
je me sentais beaucoup plus heureuse. Allégée,  
je ressentais davantage l’importance de l’être, du  
ser en espagnol. J’étais beaucoup plus attentive aux 
choses qui n’ont pas besoin d’enveloppe matérielle :  
à l’alchimie que l’on va ressentir avec quelqu’un,  
au soleil sur la peau. Je me suis rendu compte  
que l’on se complexifie la vie avec pleins d’objets  
que l’on doit ranger, nettoyer, assurer, transporter… 
Alors qu’avec rien, on récupère beaucoup de temps !

En Occident, à partir de 7 000 items, on a 
suffisamment d’objets pour vivre confortablement. 
C’est ce qu’a démontré Leaf Van Boven, docteur  
en neurosciences et psychologie à l’université du 
Colorado dans une étude parue en 2005 sur la 
contribution du matérialisme au bonheur. En France, 
on possède autour de 15 000 items par foyer. 300 000 
dans un foyer moyen américain. Amusez-vous à faire 
votre compte : une culotte correspond à un item tout 
comme un oreiller ou un livre… Antoine de Saint-
Exupéry, mon auteur préféré, affirme que “le bonheur 
dans la vie n’est pas atteint lorsqu’il n’y a plus rien  
à ajouter, mais lorsqu’il n’y a plus rien à retirer…”

« Un billet de théâtre, une carte bancaire,  
des sachets de thé, une paille, du papier photo,  
un emballage plastifié… Mon bocal en verre 
m’accompagne partout, il contient les seuls déchets 
non recyclables et non compostables de ma 
consommation pour une année. C’est le témoin de 
mon engagement mais c’est aussi un jeu ! Avec mon 
compagnon, nous avons chacun notre bocal et on  
se dit : “Qu’ai-je mis dedans ? Comment aurais-je pu 
éviter et comment faire mieux l’année prochaine ?”  
Je connais des familles qui, même avec deux enfants, 
parviennent à un seul litre de déchets pour tous. 

Il y a eu deux déclics qui m’ont guidé vers le 
Zero Waste, la partie la plus visible, mais pas  
la seule, de mon engagement. Mon expatriation  
à Buenos Aires en 2015 alors que j’avais 25 ans.  
Deux valises de 23 kilos : voilà tout ce que je pouvais 
apporter avec moi dans l’avion. J’avais refusé de 
prendre un container. Ç’aurait été ridicule. Trois 
mois avant de partir, je me suis donc séparée de 90 % 
de mes affaires. Et je me suis aperçue qu’avec 
uniquement deux valises de possessions matérielles, L
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Quand nous l’avons rencontrée, cette 

championne du zéro déchet tenait dans ses 

mains un petit bocal contenant ce qu’elle 

n’avait pas pu recycler en un an ! C’est cette 

jeune femme et son engagement holistique 

que nous avons voulu vous faire découvrir.

De Vestele

“�Avec rien, on récupère 
beaucoup de temps”

LA BELLE RENCONTRE
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Hélène

5 dates clés

1990 Naissance à la 
campagne
2010 École de commerce 
à Nantes en alternance
2011 Tour du monde 
durable
2014-2015 Missions  
de consultante 
(Commission européenne) 
puis conseillère  
au ministère de la 
Modernisation en 
Argentine
2016-2017 Création 
d’Edeni dans des 
bidonvilles à Buenos Aires 
et implantation des 
formations à l’écologie 
intégrale à Paris



Les ateliers 
Edeni, pour 
s’initier et 
réfléchir à 

la transition 
écologique.
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De Dharavi en Inde, le plus grand bidonville d’Asie,  
à l’ambassade du Japon à Tokyo, j’avais déjà fait, 
durant mon année de césure en école de commerce, 
des rencontres décisives. En explorant une 
quarantaine de pays et leurs façons de vivre plus 
responsables, j’ai pu interroger les incohérences :  
la culture japonaise, par exemple, avec le 
shintoïsme, amène à revenir à l’essentiel. Les 
intérieurs sont minimalistes. A contrario, les 
Japonais sont obsédés par l’hygiène. Tout est 
emballé dans du plastique… même les œufs ! 
Mon deuxième déclic s’est fait d’ailleurs avec mon 
alimentation. Depuis l’âge de 8 ans, alors qu’il  
y a dans ma famille des antécédents de maladies  
de Crohn, je prenais en prévention un médicament 
assez fort dont j’étais devenue totalement 
dépendante. Or, cette molécule n’existe pas en 
Argentine. Je devais donc trouver d’urgence une 
autre solution. Durant six mois, à raison de quatre 
heures par jour, j’ai suivi à distance une formation 
donnée par la prestigieuse école de nutrition de 
l’Université Monash, à Melbourne, en Australie.  
J’y ai découvert entre autres l’alimentation vivante. 
Je sais qu’il faut éviter de généraliser en nutrition  
et que chaque microbiote est différent mais ce  
fut pour moi une renaissance. Mon tube digestif  
a retrouvé un fonctionnement normal. J’avais une 
énergie incroyable ! Depuis 4 ans, je n’ai quasiment 
pas mis les pieds chez un médecin grâce à une 
alimentation à 80 % plus « vivante » et à la pratique 
matinale de la méditation. 

Mes principes nutritionnels de base ? Me nourrir en 
grande majorité d’aliments crus et non transformés 
(pour éviter de perdre les nutriments) de  
préférence biologiques et locaux, essayer de profiter 
du maximum des nutriments d’un fruit ou d’un 
légume, sans « gâcher ». En hiver, je peux boire une 
soupe chaude mais je vais d’abord mixer le légume  
à froid puis rajouter de l’eau chaude. Nombreux  
sont les aliments qui n’ont pas besoin d’être cuits : 
la patate douce, le quinoa, le brocoli, le poireau...  
Et nous avons ainsi besoin de moins. Aujourd’hui, 
je constate le mal du siècle : 40 % des Français  
sont constipés à cause notamment du stress  
et d’un manque de fibres. On accumule 
(surconsommation) et on retient (des produits 
souvent toxiques). Ce constat est à prendre  
au sens propre comme au figuré. On a perdu le lien 
sacré que l’on avait avec notre corps. On ne l’écoute 
plus et on ne sait plus ce qui est bon pour nous. 

Quand je suis arrivée en Argentine avec mes deux 
valises, je me suis installée avec mon conjoint et l’on 
a pu avoir un mode de vie ZeroWaste en appliquant 
notamment les cinq R (lire l’encadré). Cela va  
faire dix ans que je n’achète pratiquement plus de 
vêtements neufs, mais seulement de seconde main 
et quand je fais entrer un nouvel article dans la 
maison, j’en offre un autre à quelqu’un. C’est aussi 
une forte revendication éthique et écologique,  
vu les pratiques du secteur de la mode. La création 
des ateliers Edeni est la suite logique de différentes 
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Vivre « Zero Waste »  
en appliquant la règle des 5 R

• Refuser tout ce qui est inutile, toxique, non écologique, non 

sain, non éthique : des cartes de visite, un tailleur dont on n’a 

pas besoin, de la nourriture suremballée dans du plastique. 

• Réduire ce que l’on a déjà. C’est un énorme travail  

de tri chez soi. Donner une chose quand on en fait entrer  

une autre pour se prémunir du superflu. 

• Réparer ou réutiliser. C’est augmenter la durée de vie  

des produits et emprunter plutôt que posséder.  

Préserver la matière plutôt que la jeter. Favoriser l’économie 

de l’usage (location, prêt) plutôt que la possession.

• Recycler. Par exemple, les cartons, quand on ne peut  

faire autrement que d’en avoir, sont facilement réutilisables. 

• Revendiquer. C’est quelque chose que je porte  

en moi depuis toute petite. Ne pas rester silencieux face  

aux injustices. Il est important d’incarner ses convictions. 

La gardienne  
des semences

Vandana Shiva

Nous sommes le 22 février, place de  
la République à Paris. Étudiants  
et lycéens sont environ un millier  

à manifester pour que la lutte contre le 
dérèglement climatique devienne une priorité 
politique. Soudain, un soutien de taille et 
inattendu se joint à l’assemblée : vêtue de son 
sari et le front orné d’un tilak porte-bonheur, 
Vandana Shiva entame une discussion 
passionnée avec les jeunes. Entre deux éclats  
de rire, elle commence à leur raconter, avec  
la conviction qui la caractérise, son combat. 

C’est à Dehradun, sur les contreforts de 
l’Himalaya, entre un père garde-forestier et 
une mère inspectrice de l’éducation que 
grandit l’activiste indienne. Elle a quatre ans, 
lorsque son grand-père Mukhtiar Singh meurt 
à la suite d’une grève de la faim après s’être 
battu pour la création d’une école de filles dans 
son village. « Je considère comme un cadeau  

À cliquer 
Les ateliers Edeni
Pour s’inscrire à un 
« bootcamp » des ateliers 
Edeni, formation intensive  
de six semaines (3 h 30 
hebdomadaires + exercices 
digitaux) pour changer ses 
réflexes de consommation  
et devenir ambassadeur·rice 
de la transition écologique. 
Prochaines sessions  
21 mai et 17 septembre et 
conférences/ateliers toutes 
les semaines à retrouver  
sur leurs programmations. 
Crowdfunding en cours sur 
KissKissBankBank pour ouvrir 
de nouveaux clubs en France.
www.edeni.fr

Zero Waste
pour tout connaître  
de leurs campagnes  
et de la démarche :
www.zerowastefrance.org
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prises de conscience, comme celle de lutter contre 
une surconsommation qui creuse les inégalités, 
nous éloigne de nos besoins profonds et idéaux.  
Le ZeroWaste c’est palpable et ludique. On 
comprend vite le pouvoir que l’on a de faire plus  
par soi-même, d’éviter les déchets, de diminuer  
son impact carbone. En s’allégeant, on retrouve  
de l’énergie et de l’esprit critique. C’est comme  
ça que je suis rentrée en France, pour n’avoir plus  
à prendre l’avion une fois par an.

Notre philosophie ? Oser incarner nos idéaux de 
manière holistique et interdisciplinaire. Dans 
l’Antiquité, Épictète et Socrate étaient à la fois 
docteurs, philosophes, géologues, architectes et 
nutritionnistes. Aujourd’hui, ces quelques personnes 
qui font le lien entre les disciplines n’existent plus. 
Avec Edeni, et un comité d’une dizaine de 
scientifiques, nous essayons de réhabiliter ce savoir 
qui relie en proposant des formations à l’écologie 

intégrale. En six semaines on apprend comment 
mettre en actes positifs l’écologie intégrale et la 
résilience, on se forme à vivre mieux avec moins. 
Cela passe par des cercles de débats, des analyses,  
des apprentissages en nutrition, digital, recyclage 
mais aussi en psychologie, yoga, méditation…  
Edeni (« l’Eden d’ici », d’un terme hébreu laïc), c’est 
le paradis ici et maintenant. C’est se dire que l’on  
n’a pas forcément besoin d’attendre une autre vie  
ni une loi pour faire les choses justes et bien. Nous 
accompagnons des transitions professionnelles, des 
organisations, des parents inquiets pour la santé de 
leurs enfants... Nos dentistes formulent des recettes 
de dentifrices maison, nos neuroscientifiques 
améliorent nos programmes et la pédagogie qui  
va avec. Aujourd’hui, créer des produits porteurs 
d’une réelle valeur ajoutée pour la société est 
essentiel. Il est nécessaire de mesurer les coûts 
complets des objets et d’être vigilant aux coûts 
cachés. Pour sa production, un téléviseur, par 
exemple, est susceptible d’engendrer des formes 
d’esclavage à l’autre bout du monde et un 
accaparement des ressources. J’encourage dans  
leur quotidien les personnes à s’interroger : mon 
action est-elle saine, écologique, éthique ? Cet objet 
m’apporte-t-il du bonheur ? Ce nouveau pantalon 
que je viens d’acheter a-t-il été conçu dans des 
conditions éthiques ? Est-il utile ? Et finalement, 
acheter un vêtement de seconde main ne constitue- 
t-il pas aussi un acte de santé car il sera doté d’un 
taux inférieur de composés organiques volatils 
(COV) et de perturbants endocriniens ? Il y a 
vraiment une approche holistique de nos choix à 
repenser. On ne peut plus se contenter d’une seule 
approche. Pour que le monde bouge, éthique, santé 
et écologie, tout doit être lié. »  

interview Élisabeth Marshall 

avec Alice Papin

« Vandana Shiva est une personne 

lumineuse, sincère. Son discours est 

à la fois doux et radical, féministe, 

écologique. Elle a cette approche 

globale devenue nécessaire. »

L’exercice du bocal 

Prenez un bocal en verre d’une contenance d’un 

litre dans lequel vous ne glissez que les déchets 

résiduels que vous ne pouvez pas recycler ni 

composter. L’objectif est d’en avoir le moins 

possible. Pour cela, privilégiez les courses en 

vrac, produisez votre compost... Ce bocal est 

aussi un challenge : « qu’ai-je mis dedans ? 

Comment aurais-je pu l’éviter ? » On sait que 99 % 

des ressources puisées sur la planète deviennent 

des déchets en moins de 42 jours. 

Révocation de brevets sur le riz basmati, victoire 
contre Monsanto sur le blé Napal, fermeture d’une 
usine Coca-Cola, lutte contre l’industrie minière… 
ses engagements pour l’agriculture biologique se 
multiplient eux aussi : « En Inde dans les années 1960 
nous avons vécu la révolution verte. C’était la première 
dans le monde. Je n’avais pas bien compris son impact 
au départ, puis j’ai réalisé qu’il ne pouvait pas y avoir 
une agriculture de la guerre, mais que ce devait être une 
agriculture de paix. » Car, selon cette physicienne et 
docteure en philosophie des sciences, les désordres 
liés à la planète ne sont que le reflet de ceux de notre 
écologie intérieure : « De même qu’il ne peut y avoir  
un yoga du corps sans un yoga de l’esprit, il ne peut 
guère y avoir de spiritualité sans un yoga de la Terre. »
Celle que l’on surnomme la « fille de Gandhi » admet 
se reconnaître dans cette filiation et n’hésite pas  
à prôner la « désobéissance créatrice » chère au 
Mahatma. « Il est de notre devoir de refuser une loi 
lorsqu’elle est injuste. La désobéissance civile est la 
traduction en actes de ce concept indissociable de la 
non-violence, elle ne consiste pas seulement à dire non 
mais à proposer des alternatives. » Alors que Gandhi 
proposait le satyagraha, « le combat pour la vérité », 
une démarche qu’il avait mise en place dans les 
années 1930 contre une loi de monopole sur le sel, 
Vandana Shiva lance, dans le même esprit,  
Bija Satyagraha, « la désobéissance des graines »,  
qui stipule que quels que soient les accords 
internationaux que signe l’Inde, les paysans doivent 
continuer à conserver et reproduire leurs semences.

Son autre cheval de bataille ? L’éducation ! En 
parallèle, elle fonde en 1991 le mouvement Navdanya 
(« Neuf Semences ») qui enseigne l’agriculture et qui 
a donné naissance, depuis, à plus d’une centaine de 
banques de semences destinées à préserver les variétés 
locales dans seize États en Inde, mais aussi dans le 
reste du monde. Cinq ans plus tard, elle lance dans la 
continuité sa ferme biologique pour collecter, récolter 
et reproduire des semences anciennes, afin d’assurer 
la préservation et le renouvellement des variétés, tout 
en initiant les paysans. « Il y a encore toute une 
génération qui ne connaît pas l’agriculture biologique. 
Voilà pourquoi j’ai construit un réseau de formation et 
de coordination entre les fermiers eux-mêmes. J’estime 
qu’il s’agit d’un droit fondamental pour chacun, de 
pouvoir se nourrir avec de bons produits. La révolution 
commence par nos choix alimentaires. Dans mon 
assiette, il doit y avoir à la fois la protection de l’océan 
et celle de la forêt. » 

� Aurélie Godefroy

le fait qu’il ait offert sa vie pour l’éducation des petites 
filles, à une époque où la caste dominante ne donnait 
pas aux femmes le droit de s’instruire », se souvient 
avec émotion l’icône indienne de l’éco-féminisme.  
Le jour où le gouvernement a donné son accord,  
il était trop tard, son grand-père venait de décéder : 
« Cet épisode représente pour moi une grande source 
d’inspiration mais également une immense 
responsabilité. La transmission de ces valeurs de 
tolérance et de non-violence m’a obligée à me mettre  
au service des hommes et de la nature. » 

Elle n’oubliera pas cet engagement familial, surtout 
en faveur des femmes, « gardiennes de semences », de 
la fertilité de la Terre : « Quand l’approvisionnement 
alimentaire est centré autour de la femme, il est 
forcément basé sur le partage et la compassion. Ce sont 
elles qui ont assuré la continuité des graines à travers 
des millénaires (malgré les guerres, les épidémies...) »  
La jeune femme a 21 ans lorsqu’elle s’engage dans  
le mouvement féministe et antidéforestation Chipko. 
« J’ai découvert à ce moment-là que ces femmes 
connaissaient parfaitement les ressources  
de la nature et incarnaient ce dont nous avons  
le plus besoin : un mode de vie durable. » 

Le conseil d’une sage

Que peuvent faire les citadins qui n’ont pas de jardin ? Je les engage  

à cuisiner des ingrédients plus variés et à redécouvrir les traditions 

culinaires de leur région, de leurs ancêtres. (…) Cette diversification de  

nos assiettes poussera les producteurs à adopter un éventail plus large  

et contribuera à restaurer l’usage des semences plus variées. Cette 

diversification accroît la résilience des fermiers et de la population, et 

rend aussi l’alimentation plus saine : seul un apport varié des nutriments 

permet de se maintenir en bonne santé. » 

© Vandana Shiva, pour une désobéissance créatrice, de Lionel Astruc.

À lire 
Vandana Shiva,  
pour une 
désobéissance 
créatrice  
de Lionel Astruc,  
éd. Actes Sud, 2014.
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