
 

 

Oosouji : la méthode japonaise pour ranger l’espace… et 
l’esprit 

Podcast écrit et lu par Melissa Lepoureau 

Et si dix minutes par jour suffisaient à transformer ton intérieur et ton état d’esprit ? 
Aujourd’hui, direction le Japon, avec une tradition ancestrale qui remet de l’ordre, dehors 
comme dedans. 

Bonjour à toutes et à tous. Cette semaine dans Futura Santé, on va parler de l’Oosouji, une 
technique japonaise de nettoyage express qui aide à réduire le désordre… et le stress. 
 
[Le thème de Futura News décliné sur un style lofi.] 

Dans nos logements modernes, le désordre s’installe souvent sans qu’on s’en rende 
compte. Entre le travail, la vie de famille et les obligations du quotidien, le ménage devient 
vite une corvée qu’on repousse encore et encore. Face à ça, il existe une tradition japonaise 
vieille de plus de quatre cents ans : l’Oosouji. C’est une méthode de nettoyage à la fois 
rapide et rigoureuse, pensée pour garder un intérieur harmonieux sans y passer des heures. 
Et aujourd’hui, cette approche ancestrale séduit de plus en plus en Occident, dans un 
contexte où beaucoup cherchent plus d’équilibre et de simplicité. Mais l’Oosouji, ce n’est pas 
juste du ménage express. À l’origine, c’est un véritable rituel de purification. Au Japon, il 
était pratiqué en fin d’année pour se débarrasser symboliquement des énergies négatives 
accumulées. Le nettoyage n’était pas seulement physique, il était aussi spirituel. 
Contrairement aux méthodes occidentales, très centrées sur l’hygiène, l’Oosouji voit le 
ménage comme un acte libérateur pour l’esprit. Chaque geste est fait consciemment. On 
range, on nettoie, mais en même temps, on apaise son mental. C’est d’ailleurs pour ça que 
beaucoup de personnes ressentent un vrai sentiment de calme juste après ces sessions. Si 
cette pratique revient autant sur le devant de la scène aujourd’hui, ce n’est pas un hasard. 
Elle fait écho à notre envie collective de minimalisme, d’authenticité, et à notre ras-le-bol de 
la surconsommation et de l’encombrement permanent. Concrètement, comment on applique 
l’Oosouji au quotidien ? Le principe est simple : agir avant que le désordre ne s’accumule. 
L’idée, c’est de consacrer dix minutes par jour, pas plus. On commence par choisir un 
créneau fixe dans la journée, avec un minuteur. Ensuite, on se concentre sur une zone très 
précise : une entrée, un plan de travail, un bureau, un coin de pièce. On enlève sans hésiter 
ce qui est cassé, inutile ou superflu. On nettoie rapidement les surfaces avec un chiffon 
légèrement humide. Et enfin, on remet chaque objet à sa place. Cette régularité change 
profondément les habitudes. Au lieu de gros ménages épuisants le week-end, on privilégie 
la constance. Dix minutes, c’est court, mais justement : même les jours les plus chargés, ça 
reste faisable. Et si on implique toute la famille, les bénéfices sont encore plus grands. Le 
moment devient collectif, chacun prend sa part, et le rapport à l’espace commun évolue. Les 
effets se font vite sentir. Rentrer chez soi dans un espace ordonné change immédiatement 
 
 
 



 

l’ambiance. La pression retombe plus vite, l’esprit se détend. Le tri régulier nous aide aussi à 
revoir notre rapport aux objets : on apprend à distinguer ce qui est vraiment essentiel de ce 
qui ne l’est pas. Et cette prise de conscience dépasse souvent le simple cadre matériel. 
Selon les principes asiatiques traditionnels, un espace dégagé permet aussi une meilleure 
circulation de l’énergie. Les lieux respirent davantage, et deviennent plus propices à la 
créativité et au repos. Finalement, adopter l’Oosouji, ce n’est pas seulement une astuce 
pour mieux ranger. C’est une philosophie de vie, qui met l’accent sur la qualité plutôt que la 
quantité, l’intention plutôt que l’accumulation, et la présence plutôt que la précipitation. 

C’est tout pour cet épisode de Futura Santé. Si ce podcast vous plaît, pensez à lui laisser 
une note et un commentaire, et n’hésitez pas à le partager autour de vous. Cette semaine, 
je vous recommande… . Sur ce, je vous souhaite une excellente journée ou une très bonne 
soirée, prenez soin de vous.​
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