (ne veut rien changsystéme qui le nourrit)

Manque de temps (souvent associé au travail efcessi

Déplacement des valeurs et réduction du sentimeenbdérence

Rend I'élévation de I'esprit et la spiritualité pldifficile

L K 2R R K R R R 2

N'est-ce pas qu'il est surprenant de trouver tarfidcteurs d'insatisfaction a avoir trop d'argent!

Selon Mark A. Burch (2003}, est possible d'allier simplicité et richesse'C'est par des actes de
philanthropie et d'altruisme et un mode de vie rstelgue s'exprime la richesse la plus raffinéepodae-
t-il. Il n'est pas question ici de dilapider sesrs mais d'en user intelligemment pour le mieus-8¢r ses
proches et de toute la collectivité.

Donnez des exemples de fagons
judicieuses de disposer de surplus
financiers.

7.5 Vous avez juste assez d'argent

Vous étes dans la bonne moyenne et vous considéraanquer, ni avoir trop d'argent. Bien
sar le "assez" s'établit souvent par la comparasa@t la situation financiere de nos
proches et des autres en génédalvous étes "comme tout le mondevous avez ou
aspirez a posseéder: une maison d’environ $15088f/ent deux autos, une piscine, um
ou des appareils récréatifs motorisés, vous voysggaierement en avion, etc.
Le "assez" nord-américain, quand on veut le géisérah I'ensemble des humains, on
réalise qu'il faudrait 4,7 planétes pour y arriver.

Quelle est la solution?

7.6 Quelques conseils pratiques pour gérer votre gent
Ou faites-vous vos transactions financiéres couraes?

Bien sir, les Caisses Populaires sont un meillaoixcque les banques trés mercantiles comn
institutions financiéres. Toutefois, une granddipatu mouvement Desjardins a perdu l'esprit coatfér
et d'entraide qui le caractérisait a l'origine. c8i sont ces valeurs que vous recherchezZCdesse
d'Economie Solidaire Desjardins (CESD) (succursale de Québec: 155 boul. Charesttéls 647-
1527)(succursales également a Mtl et Joliette)swaftre une opportunité de gérer vos finances emtay
des considérations plus humaines. Elle a pour ¢d¢itniLa passion des étres" ce qui se matérial@salps
objectifs de justice sociale, de solidarité et deadilité de I'environnement. En fait, elle faiffaife en
exclusivité avec 4 réseaux (syndicats, coopérata@amunautaire et culturel).
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Ou placez-vous vos économies?

Si vous avez des économies a placer, la meillagenfest deréter de I'argent a ceux que vous aimez

et qui en ont besoin. La vieille croyance qui vgue préter de l'argent a ses proches

m 3‘_|:|,'. est source de conflits devrait étre dépassée puoairylavantage I'occasion de rendre

service et de créer des liens plus forts, en ptusade des économies. Bien s0r Ig

E:é )3 prudence s’impose a ce niveau mais vous-méme,us agez besoin d'emprunter,

e AR | pourquoi ne pas le demander a vos proches. Nelfpas que quelqu'un commence

M par demander? Une autre excellente facon de pke®rsurplus d'argent, est de

contribuerau fonds de la CESDxcitée plus haut ou au Fonds d'Emprunt Economiguar@unautaire de
Québec (tél.: 525-0139) pour vivre des valeurs maiercantiles et plus communautaires.

Il est aussi possible de placer ses économies dksfonds Ethiques Ces placements boursiers
favorisent des compagnies "propres" (pas d'armenderiiabac, d'alcool, d'exploitation des enfantsi®u
travail dans des conditions inhumaines ou dégratiamtironnement, etc.). Les placements boursiefs
éthiques ne sont cependant pas "parfaits”, caresdu@s courtiers choisissent les compagnies "lggsn
mauvaises" dans les différents secteues. placements boursiers conventionnekont le pire choix, car
on y favorise souvent les compagnies "malpropres'tjoi spéculent sur les devises et ne produisent
aucun bien ou service, fragilisant ainsi tout Istégne économique.

Au Québecg la facon la plus « rentable » d'investir quelque soit le type de placement choisi,
demeure souvent les REER et particulierement cees ldonds des Travailleurs. Ceux-ci sont
particulierement avantageux pour le retour d'imgafditionnel et les objectifs sociaux qu'ils soutient.
Les REER maximisent le rendement a la retraiteogs\vou votre conjoint n'avez pas de fonds de pensi
d'entreprise.

|®)

7.7 Conclusion

Une des constatations que I'on fait souvent estlegisimplicitaires, par leurs habitudes de vi
modestespnt souvent plus d'argentque ceux qui adoptent un mode de vie axée sumsotmmation, et
ce méme si ces premiers gagnent beaucoup moirgetalls sont d'ailleurs souvent plus satisfaits ¢
dans une autre sorte d’abondance.
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8. La famille

8.1 Introduction

La famille est, selon Le Petit Larousse: « un ensemble de peesamqui ont des liens de parenté »
Habituellement constitué du pere, de la mere ekedémnts, la famille est la cellule de base deotaésé.
Les indiens disent que I'homme devient véritabldradalte lorsqu'il prend soin d'un enfant.

Le sujet de la SV et de la famille est particulienment délicat, car c'est dans la E
famille que se prennent les principales décisiamsa@hsommation et de vie en génér
Des différences de valeurs peuvent amener desitspmirfois difficiles a régler, parmi ,\
les membres de la famille. De plus, le réle desmarest de la plus haute importancg N 1
pour I'adoption des valeurs des enfants, car leastuellement leur exemple qui a le
plus d'influence a long terme sur ces derniers. :

Comment se vit la simplicité
dans votre famille?

8.2 La société québécoise et la famille

La famille est importante pour la société québécoise. Selon une enquéteQd®, 1la famille
% constitue la valeur premiére de 82% des québéboisonsidére souvent méme I'harmonis
If

D

familiale comme le principal facteur de bonheur gessonnes. Le gouvernement
québécois a son ministere de I'Emploi, Solidaritéiade et Famille et méme certaineg
villes se sont dotées de politiques de la famille.

N

Toutes sortes de services existeppur les familles. Que ce soit les soins de sa Le
gratuits, les programmations de loisirs et de celtles villes ou les organismes d'entraid

matérielle ou psychologique, tous visent I'amétioradu bien-étre des différents membres$
des familles.

Ceci n'empéche pase Québec d'avoir un haut taux de divorce, deblpnoes sérieux de violence
conjugale et le taux de suicide chez les jeunptukeélevé des pays développés.

Certains attribuent ces phénoménes & montée de l'individualisme et a I'importancendéurée
accordée de plus en plus a I'économie. Combieretspnes entretiennent précieusement leurs redatign
familiales, combien connaissent leurs voisins diadgent des biens et des services régulierement,
combien s'impliquent dans leur communauté?

A quoi attribuez-vous les
problemes de la famille au
Québec?
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8.3 L'école

L'école est le lieu d'apprentissage par excellelesejeunes, apres la famille. Les
ecoles québécoises somtsez progressistesEntre autre, la nouvelle réforme de
I'éducation vise a mettre de coté la notion de ctitipn en faveur de la coopération.
Dans ce contexte, le mouvement des "Etablissenvarts Brundland®, ayant pour
objectif « d'éduquer et d'agir pour un avenir \éaphr la réalisation de projets
ecologiques, pacifiques, solidaires et démocrasiquérille au ciel du Québec

avec ses 500 écoles membres.

Toutefois, I'écolen'a pas que des c6tés positifEn effet, c'est la que se fait t6t
I'apprentissage "des classes sociales" qui senglisgnt entre |'école publique et privée. Dans nc
programmes scolaires, on néglige la formation gédaéest la culture diversifiee pour former trés dés
spécialistes "bien adaptés au marché du travdétdle est également le lieu des premieres pression
groupe social pour I'habillement, le langage, Malntation, l'usage du tabac et de la drogue, |
comportements "conformes” a sa gang. On y rapme$eproblemes de discipline et méme des cas
violence (« taxage », intimidations, menaces, coefes.

Quelle vision avez-vous de
|'école de vos enfants?

8.4 La maison

La maisonest importante pour la famille. C'est I'abri, le refuge, le liee repos et de
ressourcement. C'est toutefois sa taille et sdisat@mn qui sont particulierement importante dunpale
vue de la SV.

La maison est le bien de consommation habituel¢heeplus important de la famille et on trouve

acceptable de l'acheter a crédit. Toutefois, lesinses investies dans les maisons sont souve
exorbitantes eflépassent les besoins raisonnabl€Somment peut-on justifier de maisong
de plus en plus grandes, alors que I'on a de naminsoins d'enfants? Ceci
particulierement vrai lorsqu’arrive "le phénomenenid vide". La taille de la

maison et son apparence symbolise souvent le statidl de la famille. La
nouvelle mode de la rénovation, particulieremers skdles de bain, de Ia
construction des verrieres ou des aménagementssiqpis des terrains
représente beaucoup de consommation pas toujocessere. La maison
est souvent la place par excellence de la consaomestlon ses moyens et non selon ses besoins.

La localisation de la maison est aussi trés importante. La moda kesrecherche de la nature, de
la paix, de I'absence de pollution, etc. Ce faisantétend de plus en plus loin le périmetre déssvi
Lefebvre, Guérard et Drapeau (1995) dénoncentidi@ent urbain et ce gu'ils appellent "la trilogie d
gaspillage: auto-bungalow-banlieue” comme "l'un @éss importants problemes environnementau
contemporains”. Par opposition, Jacques Delormes dan texte d'atelier sur « la SV et la famillaw,
colloque 2003 sur la SV, déclare: « les maison$ souvent moins dispendieuses, de meilleure guetit
mieux desservies par les transports en communldamgiartiers d'un certain age que dans les quade
constructions nouvelles. De méme dans ces quanteiss récents, la pression sociale a la consoromati
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est moins forte et lI'on y trouve plus de persorégSes qui sont une présence trés agréable pour|les

enfants et une extraordinaire source de richessgime ».

Que pensez-vous maintenant
de votre maison?

8.5 Vie de famille

Nous recherchons tousiirmonie dans nos relations familialesLes clés de I'hnarmonie sont: le
respect, la communication, la reconnaissance rslaonsabilité. Cependant, la course apres lestenp
les biens matériels passe souvent bien avant éagats clés.

pour les en$ac'est le temps que leur consacrent
souvent, pris par twurbillon des activités
plus du tenkps, enfants ont besoin d'une
parents. Unrenfiop laissé a lui-méme peut
d'amour, voirdalalon. Il est bien connu que

passifs et passgmtde temps devant la

%}\ Il appartiesinc aux parents de fixer des
=

Ainsi, ce qu'il y a de plus importan
les parents Ceux-ci sont pourtant, trol&
personnelles et professionnelles. En
certaine discipline de la part d
souffrir d'insécurité, de manque/A/
Ies enfants modernes sont tr
V., l'ordinateur et les jeux vidéo
temps limites pour ces activités
du sport avec eux ou de les inscrir

« d'amenereld@ants dehors », de faire
a diversagitéstde loisir créatif.

Il est recommandé d#onner une allocation financiereaux enfants afin de leur apprendre a gérer
de l'argent. Quand ils vieillissent, il est sousbiié qu'ils travaillent a des petits boulots poagrer leur
argent de poche et acquérir le sens du travail.

Avez-vous d'autres réflexions sur
la vie de famille?

8.6 Simplicité volontaire et famille

L'une des premieres choses que font les simplicitas est de réduire leur train de vie et dg
mettre plutdt l'importance sur des éléments de intérieure et relationnelle. Ceci peut avoir dg
nombreuses conséquences bénéfiques sur la fanile.réduction du besoin d'argent amen
habituellement une possibilité de récupérer du tedgtravail pour l'investir dans la famille. Legamnts
se plaignent rarement de ne pas avoir le télévés@&aran plat dernier cri si leur pére les améaep@che.
Si des demandes en ce sens persistent elles sdumntfaciles a négocier avec un enfant satisfajt
affectivement.

D

La SV amene souveatse tisser un réseau serré d'entraidé€ue ce soit parmi les parents, amis,
voisins, membres du méme groupe social ou singrégrace a l'intervention d'un groupe d'entrdiete,
simplicitaires trouvent dans leur communauté desaerces pour répondre a leurs besoins, souvesit spn
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avoir a consommer. En plus de réduire la pressiom gagner toujours plus d'argent, I'entraide pedee
créer des liens entre les individus qui sont urpancontre la déprime.

La SV, avec toutes les valeurs qu'elle véhiculéegtcomportements souvent a contre-courant
gu'elle améne, s'infiltrant dans tous les recom$adrie quotidienneeut faire I'objet de frictions parmi
les membres de la famille. Il est alors nécessa@efaire appel au respect de chacun, a l'esprit fe
conciliation et de compromis de méme qu’'a I'impiéide la liberté de choix lorsque c’est possible.

Une de ces valeurs véhiculée par la SV et quaesioeur de la famille concerne le filavoir des
enfants et leur nombre. L'humanité est déja aux prises aveprobléme de plus en plus sérieux d
surpopulation. Méme si au Québec nous manquonsléeer chaque enfant qui nait ici consommera pljis
gue des centaines d'enfants du Tiers-Monde. Bienl €%t I€gitime de vouloir avoir des enfantsjtefois
les choix, dans ce domaine comme dans bien d'adimesent se faire en considérant nos responsadilit
globales. Ainsi, les pressions et mémes les inaitatfinancieres ou autres de certains politiciens
groupe d'intérét a avoir plus d'enfants ne devtaias exister. Le libre choix éclairé et resporsalgivrait
nous guider dans ce domaine. Les opinions songftmattres partagées sur cette question, méme pafmi
les adeptes de longue date de la SV.

1%

La SV et la famille sont la place par excellenceirda modération, la recherche de la juste
mesure et de I'équilibre N'est-ce pas la un bel héritage a laisser &nfants?

Que pensez-vous de la s.v. et de la
famille?




O- La simplicité intérieure

9.1 Introduction

L'intérieur réfere ici au coeur et a l'esprit, certains dit@mbhe. Dans toutes les civilisations et dé
tout temps, on retrouve un intérét certain pour wEsurs de dénuement matériel afin de favoriser (n
cheminement intérieur. Dam®s sociétés modernes de surabondangeur accéder a la simplicité er &
la vie intérieure, le mot clef est "désencombrerhent

9.2 Encombrement et désencombrement

—

L'encombrement, réfere a quelque chose qui ohstiuieembarrasse, qui est génant par I'effg
d'accumulation. Cet encombrement peut étre matguielon matériel.

Encombrement matériel

L'encombrement matériel est souvent évident lorsque l'on entre dans |
chambre d'ado. Toutefois, il n‘est pas nécessaiv®id des papiers et du linge par ter
pour que ce soit encombré dans nos maisons. Liaaidiies achats plus ou moin
nécessaires et des cadeaux souvent inutiles, peddarombreuses années, amene
état d'encombrement que souvent on ne réaliseMissalisez votre garde-robe, vo
tiroirs de bureau, vos armoires de cuisine, voam@age, etc.

Est-ce encombré dans
votre maison?

Cet encombrement matériel a un effet certain surtrevopsychisme Si votre
environnement matériel n'est pas dégagé et si voses ne sont pas rangées, comment cela peut-il étr
bien structuré et clair dans votre téte?

Vous pouvezlésencombreren commencant graduellement par une tablette de
votre cabanon par exemple. Une fois celle-ci désey@g, savourez votre
résultat et nourrissez-vous en pour accroitre votogivation. Bien sdr, il ne
faut pas désencombrer une tablette pour en encombee autre. L'idée est
d'éliminer les choses dont vous n'avez plus bedoémtains disent que: « si
VOUS ne vous étes pas servi d'un objet pendargriziede année, c'est un bon
signe que vous pouvez vous en débarrasser ».

Comment disposer des choses
inutiles?




Moyens de disposer des choses inutiles :

*Marchés aux puces * Annonces classées

*Ventes de garage Babillards dans les lieux publics

*Donner a un organisme de charité * Mettre au bord de la rue avec une affich¢
eDonner ou échanger avec un parent, « adonner »

amis, voisin, etc.

Ce désencombrement matériel, en plus de vous &aro I'éclaircissement des idées », produjt

toutes sortes d'autres bénéficetels que: réduire le ménage, I'espace de rangeetdets assurances,
faciliter les recherches, rendre disponible pdauties personnes les objets accumulés, etc.

Encombrement non matériel

Se dégager d’'uencombrement non matérielest souvent beaucoup difficile que de désencombier
son garage. L’'encombrement non matériel est carsetpar le fouillis au niveau du cceur et de ligspr
Ce fouillis provient d'une part, des difficultés d@ vie provenant surtout de I'éducation et dp
I'environnement humain et d'autre part, peut étv@qué par le tintamarre publicitaire et la cordas
provoquée par le tourbillon de la société de suwsoommation.

Les difficultés de la vie qui peuvent masquer la paix du cceur et de I'egmennent
diverses formes. Les plus contraignantes origigéneralement de I'enfance et sont des
conséquences de relations conflictuelles avec texateurs. Elles comprennent de
vieux ressentiments, des peurs, de la culpabilig|s pensées négatives, etc. Les
difficultés peuvent aussi étre plus immédiates danse quotidienne: personne qui noug
irrite, situation défavorable, attitude contraditoetc.

S'il est plus facile d’identifier et de gérer cemrderes, ledlifficultés originaires de I'enfance
sont souvent trés tenaces. Selon la psychologuséqaise Colette Portelance, elles tirent leur sodhan
vécu émotionnel insatisfaisant voire traumatisant, niveau des besoins psychiques fondamentaux
(sécurité, écoute, reconnaissance, amour, liberjél a répétition, pendant des année -
des mémes insatisfactions provoque des zones ddgymbilité pouvant aller
jusqu'aux complexes (culpabilité, infériorité, atdan, insécurité, ...) Une fois le =
complexe installé dans la vie de quelqu'un, vietrsn greffer les mécanismes d =
défense (refoulement, fuite, projection, ...) et @&d' adulte particulierement, le Vad
systémes relationnels (bourreau-victime, juge-ablgy supérieur-inférieur, ...). Il es \
souvent nécessaire, pour les personnes embourbgesids problemes émotionnels, de
demander de l'aide. « L'expression, dans le préd&mhotions désagréables vécues dans le passe, €
aupres d'une autre personne vraiment a I'écouts, geemettre de revivre I'émotion et de s'en libére
(Colette Portelance, 1998). L'aide peut prendreiplus formes: professionnel, aidant naturel, geouf
d'entraide ou cheminement personnel en solitaire.

—F

Donnez des exemples de personnes
qui se sont sorties de difficultés
de la vie.




Le tintamarre publicitaire et la confusion générale engendrée par la société de
surconsommation constituent une autre forme d'eboemment non matériel. Elle nous vient du mond
extérieur dans lequel nous baignons. Principalempat l'intermédiaire des médias et surtout p4g
I'envahissement de la télévision, I'excitation gqesstes de radio commerciaux de méme que p
I'avalanche de publicité dans les journaux et revii®us sommes plongés, des notre jeune age, dans
bain de propagande faisant I'apologie d'une sodigtgress et de la consommation. A écouter tqubrga
devient de plus en plus convaincu que le bonhetnosge dans l'achat du dernier gadget, de 'aitmns
de la maison de réve ou de la répétition des veyad@tranger.

Pour sedésencombrer de la pression de cette société de smmmation, il faut
réduire son exposition a la publicité et refuser vitesse et le stress. Il est
particulierement important de faire une gestiosoanable des heures d'écoute de |
télévision car linfluence de ce média est spéciald insidieux et extrémement
puissant. Il est aussi important de refuser le rement excessif et la rapidité de tout
proposeés par plusieurs sources, dont le milieualai.

Exemples de votre exposition aux
pressions de la société de
consommation.

Il n‘est pas facile de déterminer lequel des d&sabrements matériels ou non matériels dui
entrepris en premier. Certains prétendent que si I'on se désencombrérigilement d'abord, ce
changement ne sera pas durable. Il semble qu'lelibinent les gens font les deux a la fois et g
graduellement, I'un nourrissant l'autre, pourdiate des meilleurs résultats.

9.3 Résultats du désencombrement

Quand nous sommes dans I'encombrement maténehetatériel, nous ne voyons que dans ur
3’,}3 espece de brume notre monde intérieur. Ainsi nohagpent, en partie du moins,
nos priorités de vie intérieure telles que : désir de croissance personnell
atteinte de relations harmonieuses, importanceadeid familiale, nécessité et
bienfaits de I'engagement communautaire, cheminesprituel et quéte de sens,
préoccupations pour le sort de I'humanité.

Le grandparadoxe occidentalactuellement est que, selon de nombreuses étiedes,
principales valeurs mentionnées comme les plus ritaptes pour les américains sont
une vie familiale satisfaisante, la qualité de péon des loisirs et des relations amicales agesabbit
toutes des valeurs reliées a « |'étre », alordsqoiettent leur priorité sur I'économie et la passen de
biens matériels, soit « I'avoir ». Il en résutelon Mark A. Burch (2003), « un sentiment de ns&ade
culpabilité et d'angoisse et une impression difissenener une vie qui n'a pas de sens ».
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Comment vivez-vous ce
paradoxe?

Il existe différentsmoyens de retrouver le chemin d'une vie intérieureriche. Bien sar, le
désencombrement matériel et non matériel doit odarivoie vers la simplicité intérieure. Toutefois,
différents autres moyens et techniques peuvenné@gent a contribution pour favoriser ce chemineimen
Celles-ci comprennent : ralentir sa vie de facamégéle, la réservation de moment de silence, pratikg
lacher prise, la méditation, le yoga, le tai-cls larts martiaux, la lecture et la musique inspa;ala
création artistique, les activités reliées a lairgtetc.

A mesure que nous entrons dans notre monde iaténieus renonconsa vouloir nous édifier un
mode de vie fagconné par la publicité et les tenésutiti marchéNous échappons une vie programmée
par nos expériences de vie difficiles de I'enfamee plus récentes. Ce cheminement s’accompag
souvent d’'une réflexion plus globale sur le sensndoa sa vie et sur la spiritualité (celle-ci cdésée
globalement, et non strictement sur le plan religje

Une nouvelle vieprend forme naturellement, reflétant la véritadentité profonde. Nous faisons
alors I'expérience graduelle d’'une cohérence, ds pin plus grande, entre nos valeurs et nos actio
Cette cohérence réduit les sentiments de culpabliéis incertitudes et les hésitations souventcass® a
une vie sans vision claire de nos objectifs globetéi long terme.

C'est a partir de ces fondements que nous vivpbars heureux aujourd’hui et pourrons réécrire
graduellement le scénario concernant notre vieatimite celle de toute la société.

Est-ce possible de se changer et
de changer le monde?
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10- Comment aller vers la simplicité volontaire

(Texte inspiré du livre de Serge Mongeau, « La 8o volontaire, plus que jamais », 1998)

10.1 Introduction

La SV n'est pas une fin Elle se veut un moyen de créer un certain espacgourra émerger
guelque chose de nouveau. Cet espace sera : pbysagial, émotionnel et spirituel.

10.2 Les principales motivations pour adopter la saplicité volontaire

La reduction de I'endettement

La récupération de temps

Le changement de style de vie

Les raisons écologiques (environnement)
Les raisons éthiques (partage des richesses)
La recherche de la paix et du bonheur

L R IR R R R 4

Les principawobstacles individuelsa la SV sont :

La peur d’étre marginalisé (différents)

La peur de s’éloigner de « la grande vie »
L’insécurité face a I'avenir

Etre complétement désintéressé

Trouver que ¢a demande un trop gros effort

L R R R 2R 4

Quelles sont vos motivations
pour adopter la SV ?

10.3 Pour aller dans la direction de la simplicité&olontaire il faut :

1. Réfléchir
¢ Que voulez-vous faire de votre vie?
o Etes-vous satisfait du temps que vous consacres aroches?
& Pourquoi ne feriez-vous pas aujourd’hui ce que véusz de faire a votre retraite!

2. Choisir ses relationgsi vos amis font « la grosse vie », vous ne pawmaplifier la votre)

3. Faites d’abord despetits changementsqui ne vous demandent pas trop : désencombrez ¢les
tablettes dans la cave ou des tiroirs de vétenatrdsposez des surplus, marchez de temps en
temps pour aller au dépanneur, recyclez plus nd@hement, n'acceptez plus les diners
d’affaires qui grugent votre temps personnel, achefuelques produits biologiques, médite
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de temps en temps, accordez plus de temps a voBgw@t a la communauté, etc. Tout a
long de ces changements, nourrissez-vous de déesspecttoires.

14

4. Faites certaines modifications plus radicalesmettre la télévision « dans I'armoire », vendre

une voiture, se débarrasser de ses cartes de, @édiiter le temps partiel, déménager dans

logement plus petit ou/et prés du travail et desmgports en commun, faites une retrait
spirituelle, prévoyez du temps en téte a téte régarhent avec votre conjoint, refuser d
prendre I'avion, donnez du temps régulierement cerhgnévole dans un organisme qui vou

n

tient & coeur, etd.’accroissement de la cohérencentre vos principes et votre mode de vie|,

la disposition de plus de temps et d’argent dewiaits apporter de plus en plus de satisfactions

et une certaine paix intérieure qui sera votre omopour passer successivement a d’autre
tranches de simplification de votre vie.

5. Se permettre des écartél n’est pas défendu de vous faire un plaisireptmnnel de temps en
temps).

Ne jamais oublier que c’el répétition de petits et de gros gestepar un nombre de plus en plus
grand de personnes, qui peuvent changer les cebseéer un monde ou il fera bon vivre maintenant
ou nos descendants pourront vivre en paix et déegrhsur une base durable.

Il faut réécrire notre histoire. Nous ne sommes pas la pour dominer et explatptanéte, mais pour
vivre en harmonie avec elle. Dans la société aryenila qualité de vie sera la valeur princip#eSV
sera nécessairement intégrée, a une place de dai |la vie individuelle et collective.

10.4 Le mouvement québécois de simplicité volontair

Au niveau du Québec, existeR&seau Québécois pour la Simplicité Volontair€RQSV); 1710

Beaudry, loc. 3.3, Mtl, Qc., H2L 3E7 ; tél.: (51437-3159, télécopieur: (514) 937-3583, courriel:

rqsv@simplicitevolontaire.orgsite Internetwww.simplicitevolontaire.orgle bureau est fonctionnel du
mardi au jeudi. Le RQSV a pour mission « de rédes personnes qui veulent vivre et promouvoir la S
comme moyen d'améliorer leur propre vie et de dmundr a édifier une société plus juste et plu
durable ». Les principales responsabilités du R@8M de servir de lien entre les groupes régiormsux
SV et les membres individuels, tenir a jour un sieb, publier un bulletin de liaison, organiser de
rencontres de formation pour les conférenciersesuésponsables de groupes. Pour devenir merhbre

en codte $25.

Il existe aussi actuellement une quinzaine de g@suggionaux de SV répartis dans toute |
province.
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(GSVQ) qui posséde un conseil d’administration €'whizaine de personnes, gérant les destinés
groupe. Le GSVQ comprend divers comités de tratarganise différentes activités :

*

L R 2

L K R K R 2

L 4

Les coordonnées du GSVQ sont: 15 Ave Marcoux QuéReg, G1E 4N9, tél. : (418) 660-3550;
courriel: responsable@gsvq.orgsite web www.gsvq.org. Les personnes contacts sont Pascal Gren
responsable et Monique Co6té coordonnatrice. Paavier I'information sur le GSVQ ou participer plus
activement, vous n'avez qu'a transmettre vos cootlEs complétes et spécifier vos besoins et/oasoffr
Il'y a des frais d'adhésion de 10$ pour devenir breren regle du groupe. Il existe aussi une caiggo
sympathisant, sans frais d’adhésion, permettant®uméme de recevoir les invitations aux évenesent

A Québec, il existe une cellule régionale soit@roupe de Simplicité Volontaire de Québet

Un comité radio produisant une émission hebdomadaire d’'une heungoate communautaire
CKIA FM 88,3 le mercredi de 17h00 & 18h00 ;

uncomité bulletin qui publie trois ou quatre fois par année un bulldée liaison ;

Des conférencesgjuatre fois par année sur divers sujets reli@s@M. Nous fournissons aussi des
conférenciers a d’autres groupes qui nous en fodémande ;

Desateliersd'introduction a la SV tenues a I'automne et au printemps;

Des salons de discussion quatre fois par an au ragtant le Commensal ;

Desdocuments audiovisuelsur la SV sont offert en vente ou en location ;

SOS Simplicitéest un service conseil pour ceux qui veulent médt&V dans leur vie ;

Groupe de partagepour ceux qui veulent améliorer leur satisfacttanniveau des achats, du
travail, du stress, des relations, etc. ;

la fabrication et a la vented'objets écologiques sacs de magasinage en tissus, composte
domestiques et communautaires en bois et accesstgracompostage, autocollants ou il eg

inscrit « Publicité...non merci » pour la boite aettres et « En as-tu vraiment besoin? » poyr

'auto. Les composteurs et les sacs écologiqueisfabriqués par des groupes de réinsertion. S
ces derniers sont imprimés des slogans environrtaonenlLes objets écologiques servent
l'autofinancement du GSVQ et a d’autres groupetigipants ;

Votre appréciation des ateliers.
¢ Le contenu
¢ L'animation
¢ Les améliorations possibles

Simplifier pour mieux
vivre

S'impligquer pour survivre
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ANNEXE 1
102 BONNES FACONS D'ECONOMISER

(Adaptées par Pascal Grenier a partir du livre tr&w@ie ou votre argent" de Joe Dominguez et Vicki
Robin, 1997)

Intéréts et frais financiers

Les frais de transport

Rembourser vos dettes de cartes de crédit.

Ne conserver qu'une seule carte de crédit msucds d'urgence et ne payer plus de frais annu

inutiles.

3. Payer tous vos achats comptant, méme les ghassaiels que la voiture.

4. Rembourser votre hypotheque aussi rapidemenpagsble.

5. Si votre banque ne réclame aucuns frais deagesti condition d'avoir toujours un montant
minimum sur votre compte, veuillez a ne pas alledeca de ce minimum.

6. Ne pas faire de cheques sans provision.

N =

7. Chercher a savoir si vous avez vraiment bestineddeuxiéme (ou d'une troisieme) voiture|

(Songer aux économies d'essence, dhuile, d'emretile réparations, de stationnemen
d'assurance, de permis et de contraventions quepaurriez faire si vous vous en passiez).

8. Faire vos courses a pied aussi souvent quebbessi

9. Utiliser les transports en commun.

10. Tenir un carnet de bord dans lequel vous caegites dépenses afférentes a votre auto.

11. Vous familiariser avec les rudiments de la mépze.

12. Trouver un mécanicien fiable et honnéte, adaamt avoir vraiment besoin.

13. Aprés avoir comparé les prix, acheter vous-mi&sn@ieces de rechange nécessaires et, au bes
les faire installer par un professionnel.

14. Entretenir régulierement votre voiture (oudad entretenir) pour prévenir les pannes et leslien
mécaniques.

15. Pratiquer le covoiturage.

16. Utiliser le systeme de location d'auto « Comauia ».

17. Songer au télétravail, grace auquel vous potraeailler a domicile tout en restant relié a eotr
bureau par ordinateur, modem, télécopieur, téléplen, évidemment, par le cheque de paie.

18. Choisir votre maison et votre emploi de fagc@oavoir marcher jusqu'a votre lieu de travail.

19. Opter pour une semaine de travail de quatms jetuun horaire de dix heures par jour.

20. Enfourcher votre bicyclette aussi souvent quesible.

21. Si vous envisagez d'acheter une nouvelle @itugrifier le prix des assurances (a performanc

€gales, certaines marques ou certains modeles ntoptas cher que d'autres en primes$

d'assurance).

22. Réparer et conserver sa vieille voiture plupd¢ d'en acheter une neuve. C'est aussi une fag
d'économiser sur l'assurance.

23. Grouper ses achats pour limiter les déplacesnent
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Les frais médicaux

24. Penser a adhérer a un régime d'assurance rergoraportant une franchise plus élevée.
25. Magasiner les prix en ce qui concerne les naéaknts, professionnels, soins et examens.
26. Si vous dépassez le « poids santé », perdigumsekilos.

27. Nourrissez-vous d’'aliments sains.

28. Faire de I'exercice physique.

29. Adopter une attitude positive.

30. Maitriser votre stress.

31. Cesser de fumer.

32. Prendre suffisamment de repos.

Les dépenses de logement

33. Si vous avez une résidence secondaire, vougepda louer quand vous ne vous en servez pas.
34. Louer des maisons qui ne sont pas a louer @s iméormant dans I'entourage.

35. Faire du gardiennage de maison.

36. Louer les espaces que vous n'utilisez pas.

37. Envisager la possibilité de vivre en communauté

38. Déménager dans un quartier moins cher.

39. Acheter une petite parcelle de terrain et taltes une maison mobile.

40. Faire vous-méme vos réparations dans la maison.

Partager

41. Echanger vos vétements avec des amis qui omdiiae taille que vous.

42. Garder vos vétements pour les ressortir urppeutard.

43. Participer a un réseau de baby-sitting.

44. Ne plus acheter de livres et de magazineseimgsunter a la bibliotheque.

45. Partager vos abonnements avec des amis.

46. Faire parti d’'un groupe JEU (Jardin d’Echangeséversels) ou d'un SEL (Service d'Echanges
Locaux), qui sont des systémes organisés d'échalegaiens et de services sans argent.

47. Monter votre propre réseau de partage. Infoqpaeents, amis, voisins, etc. de vos besoins et fle
vos offres.

Le magasinage

48. Vous mettre au courant des prix.

49. Acheter des produits usagés dans les marckgsuaas, les ventes de garage, les ressourceses,
friperies, par l'intermédiaire des petites annomzess les journaux, les lieux publics et Internet.

50. Faire une liste d'achats et s'y tenir.

51. Découper les coupons-rabais.

52. Regrouper vos courses pour n'y aller qu’ung jfair semaines ou tous les dix jours.

53. Préparer vos menus a l'avance pour une pédedpt a dix jours et les établir en fonction degs
produits en réduction.

54. Comparer avant d'acheter. Consulter les ansgnaglicitaires dans les journaux et les circutaire
des différentes épiceries.

55. Acheter en gros les articles non périssablesvquis utilisez frequemment comme les papiers-
mouchoirs, le papier de toilette, le savon a visst a lessive, etc.

56. Acheter des fruits et Iégumes de saison, it swins chers.
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Les vacances

Les rencontres et les divertissements

57. Profiter des rabais pour acheter en plus grap@atité — non seulement les boites de conser
mais aussi la viande, que vous pouvez congeler.
58. Regarder bien ou chaque épicerie place ledesrten réduction pour vente rapide.

59. Si vous avez un jardin potager, vous pouvebprenfaire une fois preuve de bon sens en faisant

pousser les légumes qui, pour un minimum d'espad&forts, vous permettent de faire le plug
d'économies.

60. Faire preuve d'imagination, si un article vi@mhanquer avant votre prochaine tournée a I'épicer
improvisez avec ce que vous avez sous la main.

61. Constituer une coop ou un groupe d'achats\a&amis et vos voisins pour acheter en gros.

62. Supprimer un repas de viande (ou plus) par isemet le remplacer par un plat de pates ou
légumineuses.

63. Vous approvisionner dans les marchés en pleoualirectement chez le producteur.

64. Vous familiariser avec les magasins locauwegiproduits d'appels qu'ils proposent, c'est-aldire
produits exceptionnellement réduits.

65. Penser a apporter votre propre sac durableagasm.

66. Eviter les plats cuisinés.

67. Embouteillez vous-méme votre vin a partir dacvau dépot de la Société des Alcools du Québeg.

68. Profiter de vos loisirs a proximité de chezs/ou

69. Acheter vos billets d'avion longtemps a l'avanc

70. Profiter des meilleurs tarifs qui sont offgfte'sque vous voyagez en semaine ou si un week-¢e
est inclus dans le séjour).

71. Etre son propre agent de voyage.

72. Choisir le camping comme mode de séjour.

73. Voyager tout en faisant du bénévolat.

74. Faire un échange de maisons et de voituresdigeeis-a-vis du pays visité.

75. Organiser des repas-partage (chacun appog&atn

76. Lorsque vous invitez des amis a souper, vousgmne rien faire d'extravagant, mais offrir ce qu
vous mangez habituellement.

77. Inviter des amis a venir prendre le dessert ao@is en regardant un film ou un documentaire
discuter du film avec eux.

78. Avis aux cinéphiles : aller voir les films eratimée ou lors de certaines journées particuliere

codte moins cher.

79. Si vous étes un mordu de spectacle, offrirsarsgices a titre de bénévole.

80. Emprunter disques compacts, cassettes audijebavidéo et mémes ceuvres dart a |
bibliotheque.

81. Vous passer d'aller au restaurant jusqu'a ee€eja redevienne un réel plaisir.

82. Ecrire au lieu de téléphoner a I'étranger bugss voulez étre plus moderne, utiliser le cailrri

83. Ne jamais oublier que I'amitié et I'amour relsetent pas.
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Les passe-temps

84. Vous adonner a des passe-temps qui contribueninent a la réduction de vos dépenses
(bricolage-cadeau, confection de vétements, jagdinatc.).

85. Choisir des passe-temps qui ne vous obligenagaire de longs déplacements.

86. Opter pour des passe-temps que vous pouvegcgpsans étre obligé de dépenser des somnjes
folles pour un équipement sophistiqué.

87. Mettre votre passe-temps au service d'une boanee ou faites d’'une bonne cause votre pasge-
temps.

88. Choisir ou modifier vos passe-temps de mariérgter les frais d'adhésion et les cotisations.

Les assurances

89. Est-ce que la valeur de rachat et I'état deevaiture justifie votre assurance automobile tous
risques?

90. Etes-vous en train d'assurer des objets quevepourriez jamais remplacer s'ils étaient volés?

91. Si votre femme travaille, avez-vous vraimergdie d'une assurance-vie aussi importante que cel
gue payait votre péere?

92. Si vos responsabilités familiales ont diminy&es assurances ont-elles été réajustées?

e

Les enfants

93. Plutét que de faire appel a l'argent, vous pauaire preuve de créativité en ce qui concerse |
cadeaux d’anniversaires et les costumes d'Halloween

94. Donnez de l'argent de poche a vos enfantssselaleur la possibilité d'apprendre a le géral. se

95. Réduire vos propres dépenses et vos enfanssimiteront.

96. Si votre enfant vous réclame l'achat de quetdueese de dispendieux, vous pouvez lui propos
d'en rediscuter dans quelques jours. Le contexte@aut-étre changé.

97. Y penser a deux fois avant d'envoyer votrerdgrifans une école privée.
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Les cadeaux

98. Vous mettre d'accord avec vos enfants poueunedffrir qu'un seul cadeau a Noél ou pour ley
anniversaire. Choisir un cadeau vraiment signifiqgadur eux et vous rappeler que « plus » n'egt
pas forcément « mieux ».

99. Acheter vos cadeaux a I'avance pour profitanaximum des ventes et des bonnes occasions et|les
mettre de c6té jusqu'au moment de les offrir.

100. Plutét que de donner des biens matérieldr offs services (massage, baby-sitting, concevepri
taillage de haies, préparation d’'un repas spécial,

101. Convenir avec vos amis et parents de ne pasiger de cadeaux a Noél ou aux anniversaires.

102. Si vous avez l'esprit inventif et si vous étabile de vos mains, vous pouvez créer vous-mérme
des cadeaux simples et originaux.
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Annexe 2

RESULTATS DE L'EXERCICE DE L' ILE

(Tiré du livre de Mark A. Burch, (2003) "La voie tlesimplicité" et Iégerement adapté)

Selon Mark A. Burch, qui a animé cette activité geamt 15 ans,els résultats de I'exercicesont
généralement les suivants:

"Pendantla premiére partie de I'exercicecertains participants trouvent difficile d'imaginpasser le

temps sans aucun bien matériel a leur disposit@unelques personnes restent en panne d'inspiratian,

I'air perplexe. D'autres réfléchissent un instantemmencent a jeter une foule d'idées sur paglaand
commence le travail de groupe, le travail s'intéiasiet plusieurs autres propositions sont lancée
Souvent, puisque les gens s'imaginent nus surlemEserte, la discussion prend une tournure éuatjq
tout en restant ludique et innocente.

A la fin de la premiére particles groupes ont généralement dressé de longstss |d'activités
etroitement liées a leur capacité physique de vilargeec le monde naturel, d'entrer en relation alec
autres de diverses facons et d'établir un rappertssiel et spirituel avec I'ile et les créaturesetie’
abrite. lls imaginent marcher, nager, explorer, otex, raconter des histoires, inventer des légende
ramasser des coquillages et des roches, faire tamoomposer et réciter des histoires et des pogme
danser, créer et jouer des pieces de théatre, petpat partager des repas, etc. Les participant
s'étonnent de la multitude d'activités énumeéréededr faible impact environnemental, de la facomtd

elles tissent des liens entre les membres du groupdon général de ces conversations est enjoyé,

humoristique, érotique, spirituel, ancré dans lali& et |éger. Il arrive souvent que des particiggase
disent préts a déménager sans tarder sur cettaiilen leur dévoile son emplacement.

Au cours dda seconde partie de I'exercicées choses changent. Comme cela se passe dans
société de consommation, les participants déciderieurs achats de facon isolée; le groupe se ve&o0
donc avec des surplus d'objets semblables, cagés n'ont pensé qu'a leurs besoins personne
Certaines personnes, qui ont clairement l'intentitexploiter les ressources de l'ile, ont chois dbjets
pratiques susceptibles de les aider a récolter dtaasformer ces ressources: agres de péche, admes
chasse, outils, véhicules, etc. D'autres ont cosnguie Ille satisfait déja leurs besoins de basengt
plutdt opté pour des articles "de luxe" tels qas friandises, des instruments de musique et dériakat
pour artiste. Quoi qu'il en soit, une grande diversl'objets sont introduits dans I'ile, et les geliscutent
de leurs répercussions.

A la fin de la deuxiéme partieles participants constatent, souvent avec étoengmgue
I'introduction de biens matériels sur I'lle améboeffectivement leur qualité de vie. Cependanta¢an
dont ils interagissent change: ils deviennent éseux, plus préoccupés par I'élaboration de rége

d'ententes sur la distribution des ressources é&gst de Iile, ainsi que sur les facons de protége

I'environnement et les gens contre une mauvaisdisatibn des objets qui peuvent s'avérer dangereu
Souvent, méme s'ils peuvent faciliter la vie, Ibgts introduits ont des répercussions plus ou B0if
inévitables sur I'environnement, généralement nésadParce que des déchets non biodégradables fq
leur apparition sur I'lle, on évoque la nécessité gites d'enfouissement et la possibilité de probke
environnementaux. Les gens font un constat pludlataur encore: ils découvrent que bien que [§
présence de tous ces biens contribue a améliovergealité de vie sur I'le, cette différence n'eas tres
marquée, et elle accroit en outre les risques #isidin sociale.
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L'exercice de IMle n'est qu'un simple jeu. Enngposant les participants dans un context
artificiel, il leur fournit un espace psychologiqurii leur fait prendre consciencele quelque chose
d'important: une grande partie de notre attitudaprécier la vie, a lui donner un sens, a apprenadre
entretenir des relations agréables avec les autidsatir des communautés, a comprendre notre péane
a exprimer notre dimension artistique ou philosapi@, a faire un cheminement spirituel, a gouUter le
plaisirs des sens, a créer ou a faire de I'exereicet bien plus encore — est inné et accessibleoen
temps, en raison de la nature méme de notre corpdeenotre esprit, ainsi que de notre potentie

D

émotionnel, langagier et relationnel. Autrement, dibus possédons la capacité innée de mener une

existence extrémement riche, pourvu que nos befmidementaux — nourriture, eau, abri et sécurité -
soient comblés.

Cette prise de conscienceet en lumiere certaines questiortgie la société de consommatior
évite systématiquement : "A quel point l'acquisittbun nouveau bien accroit-elle ma capacité indée
mener une existence riche et satisfaisante? Elapieh sont les conséquences sur l'environnemdes et
gens qui me tiennent a coeur?" La société de conatomvéhicule l'idée selon laquelle il est toujpur
mieux d'avoir plus, et que le seul prix a payer esui que I'on retrouve sur I'étiquette. Dans eett
optique, plus on consomme, plus notre vie s'ervan@it améliorée.

La s. v. nous lance un message différeocbmme nous avons pu le constater dans I'exedsce
I'Tle. Tout ce qui est essentiel a une vie richsigifiante nous est déja accessible gratuitenoend peu
de frais, soit grace a notre capacité innée d'emtem relation avec les autres, soit en utilisan
raisonnablement les ressources de la nature afinales nourrir et de nous loger. Le fait d'accumules
biens matériels (au-dela de ce qui est nécessaite pombler nos besoins de base selon le climat) pe
améliorer notre qualité de vie : quand les incorieéts d'une consommation accrue dépassent |
bienfaits, il faut savoir s'arréter. Avoir accespius de biens et de services peut étre profitailais
jusqu'a un certain point seulement. Alors que leiét@ de consommation ignore ce point, les adegaes
la s. v. tentent d'en faire le pivot d'une exisee@quilibrée.

La s. v. va plus loinSelon cette approche, nos aptitudes et nos csaitinées sont les véritables
bases de notre identité, qui n‘ont rien a voir alex possessions matérielles que nous accumulans.
n'est pas la une révélation: toutes les principdtaslitions religieuses et humanistes proclamentdbeur
innée et la dignité de la personne. Aujourd’hupereant, nous devons nous rappeler ce principeade,b
car il a tendance a se faire engloutir par le tollidn de publicité et I'hyperactivité commercialeiq
caracterisent notre société de consommation.

Apprendre a découvrir en quie@ dépouillement peut améliorer notre qualité desvioila une
dimension fondamentale qui distingue I'approchelale. v. de la vision "conventionnelle” de la vig
moderne. Ce que les participants a I'exercice ilie dnt découvert, c'est qu'en étant privés deiplus
choses que la société de consommation présente e@ssantielles a une vie intéressante, ils poutvaig
approfondir d'autres dimensions telles que le senk coopération et du jeu ou le contact avecdaure,
et en tirer une grande satisfaction. Pour les adepte la s. v., cette prise de conscience de eesse du
dépouillement peut devenir une source intarissdbl@laisir et de bien-étre".
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