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INTRODUCTION

Et si votre maison pouvait vous apaiser au lieu de 
vous fatiguer ?

Nous passons une grande partie de notre vie à l’intérieur,
entourés de murs, d’objets, de matières, de lumière, de sons et de
silences.

Pourtant, nous sous-estimons encore l’influence profonde de
notre espace de vie sur notre énergie, notre concentration, notre
sommeil et notre capacité à nous sentir bien au quotidien.

Un intérieur saturé visuellement peut créer 
une agitation diffuse.

Une pièce mal pensée peut épuiser sans que l’on comprenne
vraiment pourquoi.

À l’inverse, un foyer allégé, cohérent, vivant et
sensoriellement doux peut devenir une véritable ressource.

C’est ce que j’appelle la Design Therapy.
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Ce livre est une invitation à regarder votre intérieur autrement : 
Non plus comme une simple accumulation de meubles, d’objets ou de
choix décoratifs, mais comme un environnement vivant, capable de
vous soutenir, de vous recentrer et de vous aider à revenir à
l’essentiel.

Au fil des pages, vous apprendrez à observer votre maison avec plus
de justesse et de douceur. 

Vous comprendrez ce qui vous surcharge, ce qui disperse votre
énergie, mais aussi ce qui peut être retiré, régulé ou réanimé pour
retrouver un espace plus calme, plus fluide et plus aligné.

La Design Therapy repose sur trois mouvements simples :

RETIRER RÉGULER RÉANIMER

le trop l’énergie le vivant

Vous verrez que de petits ajustements, choisis avec intention,
peuvent parfois libérer une énergie immense, bien plus grande qu’on
ne l’imagine.

Bienvenu e  dans Design Therapy
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Je suis Hana, fondatrice de HB Cosy Design.

Depuis toujours, je suis fascinée par le pouvoir invisible des intérieurs. 
Ces lieux du quotidien qui, bien plus que de simples espaces à meubler,
peuvent devenir des refuges, des appuis, des respirations.

J’ai développé une approche sensible de l’aménagement, à la croisée du
bien-être, de l’esthétique apaisante et de l’intention. 

Pour moi, un intérieur réussi n’est pas seulement beau. Il est lisible,
équilibré, vivant, enveloppant. 
Il soutient les rythmes de vie, calme la surcharge, laisse circuler la lumière
et redonne de la place à l’essentiel.

À travers HB Cosy Design, j’aide à créer des foyers qui ne se contentent
pas d’être harmonieux à regarder, mais qui font du bien à vivre.

Design Therapy est né de cette conviction : notre espace extérieur influence
profondément notre espace intérieur. 
Et parfois, transformer sa maison est une façon très concrète de
commencer à se retrouver soi-même.

À PROPOS  DE  MOI

HBcosydesign
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Avant d’ajouter, 

il faut savoir retirer.

Nous avons souvent le réflexe de vouloir améliorer un intérieur en achetant,
décorant, remplissant, accumulant des idées ou des objets. Pourtant, dans
beaucoup de foyers, le vrai soulagement ne commence pas par le plein. Il
commence par le vide.

Le minimalisme sensoriel ne consiste pas à vivre dans un espace froid, vide
ou impersonnel. Il consiste à réduire ce qui agresse visuellement, détourne
l’attention, fatigue le regard ou empêche le mental de se poser.

Un trop-plein de couleurs, d’objets visibles, de meubles mal placés ou de
détails sans cohérence peut créer une fatigue diffuse. Ce n’est pas seulement
une question d’esthétique. 
C’est une question de charge mentale spatiale.

Dans cette première partie, vous allez apprendre à alléger votre maison sans
la dépersonnaliser. 
Vous allez identifier les sources de bruit visuel, comprendre comment
circuler plus librement dans vos pièces et composer une palette de couleurs
qui apaise vraiment.

Le but n’est pas de faire vide. 

Le but est de faire respirer.
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Le bruit 
que l’on ne remarque plus

Nous pensons souvent que la fatigue vient du rythme de nos journées, 
des responsabilités, 
du manque de sommeil, 
des notifications, 
du travail,
de la charge mentale. 

C’est vrai. 

Mais il existe une autre source d’épuisement, 
plus discrète, 
plus silencieuse, 
et pourtant profondément présente dans notre quotidien : 
Notre environnement visuel.

Un espace saturé ne crie pas toujours. 
Il n’est pas nécessairement sale,
ni chaotique au sens évident du terme. 

Il peut même sembler joli, chaleureux, 
bien décoré. 
Et pourtant, il peut fatiguer. 

Pourquoi ? 

Parce que le cerveau ne cesse jamais complètement de traiter ce qu’il voit.
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Chaque objet exposé, 
chaque couleur forte, 
chaque contraste marqué, 
chaque accumulation sur une surface, 
chaque meuble mal positionné, 
chaque détail sans cohérence demande une forme d’attention. 

Pas une attention consciente, 
franche, 
spectaculaire. 

Plutôt une succession de micro-sollicitations. 

Le regard circule, 
s’arrête, 
repart, 
analyse, 
compare, 
trie,
interprète. 

Et ce travail invisible finit par peser.
Le trop visuel agit comme un fond sonore intérieur.
 
Il ne nous empêche pas forcément de vivre, 
mais il empêche souvent de vraiment souffler.

Dans une maison apaisante, le regard peut se poser. 
Dans une maison saturée, il reste en alerte.
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Quand le regard 
ne trouve pas de repos

Nous sous-estimons souvent le pouvoir du regard sur notre état intérieur.

Pourtant, voir n’est jamais neutre. 

Ce que nous voyons influence notre niveau de tension, 
notre sensation d’ordre, 
notre capacité à nous concentrer 
et même notre manière d’habiter un lieu.

Un plan de travail encombré, 
une étagère trop remplie, 
des objets laissés visibles sans intention, 
des matières nombreuses, 
des motifs qui se superposent, 
des couleurs qui se répondent mal, 
des piles, 
des coins “ en attente ”, 
des surfaces qui retiennent trop d’éléments : 
Tout cela crée une densité visuelle. 

Et cette densité se traduit souvent par une sensation diffuse de saturation
mentale.
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C’est l’une des raisons pour lesquelles certaines personnes disent, 
sans vraiment savoir l’expliquer :

 “ Je me sens oppressée chez moi. ”
 “ Je n’arrive pas à me poser. ”
 “ J’aime mon intérieur, mais je ne m’y repose pas vraiment. ”

Le problème n’est pas toujours le manque de goût, 
ni même le manque d’organisation. 

Le problème, 
c’est parfois l’absence de respiration.

Le cerveau aime repérer, 
classer, 
anticiper. 

Lorsqu’un espace contient trop d’informations visibles, 
il reste en activité.

Il n’obtient jamais cette sensation essentielle de relâchement que procure
un environnement lisible, 
cohérent et visuellement calme.
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La fatigue visuelle 
au quotidien

La fatigue visuelle n’est pas réservée aux écrans. 
Elle existe aussi dans la maison.

Elle apparaît lorsque le regard est exposé à trop de stimulation sans pause
suffisante. 

Cela peut prendre des formes très simples : 
Une table remplie d’objets hétérogènes, 
un salon où plusieurs zones attirent l’attention en même temps, 
une cuisine où tout reste exposé, 
une chambre où les vêtements visibles, 
les accessoires, 
les lumières, 
les couleurs et les objets décoratifs s’additionnent sans hiérarchie.

À force, le lieu cesse d’être ressourçant. 

Il devient exigeant.
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Cette fatigue visuelle peut se manifester de façon subtile :
Vous vous sentez plus vite irritée, 
vous avez du mal à vous concentrer, 
vous ressentez un besoin constant de “ remettre en ordre ”
sans jamais vous sentir réellement soulagée, 
ou bien vous évitez certaines pièces parce qu’elles vous donnent une
impression de trop-plein.

Ce n’est pas toujours spectaculaire. 

C’est souvent une accumulation de petites tensions.

Un intérieur apaisant 

n’est pas un intérieur vide. 

C’est un intérieur où l’œil 

n’a pas à travailler en permanence.
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La confusion 
entre confort et accumulation

Beaucoup de personnes associent encore le confort à l’abondance visuelle. 

On pense qu’un lieu chaleureux doit être rempli, 
décoré, 
habité par de nombreux objets, 
textiles, 
accessoires, 
souvenirs, 
éléments décoratifs. 

Et il est vrai qu’un espace trop vide peut paraître froid s’il manque d’âme.

Mais il y a une différence essentielle entre richesse sensorielle et
accumulation visuelle.

Le confort ne naît pas du nombre d’objets. 

Il naît de la justesse.
Il naît d’un équilibre entre présence et espace.
Entre texture et silence.
Entre chaleur et clarté.
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Une pièce peut être douce, 
enveloppante, 
vivante, 
sans être saturée. 

Un canapé peut sembler accueillant sans être recouvert de trop de coussins.
 
Une bibliothèque peut être élégante sans être surchargée. 

Une table basse peut être belle sans devenir une vitrine d’objets.

L’erreur fréquente, 
c’est de vouloir rassurer l’espace en le remplissant. 

Or très souvent, 
c’est l’inverse qui se produit : 
Plus on ajoute, 
plus l’ensemble devient confus, 
plus le regard se disperse, 
et plus la sensation de repos s’éloigne.

Le vrai confort visuel repose sur une question simple :
Est-ce que ce que je vois me soutient, ou me sollicite ?
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Un courrier laissé en évidence, 
des objets sans destination précise, 
des produits qui s’accumulent, 
une chaise transformée en support de vêtements, 
un coin où l’on dépose “ en attendant ” : 

Tous ces éléments créent une impression d’inachevé. 
Et l’inachevé retient l’attention.

À l’inverse, 
une surface allégée procure un soulagement presque immédiat. 
Non parce qu’elle est “ parfaite ”, 
mais parce qu’elle offre au regard une pause. 

Elle redonne à la pièce une sensation d’ordre, 
de calme, 
de maîtrise douce.

Dans une démarche de minimalisme sensoriel, 

alléger les surfaces n’est pas un détail esthétique. 

C’est un acte de 

régulation intérieure.
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Pourquoi certaines maisons 
semblent belles mais

 restent épuisantes à vivre

Il existe des intérieurs très esthétiques qui ne reposent pas. 

Des maisons photogéniques, 
harmonieuses en apparence, 
riches en détails, 
parfaitement décorées, 
mais qui laissent malgré tout une impression d’agitation. 

Pourquoi ? 

Parce que la beauté visuelle ne garantit pas la paix sensorielle.

Un espace peut être beau sur une photo et pourtant difficile à vivre au
quotidien s’il multiplie les points d’attention. 

Trop d’objets déco,
trop de contrastes, 
trop de matières fortes, 
trop de petits éléments visibles, 
trop de compositions partout, 
trop de stimulation permanente. 
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L’œil admire peut-être, mais il ne se détend pas.

Un intérieur réellement apaisant ne cherche pas seulement à impressionner. 

Il cherche à soutenir la vie intérieure de la personne qui l’habite.

Il ne s’agit pas d’enlever toute personnalité. 
Il s’agit d’organiser la présence.
De choisir ce qui mérite d’être vu.
De laisser de l’espace autour de ce qui compte.
De créer une hiérarchie visuelle.
De permettre au regard de respirer.

La différence entre une maison belle et une maison ressourçante tient
souvent à cela : 
La place laissée au vide.

Le vide visuel n’est pas un manque. 

C’est une respiration.
C’est ce qui permet au beau d’exister sans devenir fatigant.
C’est ce qui transforme un décor en refuge.
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Retrouver 
la juste mesure

La bonne question n’est donc pas :
“ Est-ce que j’ai trop de choses ? ”

La vraie question est plutôt :
“ Est-ce que mon espace me laisse de la place intérieure ? ”

Un foyer qui apaise n’est pas forcément grand, 
ni luxueux, 
ni parfaitement rangé. 

Mais il offre quelque chose d’essentiel : 
Une sensation de lisibilité.

On y comprend où regarder.
On y sent ce qui est important.
On n’y subit pas une avalanche de signaux.
On y retrouve une forme de calme immédiat, 
presque physique.
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Commencer à alléger le trop visuel, 
c’est souvent commencer à alléger autre chose : 
La tension de fond, 
la dispersion, 
la fatigue silencieuse que l’on traîne sans la nommer.

Avant même de réorganiser toute une maison,
il suffit parfois d’observer autrement. 
De regarder honnêtement. 
De remarquer ce qui surcharge, 
ce qui attire inutilement l’œil, 
ce qui empêche l’espace de respirer.

C’est ainsi que commence la transformation.
Non pas en ajoutant.
Mais en retirant ce qui brouille.
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Une fois que l’on comprend que le trop visuel épuise, 
une évidence apparaît : 

On n’a pas toujours besoin de plus pour se sentir mieux chez soi. 
On a souvent besoin de moins, 

mais d’un moins plus juste, 
plus respirant, 

plus intentionnel.

C’est précisément ce que nous allons voir dans le prochain chapitre :

Comment désencombrer non pas uniquement par le tri, mais par le vide
visuel.
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Nous avons longtemps associé le désencombrement à une action purement
pratique. 

Trier. 
Ranger. 
Jeter. 
Organiser. 
Faire de la place. 

Pourtant, 
dans une démarche de Design Therapy, 
désencombrer va plus loin. 

Ce n’est pas seulement retirer des objets. 
C’est alléger ce que l’œil rencontre, 
ce que le cerveau traite, 
ce que l’espace transmet silencieusement à notre état intérieur.

Le vide visuel n’est pas une absence froide.

C’est une présence calme.

QUAND ALLÉGER 
DEVIENT UN SOULAGEMENT
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Il ne s’agit pas de vivre dans un intérieur dépouillé au point d’en devenir
impersonnel. 

Il s’agit de créer des zones de respiration. 

Des pauses pour le regard. 
Des espaces dans lesquels le cerveau n’a pas à analyser, 
trier, 
interpréter ou anticiper en permanence.

Désencombrer par le vide visuel, 
c’est comprendre qu’un lieu peut être plein et pourtant paisible, 
à condition que ce qu’il montre soit choisi, 
hiérarchisé et aéré. 

À l’inverse, 
un intérieur rempli d’éléments simplement “ jolis ” peut devenir bruyant s’il
ne laisse aucune place au repos visuel.
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Ce chapitre vous invite donc à changer de logique.

 Ne vous demandez plus seulement :

“ De quoi puis-je me séparer ? ”

Demandez-vous aussi :

“ Qu’est-ce que mon regard n’a plus besoin de porter ? ”
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Tous les objets ne fatiguent pas de la même manière. 

Ce qui épuise le plus, 

ce n’est pas forcément ce qui existe dans la maison. 

C’est ce qui reste constamment dans le champ visuel.

Un placard un peu mal organisé, 

tant qu’il est fermé, 

ne provoque pas le même niveau de stimulation qu’un plan de travail chargé,

Une chaise couverte de vêtements ou une accumulation de petits objets sur

une étagère ouverte.

Le cerveau ne réagit pas seulement à la quantité. 

Il réagit à la présence visible.

C’est pour cela que le vide visuel est si puissant. 

Il ne demande pas nécessairement de vider toute sa maison. 

LE DÉSORDRE VISIBLE 
PÈSE PLUS QUE LE DÉSORDRE CACHÉ
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Il demande d’identifier les zones les plus exposées, 

les plus vues, 

les plus traversées. 

Celles qui envoient en permanence un signal de surcharge, 

parfois sans que l’on s’en rende compte.

Quand une surface est dégagée, 

même partiellement, 

la pièce semble déjà plus légère. 

Quand une entrée est simplifiée, 

le retour chez soi change. 

Quand une table de nuit retrouve du calme, 

la chambre se transforme. 

Quand une cuisine montre moins d’objets, 

elle semble tout de suite plus claire, 

plus respirante, 

plus apaisante.

Le vide visuel crée un effet disproportionné :

De petites modifications peuvent produire un grand soulagement.
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Beaucoup de personnes remplissent inconsciemment les surfaces par réflexe.
 
Une table vide semble “ triste ”. 
Une étagère à moitié pleine paraît inachevée. 
Un mur nu donne envie d’ajouter. 
Une console appelle un objet, 
puis un autre, 
puis un plateau, 
puis une bougie, 
puis un vase, 
jusqu’à ce que l’ensemble devienne trop dense.

Mais une surface respirante n’est pas vide par manque d’idées.

Elle est vide par intention.

L’espace libre fait partie de la composition. 
Il donne de la valeur à ce qui reste. 
Il permet à une belle matière, 
une lampe, une plante, 
un objet choisi, 
d’exister sans concurrence. 

LAISSER DE L’ESPACE, 
CE N’EST PAS “ NE RIEN FAIRE ”
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Il offre à l’œil une structure plus douce.

Il crée ce sentiment très particulier d’ordre calme, 
qui ne vient ni de la perfection ni du contrôle, 
mais d’une juste mesure.

Le vide visuel ne signifie donc pas supprimer toute chaleur. 

Il signifie cesser de vouloir rassurer une pièce en la remplissant. 

Ce qui apaise n’est pas l’abondance. 

C’est l’équilibre entre ce qui est présent et ce qui est laissé libre.
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Pour obtenir un effet rapide, 
il est inutile de vouloir tout traiter en même temps. 

Certaines zones ont un impact beaucoup plus fort que d’autres sur la
perception globale d’un intérieur. 

Ce sont les zones d’entrée visuelle, 
les surfaces du quotidien, 
les endroits que le regard rencontre immédiatement.

1. Les plans de travail
Dans la cuisine, 
ils concentrent souvent de nombreux objets : 
Appareils,  bocaux, papiers, produits, décorations, ustensiles. 

Plus ils sont chargés, 
plus la pièce semble active, 
encombrée, 
exigeante. 
Un plan de travail allégé redonne à la cuisine une sensation de maîtrise
douce. 
Il ne s’agit pas de tout cacher, mais de limiter ce qui reste visible à
l’essentiel utile ou beau.

LES ZONES QUI MÉRITENT 
D’ÊTRE ALLÉGÉES EN PRIORITÉ
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2. Les tables basses et consoles
Ce sont des zones très regardées. 
Elles deviennent facilement des surfaces de dépôt. 
Télécommandes, bougies, livres, objets déco, clés, courrier, lunettes,
accessoires… 
Lorsqu’elles accumulent trop d’éléments, 
elles diffusent une impression d’agitation même dans un salon bien
décoré.

3. Les dessus de commodes et meubles d’appoint
Dans une chambre ou un couloir, 
ces surfaces peuvent soit calmer la pièce, 
soit la surcharger. 
Trois éléments bien choisis créent souvent plus d’élégance que dix objets
juxtaposés.

4. Les chaises attrape-vêtements
Elles paraissent anecdotiques, 
mais elles fatiguent énormément visuellement. 
Une chaise recouverte de vêtements devient un point de tension
permanent. 
Même dans une pièce douce, 
elle envoie un signal d’inachevé.
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5. Les sols partiellement encombrés
Un panier débordant, un sac posé, 
une pile, 
un objet déplacé qui reste là “ temporairement ” : 
Tout ce qui interrompt la lisibilité du sol ajoute une micro-charge. 
Le sol visible donne immédiatement une sensation d’espace. 
Le sol encombré, 
même légèrement,
rétrécit l’atmosphère.

CE QUE L’ŒIL AIME VRAIMENT

Un regard apaisé cherche rarement la quantité. 
Il cherche des repères.
Il aime :

une lecture simple de la pièce
des surfaces partiellement libres
une hiérarchie claire
quelques points d’attention bien choisis
des matières cohérentes
une circulation visuelle fluide
des zones de calme entre les éléments
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Dans un intérieur harmonieux, tout n’a pas besoin d’être montré. 

Tout n’a pas besoin d’être décoré. 

Tout n’a pas besoin d’être rempli. 

Certaines zones peuvent simplement exister comme des respirations.

C’est souvent cela qui fait la différence entre un espace chargé et un

espace sophistiqué : 

La capacité à retenir, à sélectionner, à ne pas tout exposer.

Le raffinement naît souvent de ce que l’on choisit de ne pas ajouter.
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L’erreur fréquente lorsqu’on veut alléger sa maison, 
est de commencer par les grandes zones invisibles : 
Les tiroirs, les rangements internes, 
les boîtes, 
les placards. 

Bien sûr, cela a son utilité. 
Mais ce n’est pas toujours ce qui apporte le plus de bien-être immédiat.

Si votre objectif est de ressentir rapidement un apaisement, 
commencez par ce qui se voit.

Une seule surface dégagée peut produire plus d’effet qu’un placard entier trié
mais fermé. 

Une entrée allégée peut changer l’énergie du retour à la maison. 
Une table de chevet apaisée peut modifier la sensation de la chambre. 
Une bibliothèque simplifiée peut rendre un salon soudain plus élégant.

Désencombrer l’œil, 
c’est choisir les endroits les plus visibles et les traiter comme des zones de
régulation émotionnelle.
Vous ne rangez pas seulement une pièce.
Vous envoyez un nouveau signal à votre système intérieur.

DÉSENCOMBRER L’ŒIL 
AVANT DE DÉSENCOMBRER LES PLACARDS
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Tout ne doit pas attirer l’attention avec la même intensité.

Dans un espace reposant, 
certains éléments guident le regard, 
tandis que d’autres s’effacent doucement en arrière-plan.

Cela suppose de créer une hiérarchie visuelle.

Un beau vase peut être mis en valeur si la console qui l’accueille reste sobre.
Une plante peut devenir un point focal si l’espace autour est allégé.
Une belle suspension peut respirer si le reste de la pièce n’accumule pas trop
de détails concurrents.
Le problème n’est donc pas l’objet en lui-même.
C’est la compétition entre les objets.

Lorsqu’une pièce contient trop de points d’attention, rien ne ressort
vraiment, 
et le regard reste en mouvement permanent. 
Lorsqu’un seul élément fort est mis en valeur dans un environnement plus
calme, la pièce paraît plus structurée, plus haut de gamme, 
plus sereine.

Désencombrer par le vide visuel, 
c’est aussi apprendre à choisir ce qui mérite d’être vu.

CRÉER UNE 
HIÉRARCHIE VISUELLE
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Beaucoup d’objets restent visibles simplement parce qu’ils se sont
installés là avec le temps. 

Non, parce qu’ils apportent quelque chose de réel à la pièce. 
Non, parce qu’ils sont essentiels. 

Mais parce qu’ils sont devenus familiers.

C’est souvent là qu’un tri plus subtil devient possible.

Demandez-vous :
Cet objet apporte-t-il une vraie utilité ici ?
Contribue-t-il à l’ambiance ?
A-t-il été choisi ou simplement laissé ?
Est-ce qu’il apaise ou est-ce qu’il ajoute du bruit ?

Vous remarquerez souvent qu’une pièce ne perd pas son âme quand on
retire ce qui la surcharge. 

Elle retrouve au contraire plus de présence. 
Ce qui reste devient plus lisible, 
plus cohérent, 
plus fort.

Le vide visuel ne vole pas l’identité d’un lieu.
Il révèle ce qui la constitue vraiment.

CE QUI PEUT DISPARAÎTRE 
SANS QUE LA PIÈCE PERDE SON ÂME
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Retenez cette règle simple :

Une surface respirante n’est pas une surface vide.
C’est une surface qui laisse assez d’espace pour que l’œil se détende.

Dans une maison apaisante, 
chaque surface n’a pas besoin de porter plusieurs fonctions en
même temps. 

Certaines peuvent simplement soutenir le calme de l’ensemble.

L’espace libre fait partie du bien-être.
Il n’est pas perdu. 
Il travaille pour vous.

Règle Premium

UNE SURFACE RESPIRANTE 
= 

UNE CHARGE MENTALE ALLÉGÉE
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Ce que vous allez commencer à ressentir

Lorsque le vide visuel s’installe, même progressivement, 
plusieurs choses changent.

Vous respirez mieux en entrant dans une pièce.
Vous avez moins besoin de “ remettre en ordre ” mentalement.
Votre regard se pose plus facilement.
Vous ressentez davantage la lumière, 
les matières, 
la douceur d’un détail.

La pièce paraît plus claire, 
plus stable, 
parfois même plus grande.

Le plus frappant, 
c’est que ce soulagement ne vient pas forcément d’un grand
changement. 

Il vient souvent de l’allègement de quelques zones stratégiques. 
D’un peu moins. 
D’un peu plus d’air.

Et c’est précisément dans cet espace retrouvé que la sérénité commence
à se loger.
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Alléger ne suffit pas toujours.

 Une fois le trop retiré, 
l’espace commence à respirer.

Mais pour qu’il devienne réellement soutenant, 
il a besoin d’être régulé.

Car un intérieur apaisant ne repose pas seulement sur ce qu’il contient en
moins.

Il repose aussi sur la manière dont circulent la lumière, 
les volumes, les matières, les couleurs et les mouvements du quotidien.

Retirer libère.

Réguler équilibre.

Dans la partie suivante, 
nous allons voir comment transformer un espace allégé en un espace qui
apaise vraiment : 
plus fluide, plus lisible, plus juste, plus doux à vivre au quotidien.
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Certaines surcharges sautent aux yeux. 

D’autres s’installent plus discrètement. 
Elles ne prennent pas toujours la forme d’un grand désordre visible, elles
se nichent dans les angles, les dépôts temporaires, les objets flottants, les
gestes interrompus, les zones mal attribuées et ce sont souvent elles qui
épuisent le plus.

L’entrée en est un exemple fréquent. 
Quelques chaussures, des sacs, du courrier, 
une veste laissée là “pour plus tard”, et déjà le seuil perd sa fonction
d’accueil. 
Il devient une zone de transition encombrée qui donne au cerveau un
premier signal de charge.

Les surfaces dites secondaires sont aussi trompeuses : 
Dossier de chaise, bout de canapé, coin de plan de travail, rebord de
fenêtre, tablette de salle de bain, dessus de lave-linge, angle de commode. 

Ce sont rarement des zones centrales, mais elles accumulent tout ce qui
n’a pas trouvé sa juste place. À force, elles fragmentent l’espace.

Il existe aussi une surcharge fonctionnelle : 
une pièce qui remplit trop de rôles sans hiérarchie claire. 

Un salon qui sert de bureau, de salle de jeux, de zone de dépôt et de
passage permanent devient mentalement bruyant, même si chaque
élément, pris séparément, paraît acceptable.
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Enfin, certaines surcharges sont sensorielles : 
trop de petits objets ouverts, 
trop de motifs, 
trop de matières concurrentes, 
trop de contrastes,
trop de points forts. 

Rien n’est forcément “en trop” individuellement,
mais l’ensemble produit une stimulation continue.

L’énergie d’une maison se vole souvent là : 
Non pas dans l’évidence du chaos, 
mais dans l’addition de petites tensions non résolues.

52



53



Un intérieur peut être beau, 
rangé, 
décoré avec goût, 
et pourtant rester fatigant à vivre. 

Pourquoi ? 

Parce qu’un lieu ne s’habite pas seulement avec les yeux. 
Il s’habite avec le corps.

Nous entrons, 
nous passons, 
nous contournons, 
nous nous asseyons, nous nous levons, nous cherchons, 
nous déposons, nous revenons. 

Toute la journée, notre corps dialogue avec l’espace. 

Et lorsque ce dialogue est entravé, 
même légèrement, une tension diffuse s’installe.

QUAND L’ESPACE
 CESSE DE RÉSISTER
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Une table que l’on évite.
Une chaise qu’il faut déplacer.
Un passage trop étroit.
Un meuble qui coupe la lumière.
Une circulation qui oblige à zigzaguer.

Des objets placés loin de leur usage naturel.

Ce sont souvent de petits frottements invisibles. 
Pris séparément, 
ils paraissent insignifiants. 

Mais répétés au quotidien, 
ils fatiguent. 
Ils interrompent la fluidité du geste, 
augmentent la sensation d’encombrement et empêchent l’espace de nous
soutenir pleinement.

Créer une circulation fluide, 
ce n’est donc pas simplement “ mieux disposer ses meubles ”. 

C’est permettre à la maison de mieux accompagner la vie.

Un lieu apaisant n’est pas seulement un lieu beau.

C’est un lieu où le corps n’a pas besoin de lutter.
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LE CONFORT COMMENCE 
DANS LE MOUVEMENT

56

Nous pensons souvent le confort en termes de douceur, 
de matières, 
d’ambiance, 
de décoration. 

Mais il existe une autre dimension, 
plus discrète, 
plus structurelle : 
La facilité avec laquelle on se déplace dans un espace.

Une pièce confortable est une pièce qui ne résiste pas.
On y marche sans hésiter.
On y accède sans contour inutile.
On y trouve naturellement sa place.
On y comprend instinctivement les usages.

Quand la circulation est fluide, 
tout paraît plus simple.

Le regard respire mieux.
Le corps se détend.
L’espace semble plus grand.

La maison devient plus intuitive.
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À l’inverse, 
un espace visuellement agréable mais mal structuré peut produire un
inconfort silencieux. 

On ne sait pas toujours le nommer. 

On dit parfois :
 “ Je me sens à l’étroit. ”
 “ Cette pièce m’agace. ”
 “ Je n’arrive pas à m’y poser. ”
 “ Je la trouve jolie, mais elle n’est pas pratique. ”

Souvent, 
ce n’est pas seulement un problème d’organisation.

C’est un problème de circulation.



Pour qu’un espace apaise, 
trois dimensions doivent coexister :
Voir clairement, bouger facilement, respirer visuellement.

Voir clairement, 
c’est comprendre la pièce au premier regard.

Bouger facilement, 
c’est pouvoir la traverser sans obstacle ni effort inutile.

Respirer visuellement, 
c’est ne pas sentir une densité oppressante.

Lorsqu’une pièce réunit ces trois qualités, 
elle donne immédiatement une impression de justesse. 

Rien n’est forcé. 
Le mobilier paraît à sa place. 
Les passages sont naturels. 
Les fonctions sont lisibles. 
Le corps comme le regard savent comment habiter le lieu.

VOIR, 
BOUGER, 
RESPIRER
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Cette triade est un repère simple pour relire n’importe quelle pièce de la
maison, 
car parfois, 
l’espace n’a pas besoin de plus de décoration, 
ni de plus de rangement. 

Il a besoin de plus d’air, 
de cohérence et de circulation.
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Une pièce dont la circulation est bloquée ne se manifeste pas toujours par un
désordre visible. 
Elle se signale souvent par une légère gêne répétée.

Peut-être devez-vous contourner la table basse à chaque passage.
Peut-être qu’un fauteuil, pourtant joli, coupe la perspective.
Peut-être qu’un meuble bloque partiellement une ouverture.
Peut-être que vous devez déplacer un objet pour accéder à un autre.
Peut-être qu’un coin semble “ encombré ” alors qu’il n’est pas rempli,
simplement parce que le passage y est mal pensé.

Les signes les plus fréquents sont :
vous devez souvent contourner plutôt que traverser
certaines zones restent peu utilisées car elles sont peu accessibles
un meuble paraît trop imposant pour la pièce
l’espace semble plus petit qu’il ne l’est réellement
le regard ne trouve pas de ligne claire
la pièce donne une sensation de frottement ou de saturation

La circulation n’est pas qu’une question de largeur.
C’est aussi une question de lecture et de logique.

Un lieu circule bien lorsque les gestes quotidiens y trouvent leur place
naturellement.

LES SIGNES 
QU’UNE PIÈCE CIRCULE MAL
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C’est l’une des erreurs les plus fréquentes en aménagement : 
Organiser une pièce pour qu’elle “ rende bien ”, sans la penser selon les
mouvements réels du quotidien.
Or une maison n’est pas une image.
C’est un espace vivant.

Dans une cuisine, on se déplace entre le réfrigérateur, le plan de travail,
l’évier, les rangements, la cuisson.
Dans une chambre, on se lève, on ouvre un tiroir, on marche autour du lit,
on accède à une fenêtre, on se change.
Dans un salon, on circule entre l’entrée, le canapé, la table basse, les assises,
parfois le balcon ou une autre pièce.
Dans une entrée, on ouvre, on dépose, on enlève, on range, on repart.

Créer une circulation fluide demande donc de penser en scènes vécues.

Posez-vous les bonnes questions :
Comment j’entre dans cette pièce ?
Où vais-je naturellement en premier ?
Quels sont les gestes que j’y répète chaque jour ?
Est-ce qu’un meuble ralentit ces gestes ?
Est-ce que quelque chose coupe mon élan ou mon confort ?

Un intérieur bien pensé suit les trajets du corps.
Il ne les contrarie pas.

PENSER EN TRAJETS RÉELS, 
PAS EN IMAGE FIGÉE
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Un meuble n’a pas besoin d’être énorme pour alourdir une pièce. 
Il suffit parfois qu’il soit légèrement trop avancé, mal orienté ou placé à
contre-flux pour modifier toute l’énergie de l’espace.

Un canapé mal positionné peut fermer la pièce.
Une table basse trop grande peut étouffer le salon.
Une console trop profonde peut rétrécir un passage.
Un lit trop collé à un mur peut déséquilibrer la chambre.
Une chaise posée “ temporairement ” dans un coin peut devenir un obstacle
visuel et physique.

Le problème n’est pas toujours la quantité de mobilier.
C’est la relation entre le mobilier, le mouvement et l’espace libre.

Quand un meuble est bien placé, il paraît plus léger.

Quand il est mal placé, il devient plus massif qu’il ne l’est réellement.

Créer une circulation fluide, c’est donc parfois déplacer plutôt que retirer.

Décaler. Réorienter. Alléger autour.

Redonner au corps la possibilité de passer sans effort.

LE POIDS INVISIBLE 
DES MEUBLES MAL PLACÉS

63



Un passage peut être techniquement libre, tout en paraissant encombré.

Et inversement, une pièce peut contenir plusieurs meubles tout en restant
fluide si la composition est claire.

C’est parce qu’il existe deux niveaux de circulation :
La circulation physique : c’est la capacité réelle à se déplacer, à
accéder, à s’installer, à utiliser l’espace sans gêne.
La circulation visuelle : c’est la manière dont le regard traverse la
pièce. Peut-il aller d’un point à un autre sans être arrêté brutalement ?
Les volumes sont-ils lisibles ? Y a-t-il des zones de respiration ? La
lumière circule-t-elle ?

Ces deux dimensions se renforcent mutuellement. 
Une pièce devient réellement apaisante lorsque le corps et le regard
peuvent tous deux circuler sans résistance.
Vous pouvez avoir un salon très joli, mais si le regard bute partout, il
restera fatigant.
Vous pouvez avoir une pièce peu meublée, mais si les zones sont mal
définies, elle semblera confuse.

L’objectif n’est pas seulement d’avoir “ de la place ”.
C’est d’avoir une place qui se vit bien.

LA CIRCULATION VISUELLE 
ET LA CIRCULATION PHYSIQUE VONT ENSEMBLE
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La fluidité ne dépend pas seulement des grands meubles. 
Elle dépend aussi de la logique de placement des objets usuels.

Un chargeur éloigné de la prise.
Des tasses rangées loin de la bouilloire.
Un plaid stocké dans une autre pièce.
Les chaussures dispersées sans zone dédiée.
Les papiers sans point de chute clair.
Les produits du quotidien coincés derrière des éléments décoratifs.

Tout cela crée des micro-frictions.
Et les micro-frictions, accumulées, fatiguent.

Une maison fluide place les objets là où ils sont réellement utilisés. Elle
réduit les gestes inutiles. Elle accompagne le quotidien au lieu de le
compliquer.
Cela peut sembler très simple, mais c’est l’un des piliers d’un intérieur
ressourçant :
Moins d’obstacles, moins de recherche, moins de frottement.

Un espace bien pensé n’impressionne pas seulement.
Il simplifie.

FACILITER L’ACCÈS 
AUX OBJETS DU QUOTIDIEN
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Dans certaines pièces, surtout les espaces mixtes, 

la sensation de désordre ou de fatigue vient d’un manque de délimitation. 

Le salon sert aussi de bureau. 

La chambre contient un coin rangement, un coin détente, parfois un coin

travail. 

L’entrée déborde sur le séjour. 

La salle à manger devient une zone de dépôt.

Lorsque les fonctions se superposent sans être clarifiées, la pièce semble

floue, le corps ne sait plus vraiment comment l’habiter. 

Le regard non plus.

DÉFINIR LES ZONES 
POUR ALLÉGER LA PIÈCE
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Créer une circulation fluide, 

c’est aussi créer des zones lisibles.

Pas forcément avec des cloisons ou de grands changements. 

Mais avec des repères simples :

un tapis pour délimiter un coin

une lampe pour marquer une fonction

une petite table dédiée

un meuble qui structure sans bloquer

une cohérence dans les objets regroupés

Une zone claire calme immédiatement l’espace.

Elle réduit la dispersion.

Elle donne un cadre au mouvement.
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Dans beaucoup d’intérieurs, on a peur de “ gaspiller ” de la place. 

Alors on remplit les angles, on meuble les murs, on ajoute une assise, un

panier, une petite table, une étagère, un objet.

Mais un espace libre n’est pas un espace inutile.

C’est un espace qui permet à la pièce de respirer.

Dans une logique de circulation fluide, l’espace vide joue un rôle central. 

Il offre du recul. 

Il fluidifie les passages. 

Il laisse la lumière circuler. 

Il permet au mobilier d’exister sans étouffer l’ensemble.

C’est souvent ce qui distingue une pièce agréable d’une pièce saturée :

Non pas la quantité de beaux éléments, mais la place laissée entre eux.

La fluidité se construit autant avec ce que l’on garde qu’avec ce que l’on

accepte de ne pas occuper.

L’ESPACE LIBRE 
N’EST PAS PERDU
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Retenez cette idée essentielle :

Un intérieur apaisant est un intérieur qui suit le corps.

Il ne le freine pas.

Il ne l’oblige pas à composer en permanence avec des obstacles.

Il ne transforme pas chaque geste en micro-effort.

Lorsqu’un espace accompagne naturellement vos mouvements, il soutient

aussi votre système nerveux. 

Il réduit la tension de fond. 

Il simplifie. 

Il apaise. 

Il vous aide à habiter votre quotidien avec plus de douceur.

La fluidité est une forme de soin invisible.

PRESCRIPTION DOUCE
 — 

LA MAISON DOIT 
ACCOMPAGNER, 

PAS RETENIR
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Quand une pièce circule mieux, elle paraît presque immédiatement
différente.

Elle semble plus grande.
Plus légère.
Plus claire.
Plus calme.

Mais au-delà de l’impression visuelle, quelque chose de plus profond se
produit : 
On s’y sent mieux sans toujours savoir pourquoi.
On entre plus facilement.
On s’y pose plus naturellement.
On y fait moins d’efforts invisibles.

La pièce devient moins exigeante, et c’est exactement cela que nous
cherchons ici :
Non pas un intérieur spectaculaire, mais un intérieur qui enlève du poids au
quotidien.

CE QUI CHANGE QUAND 
LA CIRCULATION DEVIENT JUSTE
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De la fluidité à l’atmosphère 

Lorsque l’espace devient plus lisible, plus léger et plus fluide, 
une première transformation s’opère.

Le corps circule mieux.
Le regard se pose plus facilement.
Les gestes du quotidien demandent moins d’effort.
La maison commence à accompagner au lieu de retenir.

Mais un intérieur apaisant ne se construit pas seulement par le vide et la
circulation, il se construit aussi par l’atmosphère.
Et cette atmosphère naît en grande partie de la couleur.

Une teinte peut calmer, réchauffer, éclaircir, envelopper ou recentrer.
Elle peut agrandir une pièce, adoucir une lumière, apaiser le regard ou au
contraire stimuler l’énergie.

Dans une démarche de Design Therapy, 
la couleur n’est donc pas un simple choix esthétique, elle devient un outil de
régulation émotionnelle.
Choisir une palette, ce n’est pas seulement décider ce qui sera beau, c’est
choisir ce que l’on souhaite ressentir.
Nous allons maintenant explorer la psychologie des couleurs : comment
certaines teintes influencent l’humeur, la perception de l’espace et la
sensation de bien-être au quotidien.

Après avoir allégé et fluidifié, il est temps d’harmoniser.
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Nous choisissons souvent les couleurs en fonction du goût, des tendances ou
de l’effet esthétique recherché. 

Nous voulons une pièce élégante, lumineuse, chaleureuse, moderne, douce.

Pourtant, une couleur ne se contente jamais d’être belle. 
Elle agit.
Elle agit sur la perception des volumes.
Elle agit sur la lumière.
Elle agit sur la sensation de chaleur ou de fraîcheur.
Et surtout, elle agit sur notre état intérieur.

Certaines couleurs ralentissent, d’autres stimulent.
Certaines rassurent, ancrent, enveloppent. 
D’autres attirent l’œil, réveillent, densifient, parfois jusqu’à fatiguer.

Dans une démarche de Design Therapy, la couleur n’est donc pas un choix
secondaire. 

Elle devient un outil de régulation sensible. 
Elle permet de créer une atmosphère qui soutient réellement le besoin
émotionnel d’une pièce.

Car nous n’attendons pas la même chose d’une chambre que d’une cuisine. 
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Nous n’avons pas besoin de la même énergie dans un bureau que dans un
salon. 
Une maison cohérente n’impose pas une couleur au hasard. 
Elle compose une ambiance intentionnelle.

Choisir une palette apaisante, c’est commencer à se demander non plus
seulement :

“ Qu’est-ce que j’aime ? ”
Mais aussi :

“ Qu’ai-je besoin de ressentir ici ? ”
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LE REGARD RESSENT 
AVANT MÊME DE COMPRENDRE

78

Il y a des pièces dans lesquelles on entre 
et où l’on se sent instantanément bien, 
sans savoir exactement pourquoi. 

L’air semble plus doux. 

Le volume paraît plus respirant. 

La lumière se pose mieux. 

Rien n’agresse, 
rien ne tire l’attention avec excès.

Très souvent, 
cette sensation vient en partie de la palette.
La couleur agit avant l’analyse. 

Le corps la perçoit immédiatement. 
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Un blanc trop froid peut donner une impression de distance. 

Un beige chaud peut envelopper. 

Un vert sauge peut calmer. 

Un gris trop dur peut figer. 

Un jaune trop vif peut stimuler davantage qu’on ne le souhaite. 

Un noir mal dosé peut densifier la pièce au point d’alourdir sa présence.

Cela ne signifie pas qu’il existe de “ bonnes ” et de “ mauvaises ” couleurs de
manière absolue. 

Tout dépend du dosage, de la lumière, des matières, de la pièce concernée,
de la fonction du lieu, et surtout de l’effet émotionnel recherché.

Mais une chose est sûre : 
Une palette apaisante ne repose pas sur l’accumulation d’effets. 

Elle repose sur la cohérence.



Une pièce devient souvent fatigante lorsque les couleurs qu’elle contient se
concurrencent au lieu de se soutenir.

Cela peut venir :
d’un contraste trop fort entre plusieurs éléments
d’une domination de tons trop froids ou trop saturés
d’une multiplication de couleurs sans hiérarchie
d’un manque de lien entre les murs, le mobilier, les textiles et les détails
d’une palette qui semble “ jolie ” mais ne crée aucune sensation de calme

Le cerveau aime la lisibilité. 
Lorsqu’une pièce présente trop d’informations chromatiques, il reste en
activité. Il repère, compare, trie, réagit. 
Et cette charge, même légère, finit par fatiguer.

Une palette apaisante ne veut pas dire monotone. 
Elle veut dire équilibrée.
Elle laisse de la place à l’œil.
Elle crée un fond émotionnel stable.
Elle soutient l’ensemble au lieu d’attirer l’attention de partout.
Plus une palette est juste, moins elle a besoin d’en faire.

POURQUOI CERTAINES 
PALETTES FATIGUENT
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Certaines familles de couleurs possèdent naturellement un pouvoir plus
calmant lorsqu’elles sont bien utilisées. 
Ce ne sont pas forcément des couleurs “ fades ”. 
Ce sont des couleurs qui savent rester présentes sans devenir envahissantes.

LES COULEURS REFUGE
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LES NEUTRES CHAUDS

Ivoire, crème, lin, sable, coquille d’œuf, 

beige doux, greige, pierre claire.

Ces teintes créent une base rassurante, elles reflètent bien la lumière,
agrandissent visuellement l’espace et permettent aux matières de prendre
leur place. 
Elles ne cherchent pas à dominer. 
Elles enveloppent doucement.

Elles sont idéales pour :
les chambres
les salons
les entrées
les pièces où l’on souhaite une sensation de calme et de clarté



LES VERTS ADOUCIS

82

Vert sauge, vert olive grisé, 

vert eucalyptus, vert mousse clair.

Ces nuances évoquent le végétal sans excès, elles apportent une présence
vivante mais apaisée. 
Elles reposent le regard et créent un lien très naturel avec les matières
organiques comme le bois, le lin, la pierre ou la céramique.

Elles sont particulièrement intéressantes dans :
les salons
les bureaux
les cuisines douces
les espaces où l’on cherche un équilibre entre fraîcheur et ancrage



LES BLEUS GRISÉS

83

Bleu brume, bleu gris, 

bleu doux légèrement fumé.

Ces nuances évoquent l'eau, le ciel et la brume, sans la froideur du bleu
pur. 
Elles apportent une fraîcheur enveloppante, 
propice au recul et à la respiration intérieure. 
Bien dosées, elles élargissent visuellement l'espace et adoucissent les
volumes lumineux.

Elles sont particulièrement intéressantes dans :
les chambres, où elles favorisent le repos et la décélération
les salles de bain, où elles renforcent la sensation de pureté
les bureaux orientés sud, pour tempérer une lumière trop chaude
les pièces où l'on cherche à retrouver du calme et de la profondeur



LES TERRES CLAIRES
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Argile douce, nude terreux, 

rosé minéral, brun lait, terracotta délavé.

Ces couleurs créent un ancrage délicat. 
Elles apportent une chaleur plus incarnée que les neutres très clairs, tout
en restant enveloppantes. 
Bien dosées, 
elles donnent beaucoup de profondeur émotionnelle à une pièce sans la
saturer.



LES COULEURS À UTILISER 
AVEC PLUS DE RETENUE
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Les jaunes vifs

Ils réveillent, éclairent, 
donnent de l’énergie. 
Mais en grande quantité, 
ils peuvent créer une agitation
subtile, 
surtout dans une pièce déjà
lumineuse.

Les rouges et 
orangés francs

Ils stimulent, réchauffent,
activent. Très intéressants pour
ponctuer ou dynamiser un détail, 
ils sont plus difficiles à vivre en
fond dominant si l’objectif est
l’apaisement.

Les noirs très présents

Le noir peut être très élégant. 
Il apporte du contraste, 
de la profondeur, 
de la sophistication. 
Mais il demande de la maîtrise. 
Trop présent, 
surtout dans une pièce peu lumineuse, 
il peut densifier fortement l’atmosphère.



LES COULEURS TRÈS SATURÉES
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Même belles, elles demandent davantage d’attention au regard. 

Or un intérieur ressourçant repose souvent sur des teintes 
plus nuancées, 
plus minérales, 
plus douces à l’œil.

L’idée n’est donc pas de bannir les couleurs vives ou expressives. 

Elles peuvent être très belles. 
Elles peuvent même apporter beaucoup de personnalité à un intérieur.
 
L’enjeu est simplement de comprendre leur intensité pour savoir comment
les utiliser avec justesse.

Une couleur saturée attire.
Une couleur nuancée enveloppe.
Une couleur très vive dynamise.
Une couleur adoucie régule.
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Le rôle de la 
lumière dans la couleur

Une couleur n’existe jamais seule, elle vit avec la lumière.

Un beige peut paraître chaud et enveloppant le matin, puis devenir plus
neutre l’après-midi.

Un vert sauge peut sembler frais à l’ombre et presque doré dans la lumière
du soir.

Un blanc cassé peut être très doux dans une pièce ensoleillée, mais devenir
trop terne dans une pièce sombre.

Un gris peut être sophistiqué dans un bel espace lumineux, mais vite
austère si la lumière naturelle manque.

C’est pour cela qu’une palette apaisante ne se choisit jamais de manière
abstraite. 
Elle se choisit en tenant compte de l’orientation, de l’intensité de la
lumière naturelle, des saisons, et de la manière dont la couleur évolue au fil
de la journée.

Ce qui repose l’œil, ce n’est pas seulement la couleur.

C’est la rencontre entre la couleur, la lumière et la

matière.
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Les matières modifient 
la perception de la couleur

Une même teinte ne procure pas la même sensation selon qu’elle se trouve
sur un mur mat, un rideau en lin, une céramique, un coussin en coton lavé
ou une surface brillante.

C’est pour cela que les palettes ne s’appuient jamais uniquement sur les
teintes. 
Elles s’appuient sur les textures.

Un beige en peinture mate n’a pas le même effet qu’un beige brillant.

Un vert sauge en velours n’évoque pas la même chose qu’un vert sauge sur
un mur minéral.

Un blanc sur du lin paraît plus doux que sur une surface laquée.

Lorsque les matières sont naturelles ou visuellement calmes, la couleur
gagne en subtilité. 
Elle devient moins décorative, plus sensorielle, plus habitée.

Choisir une palette apaisante, c’est donc choisir des couleurs, 
mais aussi la façon dont elles vivent dans la matière.
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Pourquoi les intérieurs 
les plus reposants 

ne sont pas toujours les plus colorés

Nous associons parfois la décoration réussie à une palette riche, variée, très
travaillée. 
Pourtant, les intérieurs les plus ressourçants sont souvent ceux qui savent
retenir.

Ils n’ont pas forcément moins de personnalité.
Ils ont simplement plus de cohérence.
Ils s’appuient sur une base stable.
Ils laissent parler les textures.
Ils utilisent la couleur comme une respiration, pas comme une
démonstration.

Cela ne veut pas dire qu’il faut tout neutraliser, mais cela invite à
comprendre que la paix visuelle vient rarement d’une surenchère
chromatique. 

Elle vient de l’équilibre entre le fond, les accents, la lumière et le vide.

Le calme n’a pas besoin d’être spectaculaire pour être profond.
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Une palette apaisante 
doit se sentir avant de se remarquer

Retenez cette idée :
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Une couleur bien choisie n’a pas besoin 
de s’imposer pour transformer une pièce.

Elle agit en arrière-plan.
Elle influence le rythme du regard.
Elle adoucit la lumière.
Elle régule la densité. 
Elle soutient l’usage émotionnel du lieu.

Dans une maison apaisante, la couleur n’est pas là pour faire spectacle.
Elle est là pour créer une sensation juste.

Quand une pièce trouve enfin sa palette, tout semble se remettre à sa place.
La lumière paraît plus belle.
Les matières deviennent plus lisibles.
Le mobilier semble mieux intégré.
L’espace paraît plus grand, plus calme, parfois même plus noble.
Mais surtout, on ressent moins de tension visuelle.
Le regard se pose mieux.
Le corps se détend plus vite.
La pièce commence réellement à soutenir l’état intérieur au lieu de le
disperser.



Et c’est là tout l’enjeu de 
la psychologie des couleurs dans 
une démarche de Design Therapy :

 Transformer l’esthétique

en sensation durable.
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Maintenant que l’espace est plus léger, plus fluide et chromatiquement
plus juste, 
il peut accueillir une autre dimension essentielle de l’apaisement : 
Le vivant.

Car une maison ne retrouve pas seulement son équilibre 
en retirant et en harmonisant. 

Elle se régénère aussi lorsqu’on y fait entrer la lumière,
les matières naturelles, les textures organiques 
et la présence du végétal.

Dans la partie suivante, 
Nous allons entrer dans l’univers du design biophilique : 
Cette manière douce et puissante de reconnecter l’intérieur à la vie.
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Ramener la vie
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Une fois l’espace allégé, il ne s’agit pas de le laisser vide, 
il s’agit de lui redonner de la vie.

Le design biophilique repose sur une idée simple : 
Nous vivons mieux dans des lieux qui nous reconnectent au vivant. 
La lumière naturelle, les plantes, les matières brutes, les textures
organiques, les rythmes de saison et les formes inspirées de la nature
influencent profondément la manière dont nous ressentons un espace.

Un intérieur trop minéral, trop lisse ou trop artificiel peut sembler propre,
ordonné, voire esthétique, sans pour autant être réellement habité. Il peut
manquer de chaleur, de respiration, de présence. 
À l’inverse, un intérieur qui dialogue avec la nature paraît souvent plus
calme, plus accueillant, plus incarné.

Le but de cette partie n’est pas de transformer votre maison en serre, ni de
multiplier les éléments naturels de façon décorative. 
Il s’agit plutôt de comprendre comment introduire le vivant avec justesse,
pour que votre intérieur soutienne davantage le corps, le regard et le
rythme quotidien.

Le design biophilique n’est pas un style figé.
C’est une manière de rendre l’espace plus vivant, plus sensible, plus
respirant.



Ce qu’est vraiment 
le design biophilique

Le design biophilique est souvent réduit à la présence de plantes. C’est l’un
de ses aspects, mais ce n’est pas le seul, ni même toujours le plus
important.
Dans un sens plus juste, il s’agit d’une approche de l’aménagement qui
cherche à recréer un lien sensible avec la nature à l’intérieur du foyer.

Cela peut passer par :
la lumière naturelle
les matières organiques
la présence du végétal
les formes souples ou inspirées du vivant
les couleurs minérales ou végétales
les variations naturelles de texture
la circulation de l’air
la manière dont la maison s’accorde aux saisons

Autrement dit, il ne s’agit pas d’ajouter des éléments “nature” pour
embellir une pièce. 
Il s’agit de créer un environnement qui semble plus cohérent avec nos
besoins profonds de calme, de chaleur, de simplicité et de respiration.

Le design biophilique ne doit pas se voir comme un effet.
Il doit se ressentir comme une évidence.
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Le vivant comme 
source d’équilibre
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Nous passons une grande partie de nos journées à l’intérieur. 

Entre les murs, les écrans, les meubles, les objets fonctionnels, les surfaces
traitées, les lumières artificielles et les rythmes accélérés, nous évoluons
souvent dans des environnements très éloignés du monde naturel.
Sans même nous en rendre compte, cela peut modifier notre manière de
nous sentir chez nous.

Un espace entièrement construit autour du pratique ou du visuel, sans
présence organique, peut devenir sec. 
Il manque alors cette dimension subtile qui rend un lieu plus souple, plus
humain, plus enveloppant. 
Ce n’est pas forcément une question de quantité. 
C’est souvent une question de qualité de présence.

Le vivant n’apaise pas parce qu’il est “tendance”.
Il apaise parce qu’il réintroduit quelque chose de fondamental : des rythmes
plus lents, des textures plus vraies, des formes moins rigides, une lumière
plus nuancée, une sensation de respiration.

Lorsqu’un intérieur intègre cette dimension avec mesure, il paraît moins
figé. 
Il devient plus accueillant, non seulement pour le regard, 
mais aussi pour l’état intérieur de la personne qui l’habite.



Faire entrer 
la vie sans surcharger

L’erreur la plus fréquente lorsqu’on découvre le design biophilique est de
vouloir trop en faire. 
Multiplier les plantes, empiler les fibres naturelles, ajouter des paniers, du
rotin, du bois, des imprimés feuillage, des accessoires verts, des objets
“nature”, jusqu’à créer un décor théâtral plus qu’un espace apaisant.
Or le vivant n’a pas besoin d’être surjoué.

Un intérieur biophilique réussi n’est pas un intérieur thématique.
C’est un intérieur équilibré.

Quelques principes suffisent souvent :
choisir peu d’éléments naturels, mais bien
laisser de l’espace autour d’eux
privilégier les matières vraies ou visuellement calmes
ne pas chercher à prouver la nature, mais à la laisser exister
éviter l’accumulation décorative
rester cohérent avec le style global du lieu

La force du vivant réside précisément dans sa capacité à apaiser sans bruit.
Dès qu’il est surchargé, mis en scène de manière excessive ou utilisé comme
simple effet visuel, il perd une partie de sa justesse.
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S’il ne fallait garder qu’un seul levier pour rendre un intérieur plus vivant,
ce serait celui-ci : 
La lumière naturelle.

La lumière transforme tout. 

Elle modifie les volumes,
révèle les matières, 
nuance les couleurs, 
donne du relief aux surfaces 
et change la perception émotionnelle d’une pièce. 

Une pièce lumineuse paraît souvent plus saine, 
plus claire, plus respirante. 

Une pièce privée de lumière, même bien décorée, 
peut vite sembler fermée ou lourde.

Travailler la lumière naturelle ne signifie pas vivre dans une maison
baignée de soleil du matin au soir. 
Il s’agit surtout de tirer le meilleur parti de ce qui existe déjà.

Premier pilier : 
la lumière naturelle
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Le premier réflexe consiste à dégager les fenêtres. 
Les ouvertures ont besoin d’air autour d’elles. 

Un meuble trop haut, un rideau trop dense, des objets accumulés sur
l’appui ou à proximité immédiate coupent souvent plus de lumière qu’on
ne l’imagine.

La couleur des surfaces joue aussi un rôle décisif. 
Les tons mats, clairs, chauds et légèrement minéraux réfléchissent mieux
la lumière qu’un blanc froid ou qu’une teinte sombre mal située. Il ne
s’agit pas de blanchir tout l’espace, mais de faciliter la diffusion
lumineuse.

Les miroirs peuvent aider, à condition d’être placés avec discernement.
L’objectif n’est pas de créer plus d’informations visuelles, mais de
prolonger la clarté. Un miroir face à une fenêtre n’est pas toujours la
meilleure solution. 
Parfois, le meilleur placement est légèrement décalé, pour adoucir et
redistribuer.
Enfin, il faut apprendre à ne pas contrarier la lumière avec l’éclairage
artificiel. 

Une maison qui profite bien de la lumière du jour doit aussi savoir
ralentir au crépuscule.
 
Le passage du naturel au tamisé fait partie de l’équilibre sensoriel.
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Les matériaux agissent silencieusement. 
Avant même qu’on les touche, ils donnent une information au regard :
chaleur, sécheresse, douceur, rigidité, profondeur, légèreté.

Les matériaux apaisants ont souvent trois qualités. 
Ils présentent une texture lisible mais non agressive. 
Ils absorbent ou diffusent la lumière avec douceur. 
Et ils introduisent une impression de vérité, c’est-à-dire une matière qui ne
semble pas trop artificielle.

Le bois réchauffe sans excès lorsqu’il reste dans des teintes douces ou
moyennes. 
Le lin calme immédiatement une pièce, parce qu’il filtre la lumière et
adoucit la lecture visuelle.
 Le coton texturé, la céramique mate, certaines pierres claires ou
légèrement veinées, les fibres naturelles bien utilisées donnent au foyer une
densité plus humaine.

À l’inverse, un excès de surfaces trop lisses, trop brillantes, trop froides ou
trop uniformes peut rendre une maison propre mais peu nourrissante.

L’idée n’est pas de tout remplacer, mais d’équilibrer. 

Un seul bon matériau peut corriger l’atmosphère d’une pièce entière.

Deuxième pilier : 
les matières naturelles
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L’association des matières demande de la mesure. 

Le problème n’est pas d’en avoir plusieurs, 
le problème est de leur faire porter la même intensité en même temps.

Le bois peut constituer la structure chaleureuse : 
Table, petit meuble, cadre, assise, étagère. 

Le lin fonctionne très bien comme matière d’apaisement : 
Rideaux, coussins, housses, linge de lit. 

La pierre ou l’effet minéral apportent un ancrage visuel : 
Plateau, vase, base de lampe, surface murale, petit détail sculptural. 

Le coton texturé sert souvent de lien, parce qu’il adoucit sans saturer. 

Le rotin, lui, doit rester un accent : 
Il allège visuellement, mais trop présent, il devient thématique.
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Une bonne association repose sur une hiérarchie simple : 
Une matière dominante, 
deux matières de soutien, 
puis une seule matière d’accent. 

Dès qu’on veut tout montrer à parts égales, 
l’espace perd sa stabilité.

Un salon, par exemple, 
peut très bien fonctionner avec bois clair ou moyen comme base, 
lin et coton en textiles principaux, 
une touche de pierre dans la décoration, 
puis un seul élément en rotin. 

La chambre demandera souvent plus de textile et moins de contraste. 

La cuisine supporte mieux le minéral si elle est réchauffée par du bois ou
une teinte enveloppante.

Le but n’est pas de composer un décor “nature”. 

Le but est de créer une matérialité cohérente.
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Les plantes ont un rôle particulier dans la maison. 

Elles n’ajoutent pas seulement de la couleur ou du volume. 
Elles introduisent une présence. 
Elles rappellent le rythme du vivant. 
Elles évoluent, 
demandent une attention régulière, 
changent légèrement de forme, 
captent la lumière, 
créent du relief.

Mais là encore, la justesse est essentielle.

Toutes les pièces n’ont pas besoin de plusieurs plantes. 

Toutes les maisons ne demandent pas la même densité végétale,
et toutes les personnes n’ont pas le même temps, 
ni le même plaisir d’entretien.

Troisième pilier : 
le végétal
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Le plus important est de choisir des plantes compatibles avec :
la lumière réelle de la pièce
votre niveau d’aisance avec l’entretien
l’espace disponible
le style général du lieu

Trois plantes bien choisies et bien placées 
auront souvent plus d’effet qu’une accumulation mal adaptée.

L’objectif n’est pas de collectionner.

L’objectif est d’introduire une présence vivante qui s’intègre naturellement
à la pièce.
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Les plantes doivent être choisies pour la pièce, 
mais aussi pour la réalité de la pièce. 

Cela suppose de tenir compte de la lumière, 
de l’humidité, 
de l’espace disponible et du niveau d’entretien acceptable.

Dans l’entrée, 
où la lumière est souvent plus limitée, 
il vaut mieux choisir des plantes robustes et graphiques,
capables d’exister avec peu : 
Sansevieria, zamioculcas, parfois pothos si la lumière indirecte reste
correcte. 

Le but est d’introduire une présence, pas de compliquer la zone de passage.

Dans le salon, on peut aller vers des plantes plus généreuses
si la lumière le permet :
Ficus elastica, monstera, strelitzia, pilea pour les petits formats. 
Une grande plante bien positionnée aura 
souvent plus d’élégance que plusieurs petits pots dispersés.

Quelles plantes 
pour quelles pièces
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Dans la chambre,
on privilégiera la sobriété. 
Une ou deux plantes suffisent largement. 
La sansevieria, le spathiphyllum ou un pothos bien placé 
peuvent convenir selon la lumière. 
La chambre doit rester un lieu de récupération, non de multiplication
décorative.

La salle de bain peut très bien accueillir certaines plantes 
si l’humidité et la lumière s’y prêtent : 
Fougère, maranta, pothos, parfois orchidée dans un contexte lumineux. 

Quant à la cuisine, 
elle se prête bien aux herbes aromatiques quand une 
bonne exposition existe, ou à une plante simple sur une étagère peu
encombrée.

La bonne plante est celle qui semble naturellement à sa place, 
et non celle qui oblige la pièce à se réorganiser autour d’elle.
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Entrée
zamioculcas
sansevieria
pothos si lumière indirecte

Salon
monstera
ficus elastica
strelitzia si belle lumière
pilea pour les petits formats

Chambre
spathiphyllum
sansevieria
calathea selon humidité et entretien

Salle de bain
fougère
pothos
maranta
orchidée si lumière suffisante

Cuisine
basilic
romarin
menthe
pothos sur étagère
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Une maison n’est pas faite uniquement de volumes, 
d’objets et de couleurs. 

Elle est aussi traversée par des sensations. 

Température de lumière, 
qualité des matières, 
circulation de l’air, 
niveau sonore, 
odeurs, 
densité visuelle, 
présence du vivant : 
Tout cela compose un climat intérieur.

Penser la maison comme un écosystème sensoriel, 
c’est sortir d’une lecture purement décorative. 

Cela implique d’observer comment les éléments se répondent. 

C’est la cohérence sensorielle.
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Le design biophilique ne passe pas seulement par la matière et le végétal. 
Il se lit aussi dans la manière dont les formes sont choisies.

Les lignes trop dures, 
trop anguleuses, 
trop répétitives 
peuvent renforcer une sensation de rigidité dans l’espace. 

À l’inverse, 
des formes légèrement plus organiques, 
plus souples, 
plus arrondies, 
peuvent adoucir considérablement l’atmosphère.

Cela peut être très simple :
une table ronde ou ovale
un miroir aux bords doux
une suspension en fibres naturelles
un vase sculptural
un fauteuil aux lignes enveloppantes
des objets dont la silhouette rappelle une forme naturelle sans l’imiter
littéralement

Quatrième pilier : 
les formes et les lignes
inspirées du vivant
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Il ne s’agit pas de bannir toute ligne droite. 

Les lignes droites structurent,
ce qui est utile. 

Mais lorsqu’elles dominent entièrement l’espace, 
elles peuvent le rendre plus rigide. 

L’équilibre naît souvent du dialogue entre structure et souplesse.

Un intérieur vivant n’est pas un intérieur désordonné.

C’est un intérieur où la rigueur laisse une place à la douceur.
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Une maison vivante ne reste pas identique toute l’année, 
elle se module légèrement, 
comme le fait le corps lui-même. 

Les besoins changent avec la lumière, 
la température, 
le niveau d’énergie, 
l’envie de repli ou d’ouverture.

Au printemps, 
le foyer gagne à être allégé. 
On ouvre davantage, 
on retire certains textiles lourds, 
on laisse plus de clarté circuler. 

En été, 
on cherche la simplicité, 
la fraîcheur, 
la fluidité. 
Les matières respirantes prennent le relais, 
les surfaces s’aèrent, 
la maison se simplifie encore.

Cinquième pilier : 
les rythmes de saison
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À l’automne,
on peut réintroduire de la densité douce : 
Textures plus enveloppantes, 
couleurs plus profondes mais toujours mesurées, 
lumière du soir plus chaude. 

L’hiver demande moins d’accumulation que d’enveloppement : 
Un bon plaid, 
une lumière basse, 
un coin refuge lisible, 
quelques gestes rituels suffisent souvent.

Suivre les saisons ne signifie pas redécorer. 

Cela signifie écouter ce qui devient juste à un moment donné. 

Un intérieur qui respire avec le temps reste plus aligné, 
plus souple, 
plus nourrissant.
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Pour que cette approche reste élégante et vraiment bénéfique, 
certaines erreurs sont utiles à repérer.

1. Le végétal décoratif forcé
Multiplier les plantes sans logique de lumière, 
d’entretien ou d’équilibre visuel. 
Résultat : 
L’effet devient artificiel, 
parfois encombré.

2. L’abus de codes “nature”
Trop de rotin, 
trop de beige, 
trop de feuillage imprimé, 
trop d’objets à thème. 
La nature n’a pas besoin d’être caricaturée pour être présente.

3. Les matières naturelles mal associées
Un excès de textures peut 
alourdir l’espace au lieu de l’adoucir. 
Le vivant demande de la nuance, 
pas un empilement.
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4. La fausse authenticité
Tout ce qui imite excessivement 
sans qualité visuelle peut affaiblir l’effet recherché. 
Une seule belle matière bien choisie
vaut mieux que plusieurs effets approximatifs.

5. L’oubli de la cohérence globale
Le design biophilique 
doit soutenir l’ensemble de la maison. 
Il ne doit pas apparaître 
comme une couche ajoutée. 
Il doit se fondre dans le rythme du lieu.
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Pour appliquer cette partie avec discernement, 
vous pouvez suivre ce chemin simple.

MÉTHODE PRATIQUE : 
INTRODUIRE LE VIVANT 

AVEC JUSTESSE

Étape 1 — Observer
Regardez votre espace tel
qu’il est aujourd’hui.
Demandez-vous :

paraît-il trop froid ?
trop sec ?
trop artificiel ?
manque-t-il de lumière ?
manque-t-il de texture ?
manque-t-il de présence vivante ?

Étape 2 — Choisir un seul
levier
Ne commencez pas par tout
transformer.
 Choisissez un axe :

lumière
textile naturel
élément en bois
plante bien placée
forme plus douce
réajustement saisonnier

Étape 3 — Rester mesurée
Introduisez peu, mais de manière
cohérente.
Mieux vaut un geste juste que
plusieurs ajouts décoratifs.

Étape 4 — Vérifier l’effet
Une fois l’élément en place, posez-
vous la vraie question :
 Est-ce que la pièce semble plus
vivante et plus calme, ou
seulement plus décorée ?
Cette nuance change tout.
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Ne cherchez pas à “faire nature”, 
Cherchez à rendre votre 

intérieur plus vivant.

Le vivant ne se résume pas au vert d’une plante 
ou à une matière brute. 

Il se traduit par une qualité de présence : 
Une lumière qui bouge, 
une texture qui rassure, 
une forme qui adoucit, 
une saison qui se ressent, 
un espace qui semble respirer.

Le design biophilique le plus réussi est souvent 
celui que l’on remarque peu, 
mais que l’on ressent profondément.
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Ce qui change quand le vivant 

entre dans la maison
Lorsqu’un espace retrouve cette dimension sensible, 
plusieurs transformations apparaissent.

La pièce semble plus chaleureuse sans devenir chargée.
La lumière devient plus belle.
Les matières prennent une autre profondeur.
Le regard s’apaise.

 Le lieu paraît moins figé, 
moins artificiel, 
plus habitable.

Mais surtout, 
la maison commence à soutenir autrement le quotidien. 

Elle n’est plus seulement organisée ou harmonisée. 

Elle devient nourrissante. 
Elle accompagne mieux les rythmes, 
le repos, 
la présence à soi.

Et c’est là toute la promesse de cette partie :
Non pas ajouter de la décoration,
mais redonner au foyer une qualité de vie.
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Une maison ne se transforme pas seulement dans son ensemble, 
elle se réajuste aussi dans le détail, 
à l’échelle des pièces que nous traversons chaque jour, 
de leurs usages, 
de leur rythme 
et de l’effet qu’elles produisent sur nous.

Chaque espace a une fonction visible, 
mais chaque espace porte aussi une fonction émotionnelle.

L’entrée accueille ou tend.
Le salon rassemble ou disperse.
La chambre apaise ou maintient l’agitation.
La cuisine soutient l’énergie quotidienne ou l’encombre.
La salle de bain soigne ou surcharge.
Le bureau facilite l’élan ou entretient la friction.
La chambre d’enfant stimule, mais peut aussi aider à redescendre.

Transformer pièce par pièce, 
c’est donc apprendre à relire chaque espace,
non pas seulement selon ce qu’il contient,
mais selon ce qu’il provoque.
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Il ne s’agit pas de tout refaire.

Il ne s’agit pas non plus d’appliquer une règle figée partout.

Il s’agit de reconnaître ce que chaque pièce devrait soutenir, 
puis de retirer ce qui brouille, 
de clarifier ce qui fatigue, 
et de renforcer ce qui apaise.

Dans cette partie, 
nous allons observer chaque espace de la maison avec cette même intention :
Lui redonner sa juste fonction, 
sa bonne respiration, 
et une présence plus cohérente avec la vie réelle.

Car un intérieur apaisant ne repose pas uniquement sur de belles idées
d’ensemble.

Il repose sur des pièces qui, 
une à une, 
cessent de résister et recommencent à soutenir.
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L’entrée n’est pas une simple zone de passage, 
elle donne la première information émotionnelle de la maison. 

Si elle est encombrée, 
floue ou surchargée, 
elle annonce déjà de la tension. 

Si elle est claire, 
lisible et douce, 
elle prépare le corps au relâchement.
Une bonne entrée ne demande pas beaucoup. 

L’entrée : 
Poser une énergie claire dès le seuil
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Elle a besoin d’un point de dépôt maîtrisé, 
d’une circulation libre, 
d’une lumière correcte 
et d’un ou deux éléments choisis. 

Trop d’objets utilitaires visibles, 
trop de chaussures, 
trop de petits accessoires, 
trop de décoration y créent vite une impression d’étouffement.

L’objectif n’est pas de la rendre spectaculaire. 

L’objectif est qu’elle dise immédiatement : 
Ici, 
on peut rentrer et se déposer.
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Tout ce qui encombre le seuil
sans utilité réelle : 
Accumulation de chaussures
visibles, sacs laissés en dépôt,
courrier, accessoires dispersés,
petits objets utilitaires sans point
fixe.

À retirer

À renforcer

Une circulation claire, un point
de dépôt maîtrisé, une lumière
douce, et un ou deux éléments
choisis qui donnent une sensation
d’accueil sans surcharge.

1 action immédiate

Libérez entièrement la première
surface visible de l’entrée, puis ne
replacez que l’essentiel : ce qui est
utile, beau, ou réellement
soutenant

1 erreur fréquente

Vouloir “habiller” l’entrée avec
trop d’objets alors qu’elle a avant
tout besoin de lisibilité.
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Le salon supporte souvent trop de fonctions, 
il doit recevoir, 
détendre, 
parfois travailler, 
parfois jouer, 
parfois stocker. 

Sa justesse repose donc sur la hiérarchie. 
Il doit rester lisible.

Un salon apaisant possède un point focal clair, 
une circulation libre, 
des surfaces modérément occupées 
et des matières qui invitent au repos. 

Le salon : 
créer une pièce 

qui apaise et rassemble
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Le canapé, 
la table basse, 
l’éclairage, 
le tapis, 
quelques textiles et une présence végétale 
ou minérale suffisent souvent. 

Ce qui l’abîme le plus, 
c’est la multiplication des petits éléments visibles 
et l’absence de zones calmes.

Un bon salon ne cherche pas à tout montrer. 

Il crée une sensation de stabilité accueillante.
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Les petits éléments visibles qui
fragmentent le regard : objets
déco en excès, accumulation sur
la table basse, textiles trop
nombreux, zones floues entre
détente, travail et dépôt.

À retirer

À renforcer

Un point focal clair, des surfaces
plus respirantes, une circulation
libre, quelques matières
enveloppantes, et une hiérarchie
visuelle simple.

1 action immédiate

Choisissez une seule zone à
alléger aujourd’hui : la table
basse, le meuble TV ou le bout de
canapé, puis réduisez-la à une
composition sobre.

1 erreur fréquente

Chercher à tout montrer dans
une seule pièce, au lieu de laisser
certaines zones calmes exister.
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La chambre doit être pensée comme un lieu de récupération nerveuse. 
C’est sans doute la pièce qui souffre le plus lorsqu’elle cumule plusieurs
fonctions sans tri. 

Vêtements visibles, 
accumulation d’objets, 
éclairage trop fort, 
technologie trop présente, 
contrastes trop marqués : 
Tout cela l’éloigne de son rôle premier.

La chambre : 
Construire un sanctuaire 

de récupération
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Une chambre Design Therapy mise sur une palette douce, 
des matières enveloppantes, 
des tables de nuit allégées, 
une lumière basse et un minimum de concurrence visuelle. 

Le lit doit redevenir le cœur calme de la pièce.

Plus qu’ailleurs, 
la chambre demande une discipline douce : 
Moins de dépôts, 
moins d’objets flottants, 
moins de stimulation. 

Plus de silence visuel, 
plus de textile juste, 
plus de respiration.
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Les vêtements visibles, les objets
flottants, les dépôts sur les tables
de nuit, les contrastes trop
marqués, les sources de
stimulation inutiles.

À retirer

À renforcer

Le lit comme cœur calme de la
pièce, une lumière basse, des
matières enveloppantes, des
surfaces allégées et une ambiance
visuelle plus silencieuse.1 action immédiate

Remettez à zéro une seule table
de nuit, puis recréez-la avec le
strict nécessaire : une lumière
douce, un objet utile,
éventuellement un détail
apaisant. 1 erreur fréquente

Laisser la chambre absorber
d’autres fonctions sans tri, jusqu’à
perdre sa vocation première de
récupération.
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La cuisine est une pièce active, 
elle n’a pas besoin d’être neutre, 
mais elle doit rester claire. 

Une cuisine visuellement trop dense fatigue vite 
parce qu’elle mélange usage, 
technique et accumulation.

Le point clé est de limiter l’exposition permanente. 

La cuisine : 
Soutenir l’énergie 

quotidienne sans agitation
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Quelques éléments du quotidien 
peuvent rester visibles s’ils sont beaux, 
cohérents et réellement utilisés. 

Mais tout ce qui s’ajoute sans nécessité alourdit la pièce. 

Les plans de travail doivent redevenir des espaces d’action, 
non des surfaces de stockage.

Une cuisine agréable n’est pas vide ; 
elle est maîtrisée. 

Elle soutient l’énergie quotidienne sans l’exciter inutilement.
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Tout ce qui transforme les plans
de travail en surfaces de stockage
: appareils peu utilisés,
emballages visibles, objets
décoratifs sans fonction,
accumulation d’ustensiles.

À retirer

À renforcer

Des zones d’action dégagées, une
exposition plus maîtrisée,
quelques éléments du quotidien
choisis avec cohérence, et une
impression générale de clarté
active.1 action immédiate

Dégagez un plan de travail
principal sur au moins une zone
nette, puis décidez
volontairement de ce qui mérite
vraiment de rester visible.

1 erreur fréquente

Confondre cuisine vivante et
cuisine saturée.
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La salle de bain gagne énormément à être allégée.
 
Les produits trop nombreux, 
les emballages visibles, 
les couleurs discordantes ou les surfaces saturées 
y créent vite une impression de désordre clinique 
plutôt que de soin.

La salle de bain : 
Installer une sensation 

de mini-spa

160



Pour transformer son énergie, 
il faut d’abord simplifier, 
puis introduire de la douceur : 
Belle serviette, 
matière plus naturelle, 
lumière plus flatteuse, 
contenant cohérent, 
présence végétale si la pièce le permet. 

Même petite, 
une salle de bain peut devenir une pièce de réinitialisation.

Le mot-clé ici est sobriété sensorielle. 

Le calme naît du retrait, 
puis du détail bien choisi.

161



Les produits trop nombreux, les
emballages discordants, les
surfaces saturées, les couleurs qui
se concurrencent, les petits objets
sans cohérence visuelle.

À retirer

À renforcer

Des contenants plus harmonieux,
une matière plus naturelle, une
belle serviette, une lumière plus
flatteuse, et une sensation de
sobriété sensorielle.

1 action immédiate

Regroupez tous les produits
visibles, retirez tout ce qui n’est
pas utilisé régulièrement, puis ne
laissez en vue qu’un ensemble
simple et cohérent.

1 erreur fréquente

Penser que le soin vient de
l’abondance, alors qu’il naît
souvent du retrait puis du détail
bien choisi.
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Un bureau trop chargé disperse. 

Un bureau trop vide peut manquer d’élan. 

Il faut donc trouver une ligne claire : 
Peu d’objets visibles, 
une bonne lumière, 
une surface dégagée, 
une palette qui soutient la concentration sans sécheresse.

Le bureau : 
Favoriser concentration 

et apaisement
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Le meilleur bureau n’est pas celui qui semble 
extrêmement décoré ou extrêmement austère. 

C’est celui qui réduit les frictions. 

Chaque objet doit avoir une raison d’être là. 

L’espace doit aider à commencer, 
pas à repousser.

Une présence végétale légère, 
une assise confortable, 
une zone de rangement discrète 
et une surface mentalement calme
font souvent plus pour la concentration qu’une décoration élaborée.
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Les objets sans vraie fonction, les
papiers visibles en excès, les
accessoires décoratifs dispersés,
les éléments qui ralentissent
l’entrée dans l’action.

À retirer

À renforcer

Une surface dégagée, une lumière
juste, une assise confortable, un
rangement discret, et un
environnement qui réduit les
frictions mentales.1 action immédiate

Videz complètement le plateau
du bureau, puis replacez
uniquement ce qui sert
réellement à travailler
aujourd’hui.

1 erreur fréquente

Croire qu’un bureau motivant
doit être très décoré, alors qu’il
doit surtout être facile à habiter.
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La chambre d’enfant ne doit pas être surcontrôlée. 

Elle a besoin de jeu, 
de présence, 
de mouvement, 
mais elle gagne aussi à être lisible. 

Trop de jouets visibles, 
trop de couleurs, 
trop de micro-éléments, 
trop de dépôts permanents rendent l’espace plus excitant que soutenant.

La chambre d’enfant : 
Alléger sans éteindre la vie
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L’enjeu n’est pas de la rendre “sage”, 
il est de structurer sans éteindre. 

Quelques zones claires suffisent : 
Sommeil, 
jeu, 
lecture, 
rangement.

Les jouets peuvent être regroupés plutôt qu’exposés partout.

Les couleurs peuvent rester vivantes tout en étant mieux dosées.

Une chambre d’enfant apaisante est une chambre où l’on peut jouer, 
mais aussi redescendre.
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La dispersion permanente : trop
de jouets visibles, trop de micro-
éléments, trop de couleurs
concurrentes, trop de dépôts sans
zone claire.

À retirer

À renforcer

Des espaces lisibles pour dormir,
jouer, lire et ranger, une présence
vivante mais mieux dosée, et une
ambiance capable d’accompagner
aussi le retour au calme.

1 action immédiate

Regroupez les jouets par famille
dans un seul point de rangement
visible et simple, au lieu de les
laisser exister partout dans la
pièce.

1 erreur fréquente

Vouloir calmer la chambre en
l’éteignant, au lieu de la
structurer sans lui enlever sa vie.
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Un intérieur apaisant ne repose pas 
seulement sur un grand tri ou sur une belle palette, 
il tient aussi dans la répétition de gestes simples.

Ce sont eux qui empêchent le retour du flou, 
de la saturation 
et des accumulations silencieuses.

L’enjeu n’est pas de créer une maison parfaitement maintenue.

L’enjeu est d’installer des repères suffisamment simples 
pour que le foyer reste soutenant même quand la vie accélère.

Un bon rituel domestique ne doit pas être spectaculaire.

Il doit être faisable.
Il doit réduire les frictions.
Il doit rendre le calme plus accessible que le laisser-aller.
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Le matin donne le ton sensoriel du jour.

Un foyer traversé trop vite, sans lumière, sans ordre minimal, sans point
d’ancrage, laisse souvent une sensation de départ fragmenté.

À l’inverse, quelques gestes sobres peuvent rendre la maison immédiatement
plus lisible.

Ouvrir les rideaux.
Laisser entrer la lumière naturelle.
Aérer quelques minutes.
Remettre à zéro une seule surface.
Redonner une forme de clarté au premier espace traversé.

La lumière du jour joue un rôle majeur dans les rythmes circadiens, qui
influencent notamment l’éveil et le sommeil. 

En pratique, 
faire entrer la lumière le matin est un levier simple 
et cohérent avec ce que l’on sait sur l’horloge biologique. 

Le bon rituel du matin n’est donc pas un rituel décoratif.
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Le soir, 
le foyer ne doit plus stimuler, 
il doit accompagner la décélération.

Dans beaucoup de maisons, 
la charge mentale reste active jusqu’au coucher 
parce que trop de signaux demeurent ouverts : 
Objets laissés en attente, 
surfaces encombrées, 
lumière trop forte, 
écrans encore présents, 
ambiance trop active.

Les recommandations de sommeil vont dans le même sens : 
Instaurer un temps calme avant le coucher, 
éviter la lumière vive en soirée, 
et garder la chambre calme, 
fraîche et sombre.
 
Le rituel du soir le plus utile n’est pas de “tout remettre parfaitement”, c’est
de fermer les boucles visibles.
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Un intérieur premium ne se reconnaît pas au nombre d’objets, 
il se reconnaît à la qualité de sélection.

Acheter moins, 
choisir mieux, 
ce n’est pas une posture morale.

C’est une stratégie de lisibilité.

Chaque objet supplémentaire demande de la place, 
de l’entretien, 
de la cohérence visuelle 
et parfois une charge mentale invisible. 

À long terme, 
la qualité soulage davantage que la quantité.

Pour les plantes, 
la même logique s’applique : 
Mieux vaut une présence végétale bien choisie qu’une accumulation
décorative. 
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Acheter mieux, 
c’est aussi comprendre ce qui soutient vraiment un foyer :
Une lampe qui améliore la qualité de la lumière,
Un rideau qui filtre avec douceur,
Un rangement discret qui réduit les dépôts,
Un textile durable,
Une assise juste,
Un objet qui remplace trois objets médiocres.

La question premium avant chaque achat

Est-ce que cet objet :
simplifie vraiment le quotidien ?
améliore le confort visuel ou sensoriel ?
remplace quelque chose de moins juste ?
mérite durablement d’être vu ?

Si la réponse est non, 
il ne s’agit probablement pas d’un achat de soutien, 
mais d’un achat de remplissage.
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Le vrai risque, 
après une transformation intérieure, 
n’est pas le désordre.

C’est la rigidité.

Une maison apaisante ne doit pas devenir un lieu sous tension où 
chaque objet déplacé semble une faute, 
elle doit rester vivante,
souple, habitable.

L’harmonie durable ne repose donc pas sur le contrôle absolu, 
elle repose sur des repères simples :
des zones claires,
des surfaces qui respirent,
des objets qui ont une place,
des réajustements réguliers,
et une tolérance au réel.
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Il y aura toujours de la vie.
Des jours plus denses.
Des coins moins impeccables.
Des saisons de fatigue.
Des périodes de débordement.

Le but n’est pas d’empêcher cela.
Le but est d’éviter que la maison bascule durablement dans le brouillage.

La règle d’entretien émotionnel

Ne corrigez pas tout.
Corrigez ce qui change réellement votre sensation.
Une entrée redevenue claire.
Une cuisine refermée le soir.
Une table de nuit apaisée.
Un bureau remis à zéro.
Une chambre d’enfant regroupée par zones.

C’est ainsi que l’harmonie dure : 

Non par perfection, 

mais par fidélité à l’essentiel.
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Ce workbook a été conçu 
pour vous aider à passer de l’intuition à l’action.

Il ne s’agit pas de tout changer d’un coup, 
mais d’observer avec plus de justesse, 
de choisir vos priorités 
et de transformer votre intérieur avec méthode.

Utilisez ce workbook en avançant dans l’ordre, 
ou en ciblant directement la pièce qui demande le plus d’attention.

L’objectif n’est pas de remplir parfaitement chaque page.

L’objectif est de rendre votre maison plus lisible, 
plus respirante et plus soutenante.
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:

É T A T  A C T U E L  D E  M O N  I N T É R I E U R

Prenez  quelques  minutes  pour  fa i re  un état  des  l ieux  s incère .

Notez  de  1  à  5  votre  intér ieur  actuel  :

C larté  v isue l le   1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐
Flu id i té  des  espaces   1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐
Qual i té  de  lumière   1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Cohérence généra le   1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐
Niveau d ’apa isement  ressent i   1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5
☐

Mon ressent i  généra l  chez  moi  au jourd ’hui  :

Les  3  mots  qui  décr ivent  mon intér ieur  actuel  :

1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Les  3  mots  que je  voudra is  ressent ir  davantage  chez  moi  

1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

La  p ièce  la  p lus  apa isante  au jourd ’hui  :
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
La  p ièce  la  p lus  fat igante  au jourd ’hui  :
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
La  zone qui  me so l l ic i te  le  p lus  v isue l lement  :
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
La  zone que j ’ év i te ,  que  je  reporte  ou que je  subis  :
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

D I A G N O S T I C  G L O B A L  D U  F O Y E R

WORKBOOK
 Design Therapy

É c h e l l e  d ’ é v a l u a t i o n  g l o b a l e
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L I R E  M A  M A I S O N  P I È C E  P A R  P I È C E

Pour  chaque espace ,  indiquez  :
la  sensat ion dominante  actuel le ,
le  n iveau de  surcharge  v isue l le ,
le  n iveau de  f lu id i té ,
le  n iveau de  ca lme,
le  n iveau de  pr ior i té .

Sensat ion dominante  actuel le  :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Surcharge  v isue l le  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Flu id i té  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Calme ressent i  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Prior i té  Fa ib le  ☐  Moyenne ☐  Forte  ☐

Sensat ion dominante  actuel le  :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Surcharge  v isue l le  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Flu id i té  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Calme ressent i  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Prior i té  Fa ib le  ☐  Moyenne ☐  Forte  ☐

Sensat ion dominante  actuel le  :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Surcharge  v isue l le  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Flu id i té  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Calme ressent i  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Prior i té  Fa ib le  ☐  Moyenne ☐  Forte  ☐

S a l o n

C u i s i n e

E n t r é e

C A R T O G R A P H I E  É M O T I O N N E L L E  D E S  P I È C E S
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B u r e a u

C h a m b r e  

S a l l e  d e  b a i n

C h a m b r e  d ’ e n f a n t

Sensat ion dominante  actuel le  :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Surcharge  v isue l le  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Flu id i té  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Calme ressent i  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Prior i té  Fa ib le  ☐  Moyenne ☐  Forte  ☐
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Calme ressent i  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Prior i té  Fa ib le  ☐  Moyenne ☐  Forte  ☐

Sensat ion dominante  actuel le  :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Surcharge  v isue l le  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Flu id i té  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Calme ressent i  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Prior i té  Fa ib le  ☐  Moyenne ☐  Forte  ☐

Sensat ion dominante  actuel le  :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Surcharge  v isue l le  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Flu id i té  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Calme ressent i  1  ☐  2  ☐  3  ☐  4  ☐  5  ☐

Prior i té  Fa ib le  ☐  Moyenne ☐  Forte  ☐
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M A  M A T R I C E  D E  P R I O R I T É S

WORKBOOK
 Design Therapy

P A R  O Ù  C O M M E N C E R  ?

Classez  chaque espace  dans  la  bonne catégor ie .

Déjà soutenant : 
............................................................................................................
............................................................................................................

À  corr iger  maintenant  :
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

À  a l léger  b ientôt  :
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

La  première  p ièce  que je  chois is  de  tra i ter  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

La  première  surface  que je  l ibère  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Le  premier  groupe d ’ob jets  que  je  ret i re  ou  regroupe :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Le  premier  geste  qui  me soulagera  vra iment  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Pourquoi  je  commence par  là  :   

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   .

À  a juster  p lus  tard  :
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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F I C H E  P I È C E  :  O B S E R V E R  A V A N T  D ’ A G I R
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Fonct ion rée l le  de  cette  p ièce  au jourd ’hui  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Fonct ion idéa le  de  cette  p ièce  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ce  que cette  p ièce  devra i t  me fa i re  ressent ir  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Le  point  foca l  idéa l  de  cette  p ièce  sera i t  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

P ièce  observée  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ce  qu ’e l le  me fa i t  ressent ir  actuel lement  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ce  que mon regard  vo i t  en  premier  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ce  qui  surcharge  v isue l lement  la  p ièce  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ce  qui  coupe ou fre ine  la  c i rculat ion :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ce  qui  manque à  cette  p ièce  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ce  qui  mér i te  d ’être  mis  en  va leur  :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

190



hb cosy design
 w w w.hbcosydesign.fr

F I C H E  P I È C E  —  T R A N S F O R M E R  A V E C  J U S T E S S E

WORKBOOK
 Design Therapy

Dans cette  p ièce ,  je  ret i re  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Je  va lor ise  davantage  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

La  mat ière  que je  veux  renforcer  ic i  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Le  résul tat  recherché dans  cette  p ièce  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Je  regroupe :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Je  garde  absolument  :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

La  couleur  que je  veux  adoucir  ou  rééqui l ibrer  :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Le  changement  pr ior i ta i re  de  cette  semaine  :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Je  cache ou je  rends  moins  v is ib le  :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Je déplace :  

........................................................................................................  

........................................................................................................
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P A L E T T E  É M O T I O N N E L L E  D E  M O N  F O Y E R
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C O M P O S E R  U N E  P A L E T T E  Q U I  M E  S O U T I E N T

Sensat ion recherchée :

☐

☐  
Cocon
Clarté  

☐

☐  
Ancrage
Fra îcheur  apaisante

Autre  :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

P ièce  concernée :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Couleur  de  sout ien  :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Couleur  dominante  :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Couleur  d ’accent  :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Mat ière  v isue l le  1  :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Mat ière  v isue l le  2  :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

L ’é lément  que je  veux  adoucir  dans  cette  p ièce  :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

L ’é lément  que je  veux  rendre  moins  v is ib le  :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

L ’é lément  que je  veux  mieux va lor iser  :

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ma phrase-guide  pour  cette  p ièce  :
“ Je  veux  que cette  p ièce  so i t  p lus…”

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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M O N  R E S E T  D E S I G N  T H E R A P Y  —  2 1  J O U R S

WORKBOOK
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S e m a i n e  3  —  R é a n i m e r

J o u r  1 5  :  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Avant  tout  achat ,  posez-vous  ces  quest ions .

U t i l e  

M a t i è r e  :  

C o u l e u r  :  

F i c h e  a c h a t  

 /  B e a u  

O b j e t  e n v i s a g é  :  

P i è c e  c o n c e r n é e  :  

S a  v r a i e  f o n c t i o n  :  

 /  L e s  d e u x  

I m p a c t  a t t e n d u  s u r  l ’ e s p a c e  :  

R e m p l a c e - t - i l  q u e l q u e  c h o s e  ?  

A j o u t e - t - i l  d e  l a  s u r c h a r g e  ?  O u i   N o n  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

E s t - c e  u n  a c h a t  d e  s o u t i e n  o u  u n  a c h a t  d e  r e m p l i s s a g e  ?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

☐ ☐ ☐

☐ ☐

hb cosy design
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d’observation intérieur & 
extérieur

Journal DATE :

Aujourd’hui, ce que je vois chez moi :

2.

3.

1.

Ce que cela me fait ressentir :

2.

3.

1.

Ce qui me soutient actuellement

2.

3.

1.

Ce que je veux laisser partir

2.

3.

1.

2.

3.

1.

Ce qui me sollicite / me fatigue

Ce que je veux inviter davantage dans mon
foyer

2.

3.

1.
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Transformer son intérieur 
ne consiste pas à fabriquer un décor parfait, 

cela consiste à créer un lieu qui cesse d’ajouter de la
friction à ce que l’on porte déjà.

Une maison peut alourdir.
Elle peut aussi soutenir.
Elle peut entretenir la dispersion.
Elle peut aussi aider à revenir à soi.

Tout au long de ce guide, vous n’avez pas été invitée à faire plus.
Vous avez été invitée à faire plus juste.

Retirer ce qui fatigue.
Clarifier ce qui brouille.
Réintroduire ce qui nourrit.
Structurer ce qui déborde.
Adoucir ce qui agresse.
Honorer ce qui soutient réellement votre quotidien.
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Design Therapy n’est pas une promesse de perfection.
C’est une discipline douce de réalignement.

Elle vous rappelle qu’un foyer n’est pas neutre.

Qu’il agit sur le regard, 
sur les rythmes, 
sur la récupération, 
sur la manière d’entrer, 
de circuler, 
de travailler, 
de ralentir, 
de dormir.
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La recherche soutient bien l’idée 

que l’environnement domestique, 

la lumière, 

le sommeil, 

la surcharge 

ou la qualité sensorielle du lieu peuvent peser sur le bien-être ; 

Mais la justesse d’un intérieur se joue aussi dans 

l’expérience intime de la personne qui l’habite. 

C’est pourquoi votre maison 

n’a pas besoin d’être parfaite 

pour être profondément bénéfique. 

Elle a besoin d’être lisible, 

cohérente, respirante, 

et fidèle à votre réalité. 
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Habiter sa maison, 

au fond, 

c’est habiter sa vie avec plus de conscience.

C’est cesser de subir l’espace.

C’est recommencer à l’utiliser comme un appui.

Et parfois, cela commence très simplement :

Par une surface allégée,

une lumière mieux accueillie,

un soir mieux refermé,

une pièce enfin rendue à sa vraie fonction.
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contact@hbcosydesign.fr
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