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INTRODUCTION

EEgsT vortre i son pouvait vous apaiser au lieu de

vous fatiguer ?

Nous passons une grande partie de notre vie a I'intérieur,
entoures de murs, d’objets, de matieres, de lumiére, de sons et de

silences.
Pourtant, nous sous-estimons encore I'influence profonde de

. / . .
notre ¢space d€ Vi€ sSur notre c¢nergie, notre concentraction, notre

. . I\ . . . .
SOl’Ill’l’lﬁll et notre CapaC1te a4 nous sentir b1€n au qUOtldICH.

2 /. 7 o /
Un intérieur sature vlsuellement peut creer

une agitation diffuse.

Une PiéCC mal pensée peut épuiser sans que l’on comprenne

vraiment pourquoi.

A linverse, un foyer allégé, cohérent, vivant et

sensoriellement doux peut devenir une veritable ressource.

Uicsigce gtc j’appelle la Design Therapy.



Ce livre est une invitation a 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 a revenir a

I’essentiel.

Au fil des pages, vous apprendrez a observer votre maison avec plus

de justesse et de douceur.
Vous comprendrez ce qui vous surcharge, ce qui disperse votre

/ . . . . A . / ! / . /
energle, mais aussi ¢¢ qui p€llt etre retire, regule ou reanime pour

retrouver un espace plus calme, plus fluide et plus ali ne.
P P P P 8

La Design Therapy repose sur trois mouvements simples :

RETIRER REGULER REANIMER

le trop 1’énergie le vivant

Vous verrez que de petits ajustements, choisis avec intention
q p J ) ;
peuvent parfois libérer une énergie immense, bien plus grande qu’on

ne 1’imagine.
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A PROPOS DE MOI

Je suis Hana, fondatrice de HB Cosy Design.

Depuis toujours, je suis fascinee par le pouvoir invisible des interieurs.
Ces lieux du quotidien qui, bien plus que de simples espaces a meubler,

peuvent devenir des refuges, des appuis, des respirations.

J'ai développe une approche sensible de 'aménagement, a la croisce du

bien-etre, de l'esthetique apaisante et de I'intention.

Pour moi, un interieur reussi n'est pas seulement beau. Il est lisible,
equilibre, vivant, enveloppant.
Il soutient les rychmes de vie, calme la surcharge, laisse circuler la lumiere

et redonne de la place a I'essentiel.

A travers HB Cosy Design, jaide a créer des foyers qui ne se contentent

pas d’étre harmonieux a regarder, mais qui font du bien a vivre.

Design Therapy est n¢ de cette conviction : notre espace exterieur influence
profondément notre espace intérieur.
Et parfois, transformer sa maison est une facon tres concrete de

\ . A
commencer a se retrouver sor-meme.

1 Desytige



CE QU'EST VRAIMENT

DESIGN THERAPY
£ he

Design Therapy est une approche globale qui utilise
I'aménagement intérieur comme un outil de mieux-étre.

Elle agit sur votre systéme nerveux.

()= Influence votre énergie.

Soutient votre focus.

Et renforce votre sentiment d’ancmge
et de sécurité.

©
O
& Apaise vos tensions.

Ce n'est ni une méthode de décoration rapide,
ni une tendance esthétique.

Lt

C’est une maniére d’habiter en conscience,
en alignant votre espace avec ce qui vous fait
du bien en profondeur.




LE PROTOCOILE
DE TRANSFORMATION INTERIEURE

EN 3 PHASES
<fe-

¥

Une méthode simple. Profonde. Transformative.

0 © ©
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RETIRER REGULER REANIMER
LE TROP L’ENERGIE LE VIVANT
Alléger ce qui Harmoniser la circulation, Introduire la lomiére,

encombre visuellement la lumiére, le calme les matiéres naturelles,
pour retrouver et les volumes pour la présence du vivant
de I'espace, du calme un intérieur fluide et de la chaleur

et de la clareé. et équilibré. sensorielle.

un veritable allié de votre bien-étre.

£ Clesten respectant cet ordre que votre intérieur devient V
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VOTRE AUTO-DIAGNOSTIC —

VOTRE MAISON VOUS
RECHARGE-T-ELLE OU
VOUS EPUISE-T-ELLE ?

o pw
TS

Répondez honnétement a ces questions. Notez vos réponses.

En entrant '.'k'l-‘."a’i VOLEE, YOS FEssenies IIII'II'I'H.:'l.!i;“t'HITI'Il D O U Mon
. Lk
un Hjﬂlﬂ'lllk‘ﬁ: i un Hll.lli.ig_{'lllk‘ﬂ:.

Votre invéricur vous donne de I'énergic O Oui O Hon

e VOus TIOTIve au tlutllidil'l'l.

Vos surfaces (plans de travail, tables, étagéres) -~ . =
sont dégagées la plupart du remps, OOui O Non
Vous béndhicies de lumicre namrelle sulfisane ; -

T 0w O Non

Wous avez un vrai endroit pour vous reposer OO0u ON
ui Mon

€1 VOUS recentrer, :

Wous circulez facilement dans vatre maison : .

: A Wt 1 O Oui Q) Mon

sams obstacles ni sensation d'encombrement,

Wous vous sentex rarement irritée) ou agacée) _
_ " B O O0ui O MNon

dans votre maison,

WYotre maison souticnt vos routines

A ) Qi () Mon

et votre dquilibre mental. O O Ne

Quand quelque chose vous dérange,

vous savez par quoi commencer pour Paméliorer.

ﬁ (_'}I.:li '::' :""\.Il::n

Wous vous sentez ;Il'igm"l:'q.'] aver Fambiance
et I'énergie générale de votre intéricur.

O 0w O Non

T 0-3 oui *: Votre maison vous épuise.
'; Il est temps d'agir.
[y & . :
' 4-7 oui : Votre maison est neutre,
Elle peut faire beaucoup micux,

B-10oui : Vorre maison vous soutient.
Continwez 4 ' honorer.
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DESIGMN THERAPY

Retirer

Alléger I'espace pour
laisser respirer l'esprit.

Désencombrer, clarifier,

faire de la place a I'essentiel.




A { tyeaes-
A () stoin relires

Nous avons souvent le réflexe de vouloir améliorer un intérieur en achetant,
decorant, remplissant, accumulant des idées ou des objets. Pourtant, dans
beaucoup de foyers, le vrai soulagement ne commence pas par le plein. 1l

commence par le vide.

Le minimalisme sensoriel ne consiste pas a vivre dans un espace froid, vide
ou impersonne]. Il consiste a réduire ce qui agresse Visuellement, détourne

1’attention, fatigue 16 regard ou empéche 16 menta] d€ S€ poscr.

Un trop-plein de couleurs, d’objets visibles, de meubles mal places ou de

details sans coherence peut créer une fatigue diffuse. Ce n'est pas seulement
. 9 ro.

une question d’esthetique.

C’est une qUGStiOH de charge mentale spatiale.

Dans cette premiére partie, vous allez apprendre a alléger votre maison sans
la dépersonnaliser.

Vous allez identifier les sources de bruit visuel, Comprendre comment
circuler plus librement dans vos pieces et composer une palette de couleurs

qui apaise vraiment.

L& Mw’&ﬁm 46/0wam/(e/.
Lo bty o Ao fuire resprives
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__.I'ci_

POURQUOI LE TROP VISUEL
FATIGUE LE SYSTEME
INTERIEUR

Notre systéme nerveux n'est pas congu pour absorber
un excés de stimulation visuelle au quotidien.

L Vil s

& - —
SURCHARGE FATIGUE EPUISEMENT
VISUELLE MENTALE EMOTIONNEL
e

Comprendre ce mécanisme est la premiére érape
pour créer un intérieur qui ressource.

IT



LE BRUIT

QUE L'ON NE REMARQUE PLUS

Nous pensons souvent que la fatigue vient du rythme de nos journees,
des responsabilités,

du manque de sommeil,

des notifications,

du travail,

de la charge mentale.
Clest vrai.

Mais il existe une autre source d’épuisement,

plus discrete,

plus silencieuse,

et pourtant profondément préesente dans notre quotidien :

Notre environnement visuel.

Un espace satureé ne crie pas toujours.
Il n'est pas nécessairement sale,

ni Chaotique au sens evident du terme.
Il peut meéme sembler joli, chaleureux,
bien décoré.

Et pourtant, il peut fatiguer.

Pourquoi ?

Parce que le cerveau ne cesse jamais Complétement de traiter ce qu’il VOIit.

12



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.
Plutot une succession de micro-sollicitations.

Le regard circule,
sarréte,

repart,

analyse,

compare,

trie,

interpréte.

Et ce travail invisible finit par peser.

Le trop visuel agit comme un fond sonore intérieur.

H ne nous empéche pas forcément dC Vine,

mais il empéche souvent de vraiment souffler.

Dans une maison apaisante, 16 regard peut S€ poscr.

. / .
Dans une maison saturee, 11 reste en alerte.

13



QUAND LE REGARD

NE TROUVE PAS DE REPOS
Nous sous-estimons souvent le pouvoir du regard sur notre érat intérieur.
Pourtant, voir n'est jamais neutre.

Ce que nous voyons influence notre niveau de tension,
notre sensation d’ordre,
notre capacité 4 nous concentrer

et méme notre maniere d’habiter un lieu.

Un plan de travail encombre,

une ctagere trop remplie,

des objets laisses visibles sans intention,
des maticres nombreuses,

des motifs qui se superposent,

des couleurs qui se répondent mal,

des pi]es,

des coins “ en attente 7,

des surfaces qui retiennent trop d’¢léments :

Tourt cela crée une densite visuelle.

Et cette densice se traduit souvent par une sensation diffuse de saturation

mentale.

14



C’est I'une des raisons pour lesquelles certaines personnes disent,

sans vraiment savoir 'expliquer :

o “Je me sens oppressée chez moi. ”
b

o “Jen'arrive pas a me poser.

. . /. . . .
e “Jaime mon interieur, mais je ne m’y repose pas vraiment. ”

Le prob]éme n’est pas tOLleLlI'S 16 manque dff gOﬁt,

ni meme le manque d’organisation.

Le probleme,

c'est parfois 'absence de respiration.

. /
Le cerveau aime repcrer,
classer,

anticiper.

Lorsqu'un espace contient trop d'informations visibles,

il reste en acrivite.
Il nobtient jamais cette sensation essentielle de relachement que procure

un environnement lisible,

/ .
COhﬁI’ﬁnt et Vlsuellement Calme.

15



[LA FATIGUE VISUELLE

AU QUOTIDIEN

La fatigue Visuelle n'est pas TéS€I’Vé€ aux écrans.

Elle existe aussi dans la maison.

EH€ apparaft ]orsque 16 regard est GXpOSé él trop dG stimulation sans pausce

suffisante.

Cela peut prendre des formes tres simples

Une table remplie d’objets hétérogénes,

un salon ou plusieurs zones attirent 'attention en méme temps,
une cuisine ou tout reste exposé,

une chambre ou les vétements visibles,

les accessoires,

les lumieres,

les couleurs et les objets decoratifs sadditionnent sans hicrarchie.
A force, le lieu cesse d’étre ressourgant.

Il devient exigeant.

16



Cette fatigue visuelle peut se manifester de fagon subrtile :

Vous vous sentez plus vite irritée,

vous avez du mal a vous concentrer,

vous ressentez un besoin constant de “ remettre en ordre ”

sans jamais vous sentir réellement soulagée,

ou bien vous évitez certaines piéces parce qu’elles vous donnent une

impression de trop—plein.
Ce n'est pas toujours spectaculaire.

Clest souvent une accumulation de petites tensions.

sl oy e ilriens vide
Costy wt wiferions wiv feid)
o e el

7



[LA CONFUSION

ENTRE CONFORT ET ACCUMULATION

Beaucoup dC personnes associent encore 16 COHfOI't él 1’ab0ndance ViSUCHG.

On pense qu'un lieu chaleureux doit etre rempli,
deécoré,

habite par de nombreux objets,

textiles,

accessoires,

souvenirs,

eléments décorarifs.
Et il est vrai qu’un espace trop vide peut paraftre froid sl mangque d’ame.

Mais il y a une différence essentielle entre richesse sensorielle et

accumulation visuelle.

Le confort ne nait pas du nombre d'objets.

Il nait de la justesse.

Il naic d’'un équilibre entre présence et espace.

Entre texture et silence.

Entre chaleur et clarté.

18



Une piece peut etre douce,
enveloppante,
vivante,

sans étre saturée.

Un canape peut sembler accueillant sans ¢tre recouvert de trop de coussins.
Une bibliothéque peut étre élégante sans étre surchargée.

Une table basse peut étre belle sans devenir une vicrine d'objets.

L’erreur fréquente,

c’est de VOU]OiI’ rassurcer 1’espace cn 16 remp]issant.

Or tres souvent,

cest I'inverse qui se produit :
Plus on ajoute,

plus I'ensemble devient confus,
plus le regard se disperse,

et plus la sensation de repos s’¢loigne.
P P g

Le vrai confort visuel repose sur une question simple :

e Est-ce que ce que je vois me soutient, ou me sollicite ?

9



[’IMPACT DES SURFACES
ENCOMBREES

E'.quu.r: U a:ﬂ:cr: visible est un sigma.-f pour votre cerveau.

T rop d '.:.-hjc't:: = trop d’i nﬂ;rman'nm a traiter.

AVANT

¥ Sensation d'agitation ¥ Sensation d'apaisement
¥ Esprit encombré ¥ Esprit plus clair

i Fatigue mentale ¥ Meilleure concentration
¥ Difficulté i se concentrer ¥ Plus d’énergie disponible

¥ Energie qui se disperse = Sentiment d'espace et de liberté

Moins d'objets visibles = plus d'espace mental, plus de calme, plus de vous.

20



Un courrier laissé en évidence,

des objets sans destination précise,

des produits qui s'accumulent,

une chaise transformeée en support de vétements,

un coin ou l'on dépose “en attendant 7 :

Tous ces ¢lements créent une impression d'inacheve.

Et I'inachevé retient I'attention.
A l'inverse,

/ / . / .
une surface allegee procure un soulagement presque immediat.

Non parce qu'elle est “ parfaite 7,
p q p

mais parce qu'elle offre au regard une pause.
Elle redonne a la piece une sensation d'ordre,

de calme,

de maitrise douce.

WWM/ wphe /( Mww//vc/ﬂ/@ /( 2 y»«omMéuna j/&//v;/of//vi/&é,

”4%7/@% 50;/ ywrozﬂ%w;/ W, a;/ﬁ Wby uypv r( éﬁwyﬂ Q,(/Wéﬁ%wa

a‘%/ﬁ “wp d/&ﬁ ﬂ( e
ré?whﬁm inlrienpe
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POURQUOI CERTAINES MAISONS
SEMBLENT BELLES MAIS

RESTENT EPUISANTES A VIVRE
Il existe des interieurs tres esthétiques qui ne reposent pas.

Des maisons photogéniques,
harmonieuses en apparence,
riches en détails,

. / /
parfaitement décorces,

mais qui laissent malgré tout une impression d’agitation.
Pourquoi ?
Parce que la beauté visuelle ne garantit pas la paix sensorielle.

Un espace peut etre beau sur une photo et pourtant difficile a vivre au

quotidien il multiplie les points d’attention.

Trop d’objets deco,

trop de contrastes,

trop de matieres fortes,

trop de petits ¢léments visibles,
trop de compositions partout,

trop de stimulation permanente.

22



L'ceil admire peut—étre, mais il ne se détend pas.
Un intérieur reellement apaisant ne cherche pas seulement a impressionner.
Il cherche a soutenir la vie interieure de la personne qui 'habite.

Il ne s'agit pas d’enlever toute personnalite.

Il sagit d’organiser la présence.

De choisir ce qui meérite d’étre vu.

De laisser de I'espace autour de ce qui compre.
De créer une hiérarchie visuelle.

De permettre au regard de respirer.

La difference entre une maison belle et une maison ressourcante tient
souvent a cela :

La place laissée au vide.

Le vide visuel n'est pas un manque.

C’est une respiration.

Cest ce qui permet au beau d’exister sans devenir fatigant.

Cest ce qui transforme un decor en refuge.

23



RETROUVER

LA JUSTE MESURE

La bonne question n’est done pas :

o “Est-ce que jai trop de choses ?”

[L.a vraie question est plut@t :

o “[Fst-ce que mon espace me laisse de la place intérieure ? 7

Un foyer qui apaise n'est pas forcement grand,
ni luxueux,

ni parfaitement rangé.

Mais il offre quelque chose dessentiel :

Une sensation de lisibilite.

Ony comprend ou regarder.

On y sent ce qui est important.

Onn'y subit pas une avalanche de signaux.
On y retrouve une forme de calme immeédiat,

presque physique.

24



Commencer a alléger le trop visuel,

cest souvent commencer a alléger autre chose :
La tension de fond,

la dispersion,

la fatigue silencieuse que l'on traine sans la nommer.
g q

Avant meme de réorganiser toute une maison,
il suffic parfois d’observer autrement.

De regarder honnétement.

De remarquer ce qui surcharge,

ce qui actire inutilement P'eeil,

ce qui empéche 'espace de respirer.
C’est ainsi que commence la transformation.

Non pas en ajoutant.

Mais en retirant ce qui brouille.

25



e SRS

5 SECONDES

T -
P A i pps

Entrez dans une piéce.

Me changez rien.

Me rangez rien.

Regardez simplement autour de vous pendant 5 secondes.

Puis demandez-vous :

* Ou mon regard se pose-t-il en premier ?
* Est-ce un point d'ancrage apaisant ou une zone de désordre ?
® Est-ce que je ressens du calme ou une forme de dispersion ?

! * Mon regard se repose-t-il ou passe-t-il d'un élément
a I'autre sans arrét ?

, Qu'est-ce qui semble “ rop ™ ?
&> Trop d'objets ? Trop de couleurs ? Trop de déails ?
' Trop d'éléments visibles sur une méme surface ?

Ve Qu'est-ce qui pourrait disparaitre sans que la piéce
perde son dme ?

Souvent, la réponse est plus simple qu'on ne le croit.
-“’lq.‘{- Qu'est-ce qui mérite vraiment d’étre mis en valeur ?

Une belle matiére, une lumiére, une plante,

un meuble, une compaosition sobre.

44

Ce test ne sert pas a juger votre intérieur.
Il sert a repérer ce qui fatigue silencieusement votre regard.
w L# L

26



Une fois que I'on Comprend que le trop visuel épuise,

une evidence apparait :

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.
Clest precisement ce que nous allons voir dans le prochain chapitre :

Comment désencombrer non pas uniquement par le tri, mais par le vide

visuel.

27



J
o AN

7 DESENCOMBRER
, 7/ | PAR LE
i VIDE VISUEL

Alleger l'espace pour apaiser l'esprit

28



QUAND ALLEGER
DEVIENT UN SOULAGEMENT

Nous avons 10ngtemps associé 16 déSGﬁCOH]bel’HGI]t .ll 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.

Cest alleger ce que I'eeil rencontre,

ce que le cerveau traite,

ce que 1’espace transmet silencieusement a notre état incérieur.

Le vide visuel n’est pas une absence froide.

9 ! 1
C’est une presence calme.

29



Il ne s’agit pas de vivre dans un intérieur dépouiilé au point d’en devenir

impersonnei.
11 s’agit de créer des zones de respiration.

Des pauses pour le regard.
Des espaces dans lesquels le cerveau n'a pas a analyser,
trier,

. / . .
mterpreter ou ant1c1per ¢n permancnce.

Désencombrer par le vide visuel,
c’est Comprendre qu'un lieu peut étre piein et pourtant paisibie,
a condition que ce qu'il montre soit choisi,

o/ . / / /
hiérarchisé et aeré.
A Dinverse,

un intérieur rempli d’¢léments simplement “ joiis 7 peut devenir bruyant il

ne 1aisse aucunc piace au repos ViSU€i.

30



Ce Chapitre vous invite donc a Changer de logique.

NC vOous demandez plU.S seulement .
5 5 o /
e “De quoi puis-je me séparer %
Demandez-vous aussi :

o “Qu'est-ce que mon regard n'a plus besoin de porter ?”

31



LE DESORDRE VISIBLE
PESE PLUS QUE LE DESORDRE CACHE

Tous les objets ne fatiguent pas de la méme maniere.

Ce qui épuise le plus,

ce n'est pas forcement ce qui existe dans la maison.
Clest ce qui reste constamment dans le Champ visuel.
Un placard un peu mal organisé,

5 /
tant qu'il est ferme,

A . . . 9 . /
ne provoque pas le méme niveau de stimulation qu'un plan de travail Charge,
Une chaise couverte de vétements ou une accumulation de petits objets sur
une ctagere ouverte.

Le cerveau ne réagit pas seulement a la quantité.
11 réagit ala présence visible.

Clest pour cela que le vide visuel est si puissant.

Il ne demande pas nécessairement de vider toute sa maison.

32



[l demande d'identifier les zones les plus exposces,
les plus vues,

165 plus traversées.

Celles qui envoient en permanence un signal de surcharge,

parfois sans quc 1’01’1 s'en rende Compte.

Quand une surface est degagee,
méme partiellement,

la piéce semble déjé plus 1égére.

/ . o (]
Quand une entree est simplifice,

le retour chez soi Change.

Quand unc table d€ 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.

33



LAISSER DE L’ESPACE,
CE N’EST PAS “ NE RIEN FAIRE ”

Beaucoup dC personnes remplissent inconsciemment 165 surfaces par I’éﬂ€X€.

Une table vide semble “ triste .
/ \ \ o o/ . A . /
Une ctagere a moitie¢ pleine parait inachevee.
n mur nu donne envie d’ajouter.
u d d jout
Une console appelle un objet,
puis un autre,
puis un p]ateau,
puis une bougie,
puis un vase,

jusqu'a ce que 'ensemble devienne trop dense.

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

Elle est vide par intention.

L’espace libre fait partie de la composition.
Il donne de la valeur a ce qui reste.

Il permet a une belle matiere,

une lampe, une plance,

un objet choisi,

d’exister sans concurrence.

34



Il offre a 'eeil une scructure plus douce.

Il crée ce sentiment tres particulier d’ordre calme,

qui ne vient ni de la perfection ni du controle,

mais d'une juste mesure.

Le vide visuel ne signifie donc pas supprimer toute chaleur.

1l signifie cesser de vouloir rassurer une piéce en la remplissant.

Ce qui apaise n’est pas I’abondance.

Clest 1’équilibre entre ce qui est présent et ce qui est laissé libre.
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LES ZONES QUI MERITENT %
D’ETRE ALLEGEES EN PRIORITE

Pour obtenir un effet rapide,

il est inutile de vouloir tout traiter en méme temps.

Certaines zones ont un impact beaucoup p]us fO‘['t quc d’autres sur 13

perception globale d’un inteérieur.

Ce sont les zones d’entrée visuelle,
les surfaces du quotidien,

les endroits que le regard rencontre immediatement.

(. [ex jlony Ao Travact

Dans la cuisine,
ils concentrent souvent de nombreux objets :

Appareils, bocaux, papiers, produits, decorations, ustensiles.

Plus ils sont charges,

plus la piéce semble active,

encombrée,

exigeante.

Un plan de travail allégé redonne a la cuisine une sensation de maitrise
douce.

Il ne s'agit pas de tout cacher, mais de limiter ce qui reste visible a

Pessentiel utile ou beau.



1 [ [Hles lhasses e corgoles

Ce sont des zones tres regardées.

Elles deviennent facilement des surfaces de dépét.

Télécommandes, bougies, livres, objets deco, clés, courrier, lunettes,
accessoires...

Lorsqu’e]les accumulent trop d’¢léments,

clles diffusent une impression d’agitation méme dans un salon bien

décore.

§ [og dessns Ao coimides el eadiles A ppppoint,

Dans une chambre ou un couloir,

ces surfaces peuvent soit calmer la piéce,

soit la surcharger.

Trois ¢léments bien choisis créent souvent plus d’é]égance que dix objets

juxtaposés.

b e chuges Affraperilementy

Elles paraissent anecdotiques,

mais elles fatiguent énormement visuellement.

Une chaise recouverte de vetements devient un point de tension
permanent.

Méme dans une piece douce,

elle envoie un signal d’inacheve.
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5 ey sty praiellenert) encondrréy

Un panier debordant, un sac pose,

une pile,

un objet déplacé qui reste la“ temporairement ” :

Tout ce qui interrompt la lisibilité du sol ajoute une micro—charge.
Le sol visible donne immediatement une sensation d’espace.

Le sol encombré,

meme legerement,

recrecit acmosphere.
CE QUE L’EIL AIME VRAIMENT

Un regard apaise cherche rarement la quantite.
Il cherche des reperes.
Il aime :

e une lecture simple de la piéce

o des surfaces partiellement libres

e une hié¢rarchie claire

o quelques points d'actention bien choisis

e des matiéres cohérentes

e une circulation visuelle fluide

hd d€S Z201¢eSs d€ Calme entre 165 éléments



Dans un intérieur harmonieux, tout n’a pas besoin d’étre montre.
Tout n’a pas besoin d’étre décore.

p
Tout n'a pas besoin d’¢tre rempli.

Certaines zones peuvent simplement exister comme des respirations.

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

espace sophistique :

. . . \
La CapaC1te a recenir, a SC]@CthHHGf, 4 ne pas tout exXposer.

Le raffinement nait souvent de ce que lon choisit de ne pas ajouter.
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COMNSEILS PRATIQUES

Des gestes simples,
des eftets profonds

Le bien-étre chez soi se construit
au quotidien, par de petites actions
conscientes et régulieres.

DESENCOMBRER

Faites le tri régulidrement.
Moins d'objets, plus d'espace mental.

FAIRE ENTRER LA LUMIERE

Libérez les fenétres, utilisez des
voilages légers, privilégiez la lumiére
naturelle.

MATIERES NATURELLES

Choisissez des matériaux doux
et vivants : bois, lin, coton, céramique.

CREER DES RITUELS

Allumez une bougie, prenez le temps
de respirer, remerciez votre espace.
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DESENCOMBRER L’(EIL
AVANT DE DESENCOMBRER LES PLACARDS

Lerreur frequente lorsqu'on veut alleger sa maison,
est de commencer par les grandes zones invisibles :
Les tiroirs, les rangements internes,

les boites,

les placards.

. A e
Bien sur, Cela a s0n U.tl]lt€.

Mais ce n’est pas toujours ce qui apporte le plus de bien-étre immediart.

Sivotre Objectif est de ressentir rapidement un apaisement,

commencez par ce qui se voit.

Une S€U1€ surface dégagée peut pI’OdLliI’G plus d’effet qu’un placard entier trié

. !
mais ferme .

Une entrée allégée peut Changer ]’énergie du retour a la maison.
Une table de chevet apaisée peut modifier la sensation de la chambre.

Une bibliotheque simplifice peut rendre un salon soudain plus ¢legant.

Désencombrer I'eeil,

c’est choisir les endroits les plus visibles et les traiter comme des zones de
régulation ¢motionnelle.

Vous ne rangez pas seulement une piéce.

. \ \ . I
Vous envoyez un nouveau 51gna1 avotre systeme 1mterieur.
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CREER UNE
HIERARCHIE VISUELLE

Tout ne doit pas attirer Iattention avec la méme intensice.

Dans un espace reposant,
. 1/ .
certains ¢léments guident le regard,

tandis que d’autres s'effacent doucement en arriére—plan.
Cela suppose de créer une hierarchie visuelle.

Un beau vase peut étre mis en valeur si la console qui I'accueille reste sobre.
Une plante peut devenir un point focal si 'espace autour est allege.

Une belle suspension peut respirer si le reste de la picce n"accumule pas trop
de détails concurrents.

Le probléme n'est donc pas l’objet en lui-meéme.

Clest la compétition entre les objets.

Lorsqu’une piéce contient trop de points d’attention, rien ne ressort

vraiment,

et le regard reste en mouvement permanent.

Lorsqu'un seul elément fort est mis en valeur dans un environnement plus
o\ A /

calme, la picce parait plus structuree, plus haut de gamme,

plus sereine.

Désencombrer par le vide visuel,

D) . \ o . . /. 9 A
cest ausst apprendre a ChOlSlr ce qui merite d erre vu.
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CE QUI PEUT DISPARAITRE
SANS QUE LA PIECE PERDE SON AME

Beaucoup d’objets restent visibles simplement parce qu’ils se sont

installés la avec le temps.

Non, parce qu'ils apportent quelque chose de reel a la piece.

Non, parce qu'ils sont essentiels.
Mais parce qu’ils sont devenus familiers.
C’est souvent la qu’un tri plus subrtil devient possible.

Demandez-vous :
o Cet objet apporte-t-il une vraie utilice ici ?
o Contribue-t-il a lambiance ?
o A-t-il ¢té choisi ou simplement laisse ?

o FEst-ce qu’il apaise ou est-ce qu’il ajoute du bruit ?

Vous remarquerez souvent qu’une piéCfﬁ ne pCI’d pas son éme quand on

retire ce qui la surcharge.

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

plus fOI’t.

Le vide visuel ne vole pas lidentité d’un lieu.

Il révele ce qui la constitue vraiment.
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EXERCICE GUIDE

Revenir a l'essentiel

Prenez 10 minutes pour vous recentrer
et écouter vos besoins.

Asseyez-vous dans une piece calme.

Fermez les yeux et prenez 5 grandes
respirations.

Observez ce qui vous entoure.
Qu'est-ce qui vous apaise ?

Qu'est-ce qui vous encombre ?

Notez 3 choses que vous pouvez
simplifier ou alléger dés aujourd’hui.

Notes
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EXERCICE = UNE SEULE SURFACE, INTENTION TOTALE
Choisissez une seule surface cher vous.
Pas toute une pi¢ee. Pas toute une maison.
Une seule surface.

Par exemple :

la table basse

la console d'entrée

la table de nuit

le plan de travail principal
le dessus d'une commode

! ETAPE 1

Retirez absolument tout.

ETAPE 2
Observez la sensation produite par cette surface vide,
Méme si elle vous parait un peu nue, remarquez la légéreté
immédiate qu'elle erée.

ETAPE 3
Remettez uniquement ce qui répond a I'un de ces critéres :
s c'est utile
¢ c'est beau

e cela soutient I'ambiance que je veux ressentir ici

ETAPE 4
Arrétez-vous avant d'avoir envie de “complérer .
Laissez de 'espace libre.

Vous verrez souvent qu’une surface n'a pas besoin d’étre remplie pour paraitre

achevée, Elle a seulement besoin d'étre juste.
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,@?/750 W peitp

UNELSEREACE RESPIRANTE

UNE CHARGE MENTALE ALLEGEE

REEETIcZ cette I'églff simple :

Une surface respirante n'est pas une surface vide.

Clest une surface qui laisse assez d’espace pour que l'eeil se detende.

Dans une maison apaisante,
Chaque surface n'a pas besoin de porter plusieurs fonctions en

meéme temps.
Certaines peuvent simplement soutenir le calme de I'ensemble.
L’espace libre fait partie du bien-étre.

Il n'est pas perdu.

Il travaille pour vous.



Co gue oy dfeyy cotiercer & regpertin

Lorsque le vide visuel s'installe, meéme progressivement,

plusieurs Cl’lOSCS Chﬂl’lgﬁl’lt.

Vous respirez mieux en entrant dans une piece.

Vous avez moins besoin de “ remettre en ordre ” mentalement.
Votre regard se pose plus facilement.

Vous ressentez davantage la lumiere,

les matieres,

la douceur d'un dérail.

La piéce parait plus claire,
plus stable,

parfois meme plus grande.

Le plus frappant,
c'est que ce soulagement ne vient pas forcement d’un grand

changement.
Il vient souvent de l'allegement de quelques zones scrategiques.
Dun peu moins.

D'un peu plus d’air.

e / I
Et c'est prec1sement dans cet ¢space retrouve que 121 serenite commence

a se loger.
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Alleger ne suffit pas toujours.

Une fois le trop retire,

17CSp3C€ commence érespirer.

Mais pour qu'il devienne réeellement soutenant,

il a besoin d’¢tre regule.

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

moins.

Il repose aussi sur la maniere dont circulent la lumiere,

les volumes, les matiéres, les couleurs et les mouvements du quotidien.
Retirer libere.

P\éguler 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 a vivre au quotidien.



DESIGM THERAPY

Réguler

Créer une atmospheére
qui apaise, équilibre et soutient.

Couleurs, lumiére, circulation

et matiéres au service du bien-étre.




VIR

LES ZUINES DA
SURCHARGE
INVISIBLES

Repérer ce qui vole silencieusement votre énergie

et KN FOLE nowe

—— Ip——
N Ty o vy
y ey o ]
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D’autres s'installent plus discretement.

Elles ne prennent pas toujours la forme d’'un grand desordre visible, elles
se nichent dans les angles, les depots temporaires, les objets floteancs, les
gestes interrompus, les zones mal aceribuces et ce sont souvent elles qui

épuisent le plus.

Lentrée en est un exemple fréquent.

Quelques chaussures, des sacs, du courrier,

une veste laissce la “pour plus tard”, et d¢ja le seuil perd sa fonction
d’accueil.

[l 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

fenétre, tablette dC saﬂe de bain, d@SSllS d€ lave—linge, angle de Commode.

Ce sont rarement des zones centrales, mais elles accumulent tout ce qui

n'a pas tI’OUVé Sa juste place. A fOI’CG, 61165 fragmentent l’espace.

Il existe aussi une surcharge fonctionnelle :

o\ . . A o/ . .
unc piece qui rempht tI’Op dC 1'0165 sans hlerarchle Clalre.

Un salon qui sert de bureau, de salle de jeux, de zone de deport et de
passage permanent devient mentalement bruyant, méme si chaque

clement, pris séparément, parait acceptable.

SI



Enfin, certaines surcharges sont sensorielles :
trop de petits objets ouverts,

trop de mortifs,

trop de matiéres concurrentes,

trop de contrastes,

trop de points forts.
paep

Rien n’est forcément “en trop” individuellement,

mais I'ensemble produit une stimulation continue.
L’énergie d’une maison se vole souvent la :

Non pas dans I'evidence du chaos,

mais dans 'addition de petites tensions non resolues.
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CREER UNE
CIRCULATION
FLUIDE

Perm espirer
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QUAND L’ESPACE
CESSE DE RESISTER

Un intérieur peut étre beau,
rangé,
décoré avec goﬁt,

¢t pourtant rester fatigant a 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 deposons, nous revenons.
Toute la journce, notre corps dialogue avec l'espace.

Et lorsque ce dialogue est entravé,

méme 1égérement, une tension diffuse s’installe.
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Une table que l'on évite.

Une chaise qu'il faut deplacer.
Un passage trop ¢troit.

Un meuble qui coupe la lumiere.

Une circulation qui oblige a zigzaguer.

Des objets placés loin de leur usage naturel.

Ce sont souvent de petits frottements invisibles.

Pris s¢paré¢ment,

ils paraissent insignifiants.

Mais répeees au quotidien,

ils fatiguent.

Ils interrompent la fluidite du geste,

augmentent la sensation d’encombrement et empéchent 1’espace de nous

soutenir pleinement.

Créer une circulation fluide,

ce n'est donc pas simplement “ mieux disposer ses meubles ”.
Clest permettre a la maison de mieux accompagner la vie.
Un lieu apaisant n’'est pas seulement un lieu beau.

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

Nous pensons souvent le confort en termes de douceur,
de matieres,
d’ambiance,

de décoration.

ais 1l existe une autre dimension
Mais il d ,
plus discrete,

plus structurelle :

La facilité avec 1aquelle on se déplace dans un espace.

Une piece confortable est une piece qui ne résiste pas.
On y marche sans hesiter.

On y accede sans contour inutile.

On y trouve naturellement sa place.

On y comprend instinctivement les usages.

Quand la circulation est fluide,

tout parait plus simple.
Le regard respire mieux.
Le corps se detend.

L’espace semble plus grand.

[.a maison devient plus intuitive.



A Tinverse,
. / . / .
un espace visuellement agreable mais mal structure peut produire un

inconfort silencieux.
On ne sait pas toujours le nommer.

On dit parfois :
e “Je me sens a l'étroit.”

i

e “C(Certte piéce m’agace. '

9

e “Jen'arrive pas a m'y poser.’

o “Je la trouve jolie, mais elle n’est pas pratique. ”

Souvent,

ce n'est pas seu]ement un prob]éme d’organisation.

C’est un probléme de circulation.
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VOIR,
BOUGER,
RESPIRER

Pour qu’un espace apaise,
trois dimensions doivent coexister :

Voir clairement, bouger facilement, respirer visuellement.

Voir clairement,

c’est Comprendre la piéce au premier regard.

Bouger facilement,

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

Respirer visuellement,

9 . . /
cest ne pas sentir une den51te OppI’GSS’dHtG.

o\ / . . . /
Lorsqu’une picce reunit ces trois quahtes,

clle donne immediatement une impression de justesse.

Rien n’est forcé.

Le mobilier paraft a sa place.
Les passages sont nacturels.
Les fonctions sont lisibles.

Le COTpsS comme 16 regard savent comment habiter 16 1ieu.



Cette triade est un repére simple pour relire n'importe que]le piéce de la
maison,

car parfois,

I'espace n’a pas besoin de plus de decoration,

ni de plus de rangement.

Il a besoin de plus dair,

de COhéI’ﬁl’lCﬁ' et d€ Circulation.
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LES SIGNES
QU'UNE PIECE CIRCULE MAL

Une piece dont la circulation est bloquée ne se manifeste pas toujours par un
désordre visible.

EHG SC signale souvent par unc 1égéf€ géne répétée.

Peut-étre devez-vous contourner la table basse a chaque passage.
que p 5

Peut-¢tre qu'un fauteuil, pourtant joli, coupe la perspective.
Peut-étre qu'un meuble bloque partiellement une ouverture.

q que p
Peut-étre que vous devez déplacer un objet pour accéder a un autre.

q p Jet p
Peut-¢tre qu'un coin semble “ encombre ” alors qu'il n'est pas rempli,

simplement parce quc 16 passage 'y est mal pGHSé.

. /
Les signes les plus frequents sont :
e vous devez souvent contourner plutét que traverser
* certaines zones restent peu utilisées car elles sont peu accessibles

e un meuble parait trop imposant pour la piece

Iespace semble plus petit qu'il ne I'est reellement

le regard ne trouve pas de ligne claire

la piéce donne une sensation de frottement ou de saturation

La circulation n’est pas qu’une question de largeur.

C’est aussi une question de 1€CUJ.1”€ et dG 10gique.

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

naturellement.
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PENSER EN TRAJETS REELS,
PAS EN IMAGE FIGEE

C’est P'une des erreurs les plus fréquentes en aménagement :

Organiser une piéce 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 deplace entre le réfrigerateur, le plan de travail,
Iévier, les rangements, la cuisson.

Dans une chambre, on se leve, on ouvre un tiroir, on marche autour du lit,
on accede a une fenetre, on se change.

Dans un salon, on circule entre I'entrée, le canape, la table basse, les assises,
parfois le balcon ou une autre piéce.

Dans une entrée, on ouvre, on dépose, on enléve, on range, on repart.
Creer une circulation fluide demande donc de penser en scenes vecues.

Posez-vous les bonnes questions :
e Comment j’entre dans cette piéce ?
\ . . .
e Ou vais-je naturellement en premier ?
e Quels sont les gestes que jy répéte chaque jour ?

e Est-ce qu’un meuble ralentit ces gestes ?

Est-ce que quelque chose coupe mon ¢lan ou mon confore ?

Un interieur bien pense suit les trajets du corps.

H nce 165 contrarie pas.
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COMSEILS PRATIQUES

wé

Un espacé_plus fluide

Quelques repéres simples pour alléger
la circulation et apaiser la pigce.

LY (] I i L] X' .

1 d .
b b i
Entrer -._ — [ ; | &

0: ., O
il Circuler

i]l.':lm_lim'
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=1 %
| ETRI Lol

@ 1. Dégagez les passages principaus,
@ 2+ Prévoyez une zone pour déposer sans encombrer,

d?

% 4. Laissez respirer les surfaces visibles.

@ 4. Créez un peint de calme dans la pibce.

%ii; Lin intérieur apaisant guide

naturellement les gestes du quaotidien.
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LE POIDS INVISIBLE
DES MEUBLES MAL PLACES

Un meuble n’a pas besoin d’étre énorme pour alourdir une piéce.

Il suffic parfois qu'il soit legerement trop avance, mal orienté ou place a
contre-flux pour modifier toute '¢nergie de 'espace.

Un canapé mal positionné peut fermer la piéce.

Une table basse trop grande peut ¢couffer le salon.

Une console trop profonde peut récrecir un passage.

Un lit trop colle a un mur peut déséquilibrer la chambre.

Une chaise posée “ temporairement ” dans un coin peut devenir un obstacle

visuel et physique.

Le probleme n’est pas toujours la quantice de mobilier.

Cest la relation entre le mobilier, le mouvement et I'espace libre.

Quand un meuble est bien place, il paraic plus leger.

Quand il est mal place, il devient plus massif qu'il ne lest réellement.
Creer une circulation fluide, c’est donc parfois deplacer plutor que retirer.
Décaler. Réorienter. Alléger autour.

Redonner au corps la possibi]ité de passer sans effort.
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LA CIRCULATION VISUELLE
ET LA CIRCULATION PHYSIQUE VONT ENSEMBLE

Un passage pCU.t étre techniquement libre, tout en paraissant encombré.

. o\ . .
Et inversement, une piece peut contenir plusieurs meubles tout en restant

fluide si la composition est claire.

Clest parce qu’il existe deux niveaux de circulation :
. . . 5 . / \ / \
e La circulation phys1que : Clest la capacite reelle a se deplacer, a
acceder, a s'installer, a utiliser l’espace sans géne.
e [a circulation visuelle : c’est la maniere dont le regard traverse la
piece. Peut-il aller d'un point a un autre sans écre arréce brutalement ?
Les volumes sont-ils lisibles ? Y a-t-il des zones de respiration ? La

lumiere circule-t-elle ?

Ces deux dimensions se renforcent mutuellement.

Une piéce devient réellement apaisante lorsque le corps et le regard
peuvent tous deux circuler sans résistance.

Vous pouvez avoir un salon tres joli, mais si le regard bute partout, il
restera fatigant.

Vous pouvez avoir une piece peu meublee, mais si les zones sont mal

definies, elle semblera confuse.

L’objectif n’'est pas seulement d’avoir “ de la place 7,

Cest d’avoir une place qui se vit bien.
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FACILITER I ACCES
AUX OBJETS DU QUOTIDIEN

La ﬂuldlté nce dépend pas seulement dGS grands meubles.

Elle dépend aussi de la 10gique de placement des objets usuels.

Un Chargeur é]oigné de la prise.

Des tasses rangées loin de la bouilloire.

Un plaid stocke dans une autre piece.

Les chaussures dispersces sans zone dedice.
Les papiers sans point de chute clair,

Les produits du quotidien coinces derriere des ¢léments décorarifs.

Tout cela crée des micro-frictions.

Et les micro-frictions, accumulées, fatiguent.

Une maison fluide place les objets la ou ils sont reellement ucilises. Elle
reduit les gestes inutiles. Elle accompagne le quotidien au lieu de le
compliquer.

Cela peut sembler trés simple, mais c’est 'un des piliers d’'un intérieur
ressourgant :

Moins d’obstacles, moins de recherche, moins de frottement.

Un espace bien pense n'impressionne pas seulement.

Il simplifie.



DEFINIR LES ZONES
POUR ALLEGER LA PIECE

. o\ .
Dans certaines pieces, surtout 165 ¢spaces mixtces,

la sensation de desordre ou de fatigue vient d’'un manque de délimitation.
g q

Le salon sert aussi de bureau.

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

L'entree deborde sur le s¢jour.

La salle a manger devient une zone de depot.
Lorsque les fonctions se superposent sans étre clarifiées, la piéce semble

floue, le corps ne sait plus vraiment comment I'habiter.

Le regard non plus.
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Pas forcément avec des cloisons ou de grands changements.

Mais avec des repéres simples :
. A . .
* un tapis pour délimiter un coin
e une lampe pour marquer une fonction
® une petite table dediée
e un meuble qui structure sans bloquer

e une cohérence dans les objets regroupes

Une zone claire calme immediatement lespace.

Elle réduit la dispersion.

Elle donne un cadre au mouvement.



L’ESPACE LIBRE
N’EST PAS PERDU

Dans beaucoup d’'intérieurs, on a peur de “ gaspil]er ”de la place.
Alors on remplit les angles, on meuble les murs, on ajoute une assise, un

panier, une petite table, une ¢tagere, un objet.

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

5 . \ 1 -\ d .
C’est un ¢space qui permet 4 la p1ece ac respirer.

Dans une logique de circulation fluide, l’espace vide joue un role central.
Il offre du recul.

Il fluidifie les passages.

I1 laisse la lumiere circuler.

11 permet au mobilier d’exister sans écouffer 'ensemble.

5 . . . N\ / 5 .\ /
C ¢St souvent ce qUI dlstmgue une p1€C€ agreable dune plece saturee :

Non pas la quantite de beaux ¢lements, mais la place laissce entre eux.

La ﬂuldlté se construit autant avec ce quc 1701’1 garde qu’avec ce quc ]’OI]

accepte de ne pas occupcr.
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CHECKLIST BIEM-ETRE

Ma checklist
amenagement

Les essentiels pour créer
un intérieur qui vous fait du bien.

Ma piece est ordonnée et dégagée

La lumiere naturelle y circule

J'ai intégré des éléments naturels

Les matiéres sont douces et agréables
Les couleurs favorisent la sérénité

J'ai un espace dédié au calme

R T 9

Je m'y sens alignée et inspirée

Ma prochaine petite action :



PRESCRIPTION DOUCE

LA MAISON DOIT
ACCOMPAGNER,
PAS RETENIR

Retenez cette idée essentielle :

Un intérieur apaisant est un intérieur qui suit le CoTps.

Il ne le freine pas.

Il ne l'oblige pas a composer en permanence avec des obstacles.

H nce transforme pas Chaque geste cn micro—effort.

Lorsqu’un espace accompagne naturellement vos mouvements, il soutient
aussi votre systéme nerveux.

Il réduit la tension de fond.

Il simplifie.

Il apaise.

Il vous aide a habiter vortre quotidien avec p]us de douceur.

La fluidité est une forme de soin invisible.
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CE QUI CHANGE QUAND
LA CIRCULATION DEVIENT JUSTE

Quand une picce circule mieux, elle parait presque immediatement

différente.

Elle semble plus grande.
Plus legere.
Plus claire.

Plus calme.

Mais au-dela de '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 piéce devient moins exigeante, et c’est exactement cela que nous
cherchons ici :
Non pas un intérieur spectaculaire, mais un intérieur qui enleve du poids au

quotidien.

’7I



AVANT / APRES

Un méme espace,
une nouvelle énergie

Moins de désordre, plus d’harmonie.

Avant
tlp E @ ' @ Fl
E‘”‘ o

[
I-q
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Encombré
Lumigre limitée

Ambiance chargée

Epuré
Lumineux

Apaisant

Moins de désordre, plus d’harmonie.




Do b fluidits » (tpasiilire

Lorsque l'espace devient plus lisible, plus leger et plus fluide,

. . \
une premicre transformation s’opere.

Le corps circule mieux.
Le regard se pose p]us facilement.
Les gestes du quotidien demandent moins d’effort.

. \ . .
La maison commence a accompagner au 11611 dfﬁ recenir.

Mais un intérieur apaisant ne se construit pas seulement par le vide et la
circulation, il se construit aussi par l’atmosphére.

Et cette atmosphére nait cn grande partie de la Couleur.

Une teinte peut calmer, réchaufter, éclaircir, envelopper ou recentrer.
Elle peut agrandir une piéce, adoucir une lumiere, apaiser le regard ou au

contraire stimuler 1’énergie.

Dans une demarche de Design Therapy,

la couleur n'est done pas un simple choix esthetique, elle devient un outil de
régulation ¢motionnelle.

Choisir une palette, ce n’est pas seulement décider ce qui sera beau, c’est
choisir ce que I'on souhaite ressentir.

Nous allons maintenant explorer la psychologie des couleurs : comment
certaines teintes influencent '’humeur, la perception de l’espace et la

sensation de bien-¢tre au quotidien.

Apres avoir allege et fluidifie, il est temps d’harmoniser.
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Comprendre I'influence des teintes
sur I'humeur, la lumiére et la sensation de calme.
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Les couleurs ne décorent
pas seulement I'espace

Elles influencent 'humeur, modifient la perception d'une piéce et
participent directement i la sensation de bien-étre. Une teinte peut
apaiser, réchauffer, dynamiser ou recentrer. Dans un intérieur, la
couleur agit comme une présence silencicuse : elle accompagne les
rythmes du quotidien, soutient les émotions et transforme 'atmosphire
sans jamais parler trop fort.

Dans ce chapitre, vous allez découvrir comment certaines couleurs
favorisent le calme, Ia clarté ou Pénergie, et comment les intégrer avec
justesse selon les espaces de la maison. L'objectif n'est pas de suivre

des régles figées, mais de créer une palette qui vous ressemble et gui

soutient votre équilibre intérieur.

A retenir

Apaiser K Equilibrer i Dynamiser

i
Les tons doux t*'{ . Une paletre Certaines teintes
mabentissent e regand Y cohérente renforce stimulem |'énergie
ot invitent au la sensation et réveillent
rebichement, ' harmonic., l'espace.

9
Choisir une couleur, c’est déja choisir une sensation.
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Nous choisissons souvent les couleurs en fonction du gott, des tendances ou

de leffet esthetique recherche.
Nous voulons une piece ¢légante, lumineuse, chaleureuse, moderne, douce.

Pourtant, une couleur ne se contente jamais d’écre belle.
Elle agit.

Elle agit sur la perception des volumes.

Elle agit sur la lumiére.

Elle agit sur la sensation de chaleur ou de fraicheur.

Et surtout, elle agit sur notre ¢tat intérieur.
Certaines couleurs ralentissent, d’autres stimulent.
Certaines rassurent, ancrent, enve]oppent.

D’autres attirent l'ceil, réveillent, densifient, parfois jusqu’é fatiguer.

Dans une demarche de Design Therapy, la couleur n'est donc pas un choix

secondaire.
Elle devient un outil de régulation sensible.
Elle permet de créer une atmosphére qui soutient reellement le besoin

/ . 5 A\
emotlonnel dune plGCG.

Car nous n'attendons pas la méme chose d’une chambre que d’une cuisine.
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Nous n’avons pas besoin de la méme ¢nergie 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 a se demander non plus
seulement :

e “Qu'est-ce que jaime ?”
Mais aussi :

o “Quai-je besoin de ressentir ici ?”
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LE REGARD RESSENT
AVANT MEME DE COMPRENDRE

Il y a des pieces dans lesquelles on entre
et ou l'on se sent instantanément bien,
sans savoir exactement pourquoi.

[air semble plus doux.

Le volume parait plus respirant.

o\ .
La lumiere se pose mieux.

Rien n’agresse,

. . . \
rien ne tire lattention avec exces.
\
Tres souvent,
cette sensation vient en partie de la palette.

La couleur agit avant l’analyse.

Le corps la percoit immediatement.



Un blanc trop froid peut donner une impression de distance.

Un beige chaud peut enve]opper.

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 dose peut densifier la piéce au point d’alourdir sa présence.

Cela ne signifie pas qu'il existe de “ bonnes ” et de “ mauvaises ” couleurs de

maniere absolue.

Tout depend du dosage, de la lumiere, des matieres, de la piece concernee,

de la fonction du lieu, et surtout de I'effet émotionnel recherche.

. A
Mais une ChOSC est sure :

Une palette apaisante ne reposc pas sur 1’accumulation d’effets.

Elle repose sur la cohérence.
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POURQUOI CERTAINES
PALETTES FATIGUENT

Une piéce devient souvent fatigante iorsque les couleurs qu’eiie contient se

concurrencent au lieu de se soutenir.

Cela peut venir :
o d’un contraste trop fort entre plusieurs ¢léments

e d’'une domination de tons trop froids ou trop satures

d’une multiplication de couleurs sans hiérarchie

d'un manque de lien entre les murs, le mobilier, les textiles et les détails

d’une paiette qui semble ¢ joiie ” mais ne crée aucune sensation de calme

Le cerveau aime la lisibilicé.
Lorsqu'une piéce présente trop d’informations Chromatiques, il reste en
activicé. 11 repére, compare, trie, réagit.

Et cette Charge, méme iégére, finit par fatiguer.

Une palette apaisante ne veut pas dire monotone.

Elle veut dire equilibree.

Elle laisse de la place a P'eeil.

Elle crée un fond émotionnel stable.

Elle soutient 'ensemble au lieu d’actirer I'attention de partout.

Plus une paiette est juste, moins elle a besoin d’en faire.
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LES COULEURS REFUGE

Certaines familles de couleurs possédent naturellement un pouvoir plus
calmant lorsquelles sont bien utilisces.
Ce ne sont pas forcement des couleurs “ fades ”.

Ce sont dGS COlllGll]TS qu1 savent rester présentes sans devenir envahissantes.

LES NEUTRES CHAUDS

Ces teintes créent une base rassurante, elles refletent bien la lumiére,
agrandissent visuellement P'espace et permettent aux matieres de prendre
leur place.

Elles ne cherchent pas a dominer.

Elles enveloppent doucement.

Elles sont ideales pour :
e les chambres
e les salons
e les entrées

e les piéces ou l'on souhaite une sensation de calme et de clarce
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LES VERTS ADOUCIS

Verl fomayer. verl) e it

Ces nuances ¢voquent le vegetal sans exces, elles apportent une présence
vivante mais apaisée.
Elles reposent le regard et créent un lien tres naturel avec les matieres

organiques comme le bois, le lin, la pierre ou la Céramique.

Elles sont particulicrement intéressantes dans :
e les salons
e les bureaux
e les cuisines douces

. 1€S ¢spaces Ol\l 1’01’1 ChGI’ChG un équlhbre entre fraicheur et ancrage
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LLES BLEUS GRISES

Ces nuances évoquent l'eau, le ciel et la brume, sans la froideur du bleu
pur.

Elles apportent une fraicheur enveloppante,

propice au recul et ala respiration intérieure.

Bien dosées, elles élargissent visuellement l'espace et adoucissent les

volumes lumineux.

. o\ . /
Elles sont particulierement intéressantes dans :
o les chambres, ot elles favorisent le repos et la decéleration
o les salles de bain, ou elles renforcent la sensation de purece
. / / o\
o les bureaux orientés sud, pour tempérer une lumiere trop chaude

hd 1€S piéces Ol\l 1'01] Cherche él retrouver du calme et dC 121 profondeur



LES TERRES CLAIRES

Hropde Aeace. pade Torreas.

Ces couleurs creent un ancrage délicat.

Elles apportent une chaleur plus incarnée que les neutres tres clairs, tout
en restant enveloppantes.

Bien dosces,

elles donnent beaucoup de profondeur émotionnelle a une picce sans la

saturer.



LES COULEURS A UTILISER
AVEC PLUS DE RETENUE

LLES ROUGES ET

ORANGES FRANCS
LLES JAUNES VIFS

Ils stimulent, rechauftent,

IIs réveillent, éclairent, activent. Tres intéressants pour
donnent de 1’énergie. ponctuer ou dynamiser un décail,
Mais en grande quantite, ils sont plus difficiles a vivre en
ils peuvent creer une agitation fond dominant si l'objectif est
subrile, apaisement.

.\ 1
surtout dans unec piece de]a

lumineuse.

LLES NOIRS TRES PRESENTS

Le noir peut étre tres elegant. '

Il apporte du contraste,

de la profondeur,

de la sophistication.

Mais il demande de la maitrise.

Trop present,

surtout dans une piéce peu lumineuse,

il peut densifier fortement 1’atmosphére.
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LES COULEURS TRES SATUREES

Méme belles, elles demandent davantage d’actention au regard.

Or un interieur ressourgant repose souvent sur des teintes
plus nuancees,
plus minerales,

plus douces a I'ceil.
L’idee n’est donc pas de bannir les couleurs vives ou expressives.

Elles peuvent etre tres belles.

EHGS peuvent méme apporter beaucoup dC personnalité £1 un intérieur.

L’enjeu est simplement de comprendre leur intensite pour savoir comment

les utiliser avec justesse.

Une couleur saturée acrire.
Une couleur nuancee enveloppe.
Une couleur tres vive dynamise.

Une Couleur adoucie régule.
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PSYCHOLOGIE DES COULEURS

Bleu

Une teinte de calme,
de sérénité et de confiance.

' Associé au calme,
T | ila sérénité et 4 la confiance.

1 peut ralentir be rythme
_ @ cardiacue et favoriser
" * la relaxation.

les salles de bain ou les
espaces de méditation.

; @ Idéal pour les chambres,

>< A dviter dans les zones

, trés actives, comme une
salle de jeux ou un burcau p
trés stimulant. '\#(

k
|h \
'.":

——
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PSYCHOLOGIE DES COULEURS

W

P
%—1

;' ]aune

Une teinte de joie,
de lumiére et de vitalité.

S Symbole de joie,
()~ doptimisme, de chaleur
L ed'enengie.

f @ 11 stimule by eréativite
% /et la communication.

' A utiliser par wouches
_ @ - dans les espaces de vie
= pour apporter lumidne

et bonne humeur.

o éviter en grande quantité
>< dans les chambres, car il A
peut étre trop stimulant. L’y

-




PSYCHOLOGIE DES COULEURS

W
',;:!:,F)..
o
| S— — .;r’f.r._'_._-l
~ # - LA -
i Une teinte d'énergie,
= ,“ e de passion et de présence.
v : Couleur audacieuse qui
T stimule I'énergie, la passion
et la force.
Elle peut augmenter
Q:J le rythme cardiaque et
" dynamiser l'atmosphére.
Convient aux salles & manger
@ ol @ik espaces ol I'on souhaite
encourager la conversation,

4 A éviter dans les chambres
oul bes espaces de relaation,
o1 elle peut créer
de l'agitation.

90



PSYCHOLOGIE DES COULEURS

- Orange

o

Une teinte chaleureuse,
créative et sociable.

-’{f‘ 1 ,N‘-. Associé i l'enthousiasme,
| 2CF | il cxafiviotet s sodabilisd.

e

et l'interaction.

| v Il stirmule la conversation
|

Excellent pour les espaces
1 @ de vie, les salles & manger
ou bes salles de jeux.

% A wniliser de préférence
X en accents pour dynamiser -'?4
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PSYCHOLOGIE DES COULEURS

Violet

Une teinte de créativité,
d'intuition et de sophistication.

4 Souvent assocké 3 la créativitd, au luxe,
+ it la spiritualité et i la sagesse,

Les tons clairs, comme la lavande,
| {xﬁ; apaisent ; les tons plus profonds
apportent mystére et élégance.

. o A privilégier dans les espaces
' ﬁ;? créatifs ou pour une
touche d'élégance,

-‘"h—- Les nuances claines
: aux espaces de relaxation.

conviennent particuliérement
"
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PSYCHOLOGIE DES COULEURS

IK\'.

L; '\-\:1:..; e

W

Terracotta

Une teinte de chaleur,
d'ancrage et de convivialité.

“ . Evoque la terre, le soleil
i et une chaleur enveloppante.

Elle réchauffe I'atmaosphére
I{){}S Ems GIre agressive.

/ *  Parfaite dans les piéces
@ de vie, les salles & manger
et les entrées.

ul Elle s'accorde naturellement
7 avec le beige, le bois
' et le vert sauge.




PSYCHOLOGIE DES COWLEURS

Rose
poudré

Une teinte de douceur,
de tendresse et de réconfort.

; “ o Fvoque la douceur,
() latendresse et le réconfort
< émotionnel

/. Nadoucit I'astmosphiére
[_‘2] et erée une ambiance
A emveloppante.

—

7 .. Idéal pour les chambres,
(o) it ot pa cifles
< coins lecture,

A privikégier dans

24



PSYCHOLOGIE DES COULEURS

95

Une teinte de calme,
de structure et de sobriété.

Les gris doux apaisent
be regard et réduisent
be bruit visuel.

Ils apportent structure,
sobriété et profondeur
a l'espace.

Idéal pour les bureaux,
les salons minimalistes
ct les salles de bain,

A équilibrer avec des
matiéres chaleureuses
pour éviter un rendu
trop froid.




FSYCHOLOGIE DES COULEURS

Tons
neutres

Une base douce,
polyvalente et intemporelle.

& : Blane, beige, gris et noir
2 créent une tile de fond sobre
it alente.

Le blanc évoque In pureté,
Q;] le beige la chaleur, le gris le calme,
et le noir ['élégance.

I agrandissent visuellement
@ I'espace et laissent respirer
la décoration.

A privilégier comme base pour C.'

X une atmosphére sereine ; le noir [
e=l A utiliser avec mesure dans
les pidces peu lumineuses.

b
4y

=,




PEYCHOLOGIE DES COULEURS
|
|

o |
5|

'*._

L
-

Récapitulatif

Chague couleur influence 'humeur, la perception de I'espace
et la sensation de bien-étre. L'essenticl n'est pas de suivre des
régles figées, mais de choisir une palette qui soutient 'atmosphére
gue vous souhaitez ressentir chez vous,

g Bleu — calme, sérénité, confiance

e Vert — nature, équilibre, ressourcement

Jaune — lumiére, joie, vitalité

'HI\ Terracotta — chaleur, ancrage, convivialité

Beige — douceur, simplicité, stabilité

%,
i
5 = £ -
8 Gris — structure, sobriété, apaisement
i
1 b { K
g | r
o, .
- - _\'Eu e g -
- ;_._ ¥ '_Q:-\.___ .__"ill'
“ Y .;I‘, .-'; 2 .

Choisir une palette, c’est déja choisir une sensation.
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LE ROLE DE LA

LUMIERE DANS LA COULEUR
Une couleur n'existe jamais seule, elle vit avec la lumiere.

Un beige peut paraitre chaud et enveloppant le matin, puis devenir plus

neutre l’aprés—midi.

Un vert sauge peut sembler frais él 1’ombre et presquc dOI’é dans la 1umiére

du soir.

Un blanc cassé peut ¢tre tres doux dans une piéce ensoleillée, mais devenir

trop terne dans une picce sombre.

Un gris peut ¢tre sophistique dans un bel espace lumineux, mais vite

austere si la lumiere naturelle manque.

Clest pour cela qu'une palette apaisante ne se choisit jamais de manieére
abstraite.

Elle se choisit en tenant compte de 'orientation, de I'intensite de la
lumieére naturelle, des saisons, et de la maniere dont la couleur évolue au fil

de la journce.
Co guir refpoge e wm@fﬂ%wwwwm
Corty la rencortre erfre (v condoar (a (apitre o (x
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LLES MATIERES MODIFIENT

LA PERCEPTION DE LA COULEUR
Une méme teinte ne procure pas la méme sensation selon qu’elle se trouve
sur un mur mat, un rideau en 1in, une Céramique, un coussin en coton lavé
ou une surface brillante.
Clest pour cela que les palettes ne sappuient jamais uniquement sur les
teintes.
Elles s’appuient sur les textures.

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

Un vert sauge en velours n'evoque pas la meéme chose qu'un vert sauge sur

un mur minéral.

Un blanc sur du lin parait plus doux que sur une surface laquee.

Lorsque les matieres sont naturelles ou visuellement calmes, la couleur
1. !

gagne en subtilite.

Elle devient moins décorative, plus sensorielle, plus habitce.

Choisir une palette apaisante, c'est donc choisir des couleurs,

mais aussi la fagon dont elles vivent dans la matiére.
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POURQUOI LES INTERIEURS
LES PLUS REPOSANTS

NE SONT PAS TOUJOURS LES PLUS COLORES

Nous associons parfois la décoration réussie a une palette riche, varice, tres
travaillee.
Pourtant, les intérieurs les plus ressourcants Sont souvent ceux qui savent

retenir.

Ils n’ont pas forcement moins de personnalice.

Ils ont simplement plus de coherence.

Ils s'appuient sur une base stable.

[ls laissent parler les textures.

[Is utilisent la couleur comme une respiration, pas comme une

démonstration.

Cela ne veut pas dire qu'il faut tout neutraliser, mais cela invice a
comprendre que la paix visuelle vient rarement d'une surenchere
chromatique.

Elle vient de I'equilibre entre le fond, les accents, la lumiere et le vide.

Le calme n’a pas besoin d’étre spectaculaire pour étre profond.

100



- T T

COMPOSER UNE
PALETTE

REGULATRICE
POUR SON FOYER

Créer une harmonie visuelle qui apaise et equilibre




Composer une palette
régulatrice pour son foyer

Les couleurs fagonnent Fatmosphire.
Une palette bien choisic devient un soutien silencicux pour le corps et espri,

CHOISIR UNE COULEUR SELON L'EFFET RECHERCHE

La couleur agit comme un langage subail.
Avant de choisir, identifiez Peffer que vous souhaitez
ressentir dans la pidee o vous Dariliserez.

@‘ 51 VOUS CHERCHEZ UN EFFET COCON

beige chaud
lin
sable bei, on veut envelopper. rassurer.
lai créer un lice qui semble doux
- I,:m_“ - dis be premier negand.
ivoire chalewreux

@ bois moven
P  rexriles créme

@ 51 VOUS CHERCHEZ DE LA CLARTE

voine
craie chaude bei, o veun e maiaon hamimsoese,
greige s eger simple, respiranic,
beige rosé orés pile sans froédeur.
0 bois clair

B0  rouches sauge ger

SIVOUS CHERCHEZ DE LANCRAGE

B argile dowce

@l vert olive grise bei, b paletre doir donner
R brun caaod wme semiation de stahilind,
B picre de présenee, de recentrage.
@ grige profond

@ maiircs plus denses

1 VOUS CHERCHEZ UNE FRAICHEUR APAISANTE

o

B vert cucalyprus

@ blcu brume keil, on vews alléper sans audcher,
blane cassé rafraichir sams glacer.

0  sable frodd adouci Une palette réussic ne reproduin pas

0 bois bond e tendance. Elle traduit un besoin intéricur,
lim lavéé
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LA REGLE DU FOND CALME
ET DES ACCENTS CHOISIS

Pour qu'une pi¢ce reste reposante, il est souvent utile de penser
la couleur par niveaux.

1. LA COULEUR DOMINANTE
Clest le fond émotionnel de la piéce. Murs, grands

volumes, bases visuelles.

Elle doit érre suffisamment douce pour
stabiliser I'ensemble.

2. LA COULEUR DE SOUTIEN
Elle vient donner de la profondeur.

On la retrouve dans certains meubles, rideaux,

tapis, |ing|: de maison ou éléments secondaires.

e 3. LA COULEUR D’ACCENT

= '#' 2 Elle artire légérement l'acil. Elle ponctue. Elle réveille

| sans perturber. Elle peut se retrouver dans un coussin,
un vase, une illustration, unc branche, un déail de
céramique, un livre.
Plus le fond est calme, plus 'accent devient élégant.
Lerreur fréquente est de vouloir mettre trop d'accents,
trop tde,
Or une picee apaisante ne cherche pas 3 faire réagir
partout. Elle donne d'abord au regard un socle stable.

A=
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CHOISIR UNE PALETTE EMOTIONNELLE LKL~

Avant de choisir une couleur, demandez-vous d'abord ce que vous voulez
ressentir dans la piéce.

Posez-vous ces questions :
* Ai-je besoin d'érre apaisée 7
* Ai-je besoin de lumiére 7
® Ai-je besoin d'un sentiment d’ancrage 7
* Ai-je besoin d'une sensation d'espace 7

* Ai-je besoin d'éere recentrée ou réveillée avee douceur ?
—> Puis composez votre palette en 4 éléments :
@ 1 COULEUR DOMINANTE

Le fond émotionnel de la picee.

& 2 COULEUR DE SOUTIEN

Pour enrichir sans alourdir,

s 3 COULEUR D’ACCENT

LS I
- Pour créer une présence subtile,

% @ MATIERES VISUELLES ASSOCIEES

Par exemple : lin + bois, pierre + coton,

céramigue + laine bouclée.

’f Enfin, vérifiez :

& Est-ce que cette palette calme le regard ?
@ Est-ce quelle correspond i la lumidre de la pidee ? ' ,ﬂ %"‘?
& Est-ce qu'elle soutient vraiment "usage du lieu ? -

Une palette juste ne vous plait pas seulement sur une image.
Elle vous fait du bien quand vous vivez dedans.
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EXERCICE — RELIRE UNE PIECE PAR LA COULEUR

Choisissez une piéce de vorre maison.

Observez-la sans chercher i la corriger immédiatement.
DEMANDEZ-VOUS :

+ Quelles sont les 3 couleurs que je vois le plus ?

@ - Fst-ce :]'u’cﬂfs s soUtiennent ou se concurrercent ¥

|« Est-ce que la pitce parait chaude, froide, dense ou légére 7

@ (w'ese-ce qui me calme ici ?
. « Qui'est-ce qui attire trop mon regard ?

Est-ce que la pﬂfcm:' aide la piéce a rcmp.lrir

sa fonction émotionnelle ?

j @ PUIS NOTEZ :
* |a couleur a adoucir b
* [a couleur i renforcer . | _ . . Q

£ * |a matiére qui pourrait rééquilibrer I'ensemble

g

. Cet exercice change souvent le regard.

e - On découvre que le probléme ne vient pas toujours du mobilier ou de la > 2 4
décoration, mais parﬁlis simplcmcnt d'un fond chmmutiqut qui ne '

soutient pas la bonne sensation.
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UNE PALETTE APAISANTE

DOIT SE SENTIR AVANT DE SE REMARQUER

Retenez cette idée :

Une couleur bien choisie n’a pas besoin

de s'imposer pour transformer une picce.

Elle agit en arriére—plan.

Elle influence le rythme du regard.
Elle adoucit la lumiere.

Elle regule la densice.

Elle soutient l’usage emotionnel du lieu.

Dans une maison apaisante, la couleur n’est pas la pour faire spectacle.
P , P P P

Elle est la pour créer une sensation juste.

Quand une piéce trouve enfin sa palette, tout semble se remettre a sa place.
La lumieére paraft plus belle.

Les matiéres deviennent plus lisibles.

Le mobilier semble mieux intégré.

L'espace paraft plus grand, plus calme, parfois meéme plus noble.

Mais surtout, on ressent moins de tension visuelle.

Le regard se pose mieux.

Le corps se détend plus vite.

La piéce commence réellement a soutenir I'état intérieur au lieu de le

disperser.
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ET C’EST LA TOUT L'ENJEU DE
LA PSYCHOLOGIE DES COULEURS DANS

UNE DEMARCHE DE DESIGN THERAPY :

Trevsforiver [eglhcigue
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PROTOCOLE DE 7 JOURS:
RESET VISUEL ET
RESPIRATION SPATIALE

e B

A ] "
ra :':J 5 ﬁ'.ﬂ.
EL'I g :

7 jours pour alléger le regard

ol f'-['l!'.lrﬂi”fl'f t-IFH .'iii'l'!ﬁ?{' d votre intérieur
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~~ PROTOCOLE 7 JOURS

L=
!\][ .,.’.d_L___ < _""-.rl:-__‘i'-'_: i
V/; Fo Reset visuel & respiration spatiale

Pendant 7 jours, allégez ce que I'ceil porte pour
redonner & votre foyer plus de calme, de clarté et de fluidité.

1., JOUR1 — OBSERVER
1 ] {@)‘ Entrez dans chague pitee of repérez ce qui attire
' £ immédiatement le regard. MNotez les zones de surcharge.

JOUR 2 — LIBERER UNE SURFACE

A,
2 j |_l . - | Dégagez une table, une console, une table de nuit ou

un plan de travail. Laissez-la respirer.

' JOUR 3 — ALLEGER LE VISIBLE
3 ' Tﬁ_l—lgﬁl Réduisez le nombre d'objets exposés. Gardez seulement

I"utile, le beaw et le soutenant.

JOUR 4 — FLUIDIFIER LES PASSAGES

l-\-\"\.
] ] 1 |af suble oéin:
I Drégages les sols, déplacez un meuble génant,
R o =] simplifiez les trajets du corps,

5 5 JOUR 5 — CALMER LE REGARD
' 5 _' Fegroupez les élémems, limitez les contrastes inutiles,

harmonisez ce qui se concurrence visuellement.

;T;; JOUR 6 — REANIMER AVEC DOUCEUR
\ 6 ' e r‘” Ajoulez une présence apaisante ; une plante, une matiéne
R L naturelle, une lumiére douce, un détail choisi.

JOUR 7 — STABILISER

F - ; ’ I-\, =z 3 .I II
i 7 F‘:Q Prenez du recul. Que ressentez-vous ? Gardez une regle 2% | !
b . # T

Le but n'est pas de faire vide. Le but est de faire respirer. .\ 4

]

simple pour entretenir Ia respiration retrouvée, - ¥ 2 1/
= - — - ] | .'.
"-P‘-‘#-' = b \."!. I'._f
Al -

rr ¥
pia

Chague petit ajustement allége le regard et libére de Uespace iniéricur.

Y L
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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 régénére aussi lorsqu’on y fait entrer la lumiere,
les matieres naturelles, les textures organiques

/ / /
et la presence du vegeral.
Dans la partie suivante,

Nous allons entrer dans 'univers du design biophilique :

) o . ! . \ .
Cette maniere douce et puissante de reconnecter I'incerieur a la vie.
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DESIGH THERAPY

Réanimer

Redonner vie a l'intérieur pour
nourrir I'énergie du foyer.

Plantes, rituels, lumiére vivante

et détails sensibles pour révailler I'espace.

III



Ramener la vie dans son intéricur
pour nourrir le calme, la respivacion et équilibre
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RAMENER LA VIE

Une fois l'espace allege, il ne s’agit pas de le laisser vide,

il s’agit de lui redonner de la vie.

Le design biophilique repose sur une idee simple :
Nous vivons mieux dans des lieux qui nous reconnectent au vivant.
La lumicere naturelle, les plantes, les matieres brutes, les texcures
. . . . /
organiques, les rythmes de saison et les formes inspirces de la nature

influencent profondément la maniere dont nous ressentons un espace.

Un interieur trop mineral, trop lisse ou trop artificiel peut sembler propre,
/ . /. A / . /

ordonne, voire esthetique, sans pour autant etre reellement habice. Il peut

mangquer de chaleur, de respiration, de presence.

A Dlinverse, un intérieur qui dialogue avec la nature paraﬁt souvent plus

calme, plus accueillant, plus incarne.

Le but de cette partie n'est pas de transformer votre maison en serre, ni de
multiplier les ¢léments nacurels de facon decorative.

Il s'agit plutoe de comprendre comment introduire le vivant avec justesse,
pour que votre interieur soutienne davantage le corps, le regard et le

rythme quotidien.
Le design biophilique n’est pas un style fige.

C’est une maniere de rendre P'espace plus vivant, plus sensible, plus

respirant.
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CE QU’EST VRAIMENT

LE DESIGN BIOPHILIQUE

Le design biophilique est souvent reduic a la présence de plantes. Clest 'un
de ses aspects, mais ce n'est pas le seul, ni méme toujours le plus
important.

Dans un sens plus juste, il sagit d'une approche de l’aménagement qui

cherche a recréer un lien sensible avec la nature a 'intérieur du foyer.

Cela peut passer par :
e la lumiere naturelle
e les maticres organiques
e la presence du vegereal
o les formes souples ou inspirces du vivant
e les couleurs minérales ou vegerales
e les variations naturelles de texture
e la circulation de lair

o\ . .
d la maniere dOl’lt 13 maison s’accorde aux §aisons

Autrement dit, il ne sagit pas d’ajouter des ¢lements “nature” pour
embellir une picce.
Il s'agit de creer un environnement qui semble plus coherent avec nos

besoins profonds de calme, de chaleur, de simplicité et de respiration.

[ & desptn st re b paity corints whe e
rnsmdaismmas il
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POURQUOI LE
VIVANT CHANGE

AMBIANCE
D’UNE MAISON

Comprendre comment le vivant eransforme
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LE VIVANT COMME

SOURCE D’EQUILIBRE

Nous passons une grande partie de nos journces a l'interieur,

Entre les murs, les ¢crans, les meubles, les objets fonctionnels, les surfaces
. / o\ e . 1/ / /

traitees, les lumieres artificielles et les rythmes acceleres, nous évoluons

souvent dans des environnements tres ¢loignes du monde naturel.

Sans méme nous en rendre compte, cela peut modifier notre maniere de

nous sentir chez nous.

Un espace enticrement construit autour du pratique ou du visuel, sans
presence organique, peut devenir sec.

Il manque alors cette dimension subtile qui rend un lieu plus souple, plus
humain, plus enveloppant.

Ce n'est pas forcement une question de quantite.

5 . d 1 / d /
C ¢St souvent unce questlon c qua 1te de presence.

Le vivant n'apaise pas parce qu'il est “cendance”.
Il apaise parce qu'il reintroduit quelque chose de fondamental : des rythmes
plus lents, des textures plus vraies, des formes moins rigides, une lumiere

plus nuancée, une sensation de respiration.

Lorsqu'un intérieur intégre cette dimension avec mesure, il paraft moins
figé.
Il devient plus accueillant, non seulement pour le regard,

mais aussi pour Iétat interieur de la personne qui 'habite.
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FAIRE ENTRER

LA VIE SANS SURCHARGER

Lerreur la plus fréquente lorsqu’on decouvre le design biophi]ique 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

43 ” e 9\ / / /A 9 .

nature”, jusqu’a creer un decor theatral plus qu'un espace apaisant.

Or le vivant n’a pas besoin d’¢tre surjoue.

Un intérieur biophilique reussi n'est pas un intérieur thématique.

C’est un inteérieur équilibré.

Quelques principes suffisent souvent :

choisir peu d’¢léments naturels, mais bien

e laisser de l'espace autour d’eux

o privilegier les matieres vraies ou visuellement calmes

* ne pas chercher a prouver la nature, mais a la laisser exister
e ¢viter 'accumulation décorative

e rester cohérent avec le style global du lieu
La force du vivant réside précisément dans sa Capacité a apaiser sans bruit.

\ . / . \ o\ . o1 /
Des qu’ll est surcharge, mi1s en scene d€ manicere €xcessive ou utlllSC comme

simple effet visuel, il perd une partie de sa justesse.

II7



‘:}: sl
I 'r'_r._ * ___"!-l""'
J/fvg Wy M MAXIMISER
e ‘i-" .

7% " LA LUMIERE
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i w Inviter la clareé pour auvrir .f'mcp:i-:c,

{ alléger l'acmosphére et soutenir le bien-érre
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Sl ne fallait garder qu'un seul levier pour rendre un intérieur plus vivant,

ce serait celui-ci :

La lumiére naturelle.
La lumiére transforme tout.

Elle modifie les volumes,
/ \ o\
révele les matieres,
nuance les couleurs,
donne du relief aux surfaces

et change la perception ¢motionnelle d'une picce.

Une piece lumineuse parait souvent plus saine,

plus claire, plus respirante.

Une piéce privée de lumiére, méme bien deécorée,

peut vite sembler fermee ou lourde.
Travailler la lumiere naturelle ne signiﬁe pas vivre dans une maison

baignee de soleil du matin au soir.

Il s'agit surctout de tirer le meilleur parti de ce qui existe d¢ja.
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Le premier reflexe consiste a degager les fenéceres.

Les ouvertures ont besoin d’air autour d’elles.

Un meuble trop haut, un rideau trop dense, des objets accumules sur
1’appui ou a proximité immeédiate coupent souvent plus de lumiere qu’on

ne 1’imagine.

La couleur des surfaces joue aussi un role decisif.

Les tons mats, clairs, chauds et legerement minéraux reflechissent mieux
la lumiere qu'un blanc froid ou qu'une teinte sombre mal sicuce. Il ne
s'agit pas de blanchir tout espace, mais de facilicer la diffusion

lumineuse.

Les miroirs peuvent aider, a condition d’¢tre places avec discernement.
L'objectif n'est pas de creer plus d'informations visuelles, mais de

/ . \ A , .
prolonger la clarce. Un miroir face a une fenétre n'est pas toujours la
meilleure solution.
Parfois, le meilleur placement est legerement décale, pour adoucir et
redistribuer.
Enfin, il faut apprendre a ne pas contrarier la lumiere avec I'éclairage

artificiel.

Une maison qui profite bien de la lumiére du jour doit aussi savoir

ralentir au crepuscule.

Le passage du naturel au tamise fait partie de l’équilibre sensoriel.
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LES MATERIAUX
QUI RECHAUFFENT
[’ESPACE

Inviter la MIALIEre JUSTE pour
apporter douceur, chaleur er présence

A il
1 fwffﬁ}f =
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Les materiaux agissent silencieusement.
Avant méme qu'on les touche, ils donnent une information au regard :

chaleur, secheresse, douceur, rigidite, profondeur, legerece.

Les matériaux apaisants ont souvent trois qua]ités.

Ils présentent une texture lisible mais non agressive.

[Is absorbent ou diffusent la lumiere avec douceur.

Et ils introduisent une impression de verice, cest-a-dire une matiere qui ne

semble pas trop artificielle.

Le bois réchauffe sans exces lorsqu’il reste dans des teintes douces ou
moyennes.

Le lin calme immeédiatement une piéce, parce qu’il filcre la lumiere et
adoucit la lecture visuelle.

Le coton texturé, la Céramique mate, certaines pierres claires ou
legerement veinées, les fibres naturelles bien utilisces donnent au foyer une

densite plus humaine.

A I'inverse, un exces de surfaces trop lisses, trop brillantes, trop froides ou

trop uniformes peut rendre une maison propre mais peu nourrissante.
Lidée n'est pas de tout remplacer, mais d’équilibrer.
Un seul bon matériau peut corriger l’atmosphére d’une piéce entiere.
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BOIS, LIN, PIERRE,
COTON, ROTIN:
COMMENT BIEN

LES ASSOCIER

Composer des alliances de matiéres
chaleureuses, naturelles er équilibrées
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[’association des matieres demande de la mesure.

Le probleme n'est pas d’en avoir plusieurs,

le probleme est de leur faire porter la méme intensité en méme temps.

Le bois peut constituer la structure chaleureuse :

Table, petit meuble, cadre, assise, ¢tagere.

Le lin fonctionne tres bien comme matiere d’apaisement :

Rideaux, coussins, housses, linge de lit.

La pierre ou Peffet mineral apportent un ancrage visuel :

Plateau, vase, base de lampe, surface murale, petit decail sculprural.
Le coton texturé sert souvent de lien, parce qu'il adoucit sans saturer.

Le rotin, lui, doit rester un accent :

Il allege visuellement, mais trop present, il devient thématique.
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Une bonne association repose sur une hi¢rarchie simple :
Une matiere dominante,
deux matieres de soutien,

puis une seule matiere d’accent.

Des qu'on veut tout montrer a parts ¢gales,

I'espace perd sa stabilite.

Un salon, par exemple,

peut tres bien fonctionner avec bois clair ou moyen comme base,
lin et coton en textiles principaux,

une touche de pierre dans la decoration,

puis un seul element en rotin.

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

La cuisine supporte mieux le mineéral si elle est rechauftée par du bois ou

une teinte enveloppante.
Le but n'est pas de composer un décor “nature”.

. . / /
Le but est de créer une materialité cohérente.
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QUELLES
PLANTES POUR
QUELLES PIECES

Choisir le vivant mf::;:ln: a chague espace
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Les plantes ont un role particulier dans la maison.

Elles n"ajoutent pas seulement de la couleur ou du volume.
Elles introduisent une presence.

Elles rappellent le rythme du vivant.

Elles évoluent,

demandent une attention reguliere,

changent legerement de forme,

captent la lumiére,

créent du relief.

Mais la encore, la justesse est essentielle.

Toutes les pieces n'ont pas besoin de plusieurs plantes.

Toutes les maisons ne demandent pas la méme densite vegerale,

et toutes 1€S personnes n‘ont pas 16 méme temps,

ni le méme plaisir d’entretien.
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Le plus important est de choisir des plantes Compatibles avec :
o la lumicre reelle de la picce
e votre niveau d’aisance avec lentretien
e ['espace disponible

o le style general du lieu

Trois plantes bien choisies et bien placées

auront souvent plus deffec qu'une accumulation mal adaptée.
L’objectifn’est pas de collectionner.

L'objectif est d'introduire une présence vivante qui s'integre naturellement

\ o\
a la piece.
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QUELLES PLANTES

POUR QUELLES PIECES

Les plantes doivent étre choisies pour la piéce,

. . / . / o\
mais aussi pour 121 reahte de 1a piece.

Cela suppose de tenir compte de la lumiere,
de I'humidite,

de 1’espace disponible et du niveau d’entretien acceptable.

Dans l'entrée,
\ o\ . . /
ou la lumiere est souvent plus limitee,
il vaut mieux choisir des plantes robustes et graphiques,
Capables d’exister avec peu :
Sansevieria, zamioculcas, parfois pothos si la lumiére indirecte reste

correcte.
Le but est d'introduire une presence, pas de compliquer la zone de passage.

Dans le salon, on peut aller vers des plantes plus genéreuses

si la lumiere le permet :

Ficus elastica, monstera, strelitzia, pilea pour les petits formats.
Une grande plante bien positionnée aura

souvent plus d’élégance que p]usieurs petits pots dispersés.
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Dans la chambre,
. <1/ . o/ /
on prlvﬂeglera la sobriéceé.
Une ou deux plantes suffisent largement.
La sansevieria, le spathiphy]lum ou un pothos bien placé
peuvent convenir selon la lumiere.
La chambre doit rester un lieu de récupération, non de multiplication

/ .
decoratlve.

La salle de bain peut tres bien accueillir certaines plantes
si 'humidité et la lumieére s’y prétent :

Fougére, maranta, pothos, parfois orchidée dans un contexte lumineux.

Quant a la cuisine,
elle se préte bien aux herbes aromatiques quand une
bonne exposition existe, ou a une plante simple sur une ¢tagere peu

/
encombrée.

La bonne plante est CGHG qul semble naturellement él Sa place,

et non celle qui oblige la piéce a se réorganiser autour d’elle.
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Erlree
e zamioculcas

e sansevieria

e pothos si lumicre indirecte

G

® monstera

e ficus elastica

e strelitzia si belle lumiere

e pilea pour les petits formats

Chtindsre

e spathiphyllum

e sansevieria

e calathea selon humidité et entretien

Colle fe fotir

e fougere

d pOthOS

® maranta

e orchidée si lumiere suffisante

Cuigine

e basilic

e romarin

e menthe

° pOthOS sur étagére
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BIEM-ETRE SENSORIEL

..\:[)__,

La sérénité par les sens

Cing leviers simples pour créer un intérieur
qui apaise le corps autant que l'esprit.

1. Vue

Couleurs douces, lumiére naturelle
et surfaces apaisées calment le regard.

2. Odorat

Senteurs naturelles, linge propre, bois
et bougies créent une atmasphére réconfortante.

3. Ouie
Silence, sons feutrés, musique douce
ou bruits naturels favorisent le recentrage.

Wl 4. Toucher

Lim, coton, laine, bois brut et textures souples
renforcent la sensation de confort,

9. Goiit

Une boisson chaude, un rituel simple
ou une table soignée prolongent be sentiment de bien-étre.

= 0 I Un intérieur ressourcant
" ne se regarde pas seulement : il se ressent.
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LA MAISON
COMME ECOSYSTEME
SENSORIEL
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Une maison n’est pas faite uniquement de volumes,

d’objets et de couleurs.
Elle est aussi traverseée par des sensations.

Température de lumiere,
. / o\

qualite des matieres,

circulation de l'air,

niveau sonore,

odeurs,

densité visuelle,

présence du vivant :

Tout cela compose un climat incerieur.

. / .
Penser la maison comme un ecosystéme sensoriel,

cest sortir d’une lecture purement decorative.

Ce]a 1mp11que d’ObS€TV€I’ comment 1€S é]éments Se répondent.

C’est la cohérence sensorielle.
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Quifime pficy

f fomey WW/W
rspnicy d

Le design biophilique ne passe pas seulement par la mariere et le Végétal.

Il se lit aussi dans la maniere dont les formes sont choisies.

Les lignes trop dures,
trop anguleuses,
trop repetitives

peuvent renforcer une sensation de rigidite dans l'espace.

A Tinverse,

des formes legerement plus organiques,
plus souples,

plus arrondies,

peuvent adoucir considerablement 'atmosphere.

Cela peut etre tres simple :
e une table ronde ou ovale
e un miroir aux bords doux
e unc suspension en fibres naturelles
e un vase sculptural
e un fauteuil aux lignes enveloppantes
o des objets dont la silhouette rappelle une forme naturelle sans I'imiter

littéeralement
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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 entierement l'espace,

elles peuvent le rendre plus rigide.
L’équilibre nait souvent du dialogue entre structure et souplesse.
Un intérieur vivant n'est pas un interieur desordonne.

’ interi 1 la ri lai lacealad
Clest un interieur ou la rigueur laisse une place a la douceur.
g 2
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CREER UN FOYER

Faire ¢voluer son intéricur
avec douceur au fil des cycles naturels
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Une maison vivante ne reste pas identique toute 'année,
clle se module legerement,

comme le fait le corps lui-méme.

Les besoins Changent avec la lumiere,
la température,
le niveau d’¢nergie,

envie de repli ou douverture.

Au printemps,

le foyer gagne a étre allégé.

On ouvre davantage,

on retire certains textiles lourds,

on laisse plus de clarcé circuler.

En écé,

on cherche la simplicite,

la fraicheur,

la fluidite.

Les matieres respirantes prennent le relais,
les surfaces s'aerent,

la maison se simplifie encore.
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A l'automne,

on peut ré¢incroduire de la densite douce :
Textures plus enveloppantes,

couleurs plus profondes mais toujours mesurees,

lumiere du soir plus chaude.

L’hiver demande moins d’accumulation que d'enveloppement :
Un bon plaid,

une lumiere basse,

un coin refuge lisible,

quelques gestes rituels suftisent souvent.

Suivre les saisons ne signifie pas redécorer.

Cela signifie ¢couter ce qui devient juste a 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 ¢legante et vraiment benefique,

. . \ !
cerctaines erreurs sont utﬂes 4 réperer.

!. L& (/@7/% Lﬂ{ﬁ V(mobﬁf {ww

Multiplier les plantes sans logique de lumiere,
d’entretien ou d’equilibre visuel.

Resuleat :

Leffet devient artificiel,

parfois encombre.

I Lahag Ao cofes refare

Trop de rotin,

trop de beige,

trop de feuillage imprime,
trop d’'objets a theme.

. A . / A /
La nature n’a pas bGSOll’l d’etre caricaturee pour ctre presente.

5. [eg mfives rdppelles maly apgocides

Un exces de textures peut
alourdir I'espace au lieu de 'adoucir.
Le vivant demande de la nuance,

pas un empilement.
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Lo frsge afferticidl

Tout ce qui imite excessivement
sans qualité visuelle peut affaiblir l'effet recherche.
Une seule belle matiére bien choisie

vaut mieux que plusieurs effets approximarifs.

Le design biophilique
doit soutenir 'ensemble de la maison.
Il ne doit pas apparaitre

. !
comme unc couche a]outee.

Il doit se fondre dans le rythme du lieu.
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METHODE PRATIQUE :
INTRODUIRE LE VIVANT
AVEC JUSTESSE

Pour appliquer cette partie avec discernement,

vous pouvez suivre ce chemin simple.

ETAPE 1 — OBSERVER ETAPE 2 — CHOISIR UN SEUL
REGARDEZ VOTRE ESPACE TEL LEVIER
QU’IL EST AUJOURD’'HUL Ne commencez pas par tout
Demandez-vous : transformer.
o pamft—il trop froid 2 Choisissez un axe :
eiiron sec e lumiére
o trop artificiel ? e textile naturel
o manque-t-il de lumiere ? e ¢lément en bois
 manque-t-il de texture ? e plante bien placee
 mangque-t-il de presence vivante ? e forme plus douce

05 : 5
C rea]ustement saisonnier

3 5 ETAPE'4 — VERIFIER L/EREET
B APESE - RIESTERIMESUREH e,
; : % Une fois I'element en place, posez-
Introduisez peu, mais de maniere . :

; vous la vraie question :
cohérente. -
. . Est-ce que la picce semble plus
Mieux vaut un geste juste que .

_ : : : vivante et plust calme Siow
plusieurs ajouts decoratifs. Wi
seulement plus decoree ?

(Jette nuance change tout.
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NE CHERCHEZ PAS A “FAIRE NATURE”,
CHERCHEZ A RENDRE VOTRE

INTERIEUR PLUS VIVANT.

IEévivant ne se résume pas au vert d’une p]ante

\ A%
Oou a une martiere brute.

Il se traduit par une qualite de presence :
Une lumiere 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 reussi est souvent
celui que I'on remarque peu,

.~ mais que l'on ressent profondement.

_ﬁr_'—i-n-.
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enlre ang (b paigon

Lorsqu'un espace retrouve cette dimension sensible,

plusieurs transformations apparaissent.

La piece semble plus chaleureuse sans devenir chargee.
La lumiere devient plus belle.
Les matieres prennent une autre profondeur.

Le regard s'apaise.

Le lieu parait moins fige,
moins artificiel,

plus habitable.

Mais surtout,

la maison commence a soutenir autrement le quotidien.
Elle n’est plus seulement organisce ou harmonisce.

Elle devient nourrissante.
Elle accompagne mieux les rythmes,
le repos,

win

la présence 2.50i.

Et clest 1a toute la promesse de cette partie
Non pas ajouter de la decoration, .

mais redonner au foyer une qualité de vie.

4

.-":;-i
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Une maison ne se transforme pas seulement dans son ensemble,
clle se reajuste aussi dans le detail,

a I'echelle des pieces que nous traversons chaque jour,

de leurs usages,

de leur rychme

et de leffec qu’elles produisent sur nous.

Chaque espace a une fonction visible,

mais chaque espace porte aussi une fonction ¢émotionnelle.

Lentrée accueille ou tend.

Le salon rassemble ou disperse.

La chambre apaise ou maintient 1’agitation.

g clvisine SettiCnt l’énergie quotidienne ou I'encombre.
La salle de bain soigne ou surcharge.

Le bureau facilite I'élan ou entretient la friction.

La chambre d’enfant stimule, mais peut aussi aider a redescendre.

Transformer piéce par piéce,
c’est donc apprendre a 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 sagit pas non plus d'appliquer une regle figee partout.

11 sagit de reconnaitre ce que Chaque piéce 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 méme intention :
Lui redonner sa juste fonction,

sa bonne respiration,

et une presence plus cohérente avec la vie reelle.

Car un intérieur apaisant ne repose pas uniquement sur de belles idees

d’ensemble.
11 repose sur des piéces qui,

\
une a une,

TR \ .
cessent d€ TeS1Stelelt TECOIMMICH CEINIEALS O EFCINTHF
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L ENTREE :

POSER UNE ENERGIE CLAIRE DES LE SEUIL

V{/

L'entrée nest pas une simple zone de passage,

clle donne la premicre information ¢motionnelle de la maison.

Si elle est encombrée,
floue ou surchargee,

clle annonce dé¢ja de la cension.

Si elle est claire,
lisible et douce,
clle prepare le corps au relachement.

Une bonne entrée ne demande pas beaucoup.
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Elle a besoin d'un point de depot maitrise,
d’une circulation libre,
d’une lumiere correcte

et d’'un ou deux éléments choisis.

Trop d’objets utilitaires visibles,
trop de chaussures,
trop de petits accessoires,

/ . / . . . Ny
trop de décoration y créent vite une impression d’¢touffement.
L’objectif n'est pas de la rendre spectaculaire.

L’objectif est qu'elle dise immediatement

Ici,

on peut rentrer et se deposer.

149



A RETIRER

\]l'/
Tout ce qui encombre le seuil

sans utilice reelle :

Accumulation de chaussures

visibles, sacs laissés en depor,

. . . /
courricer, accessoires dlSpCI'SGS,

petits objets utilitaires sans point

A RENFORCER

fixe.

Une circulation claire, un point

de dépoe maitris¢, une lumiere

douce, et un ou deux é¢léments

choisis qui donnent une sensation

d'accueil sans surcharge.

—_—

1 ACTION IMMEDIATE

Libérez entierement la premiére

surface visible de entrée, puis ne

replacez que l'essentiel : ce qui est

utile, beau, ou réellement

soutenant
1 ERREUR FREQUENTE

Vouloir “habiller” lentrée avec

trop d'objets alors qu'elle a avant

tout besoin de lisibilicé.




LLE SALON :
CREER UNE PIECE

QUI APAISE ET RASSEMBLE

& 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 possede un point focal clair,
une circulation libre,

des surfaces moderément occupées

Ket des martieres qui invitent au repos.
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Le canape,

la table basse,

l’éclairage,

le rapis,

quelques textiles et une présence vegerale

. !/ Y
ou minerale suffisent souvent.
Ce qui I'abime le plus,
Cest la multiplication des petits ¢léments visibles
et Pabsence de zones calmes.

Un bon salon ne cherche pas a tout montrer.

[l crée une sensation de stabilicé accueillante.
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A RETIRER

N/

Les petits eléments visibles qui

fragmentent le regard : objets

! \ .
dCCO €N eXxces, accumulatlon sur

la table basse, textiles trop

nombreux, zones floues entre

détente, travail et depoe. R
A RENFORCER

Un point focal clair, des surfaces

plus respirantes, une circulation

libre, quelques matieres

enveloppantes, et une hierarchie

visuelle simple.

—_—

1 ACTION IMMEDIATE

A\

Choisissez une seule zone a

alleger aujourd’hui : la table
basse, le meuble TV ou le bout de

canapé, puis réduisez-la a une

composition sobre.

—

1 ERREUR FREQUENTE

\

Chercher £l tout montrer dans

o\ . .
une seule piece, au licu de laisser

certaines zones calmes exister.




LA CHAMBRE :

CONSTRUIRE UN SANCTUAIRE

DE RECUPERATION

La chambre doit etre pens¢e comme un lieu de recuperation nerveuse.
Cest sans doute la piece qui souffre le plus lorsquelle cumule plusieurs

fonctions sans tri.

Veétements visibles,
accumulation d’objets,

/ .

cclairage trop fort,
technologie trop presente,
contrastes trop marques

Tout cela I'éloigne de son role premier.
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Une chambre Design Therapy mise sur une pa]ette douce,
des matieres enveloppantes,
des tables de nuit allegees,

une lumiere basse et un minimum de concurrence visuelle.
Le lit doit redevenir le coeur calme de la piéce.

Plus qu'ailleurs,

la chambre demande une discipline douce :
Moins de depots,

moins d’objets flottants,

moins de stimulation.
Plus de silence visuel,

p]us de textile juste,

plus de respiration.
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A RETIRER

%

Les vétements visibles, les objets
floctants, les depots sur les tables
de nuit, les contrastes trop
marques, les sources de

stimulation inutiles.

A RENFORCER

Le lit comme cceur calme de la
picce, une lumiere basse, des
matiéres enveloppantes, des

surfaces allegees et une ambiance

visuelle p]us silencieuse.

—_—

1 ACTION IMMEDIATE

Remettez 4 zéro une seule table
de nuit, puis recreez-la avec le
strict nécessaire : une lumiere
douce, un objet utile,

eventuellement un dérail

apaisant.

B

1 ERREUR FREQUENTE

{

Laisser 1a chambre absorber

d'autres fonctions sans tri, jusqu’a
perdre sa vocation premiere de

recuperation.

—— !
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LA CUISINE :

SOUTENIR L'ENERGIE

QUOTIDIENNE SANS AGITATION

La cuisine est une piéce ACHIvE;
clle n’a pas besoin d’¢tre neutre,

mais elle doit rester claire.
Une cuisine visuellement trop dense fatigue vite
parce quelle melange usage,

technique et accumulation.

Le point clé est de limiter exposition permanente.
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Quelques ¢lements du quotidien
peuvent rester visibles s'ils sont beaux,
cohérents et réellement utilisés.

Mais tout ce qui s'ajoute sans necessice alourdit la piece.

Les plans de travail doivent redevenir des espaces d'action,

non d€S surfaces d€ stockage.

Une cuisine agreable n'est pas vide ;

elle est maitrisée.

Elle soutient I'¢nergie quotidienne sans l'exciter inutilement.




A RETIRER

Tout ce qui transforme les plans

de travail en surfaces de stockage

: appareils peu urilises,

emballages visibles, objets

décoratifs sans fonction, A RENFORCER

accumulation d’ustensiles.

des zones d'action dégagées, une |

exposition plus maitrisce,

17/ . .
quelques ¢lements du quotidien
choisis avec cohérence, et une

. . / ! /
impression generale de clarce

1 ACTION IMMEDIATE

active.

e |

Dégagez un plan de travail

principal sur au moins une zone

nette, puis decidez

volontairement de ce qui merite

vraiment de rester visible.

[

1 ERREUR FREQUENTE

Y

Confondre cuisine vivante et

cuisine saturee.



[LA SALLE DE BAIN :

INSTALLER UNE SENSATION

DE MINI-SPA

La salle de bain gagne énormeément a écre allegée.

Les produits trop nombreux,

les emballages visibles,

les couleurs discordantes ou les surfaces saturées
/ . . . / . .

y créent vite une impression de désordre clinique

plutot que de soin.
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Pour transformer son ¢nergie,
il faut d’abord simplifier,

puis introduire de la douceur :
Belle serviette,

maticre plus naturelle,
lumicre plus flacceuse,
contenant cohérent,

presence vegetale sila piece le permet.

Méme petite,

une salle de bain peut devenir une piéce de réinicialisation.
Le mot-clé ici est sobriété sensorielle.

Le calme nait du retrait,

puis du détail bien choisi.
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A RETIRER

Les produits trop nombreux, les
emballages discordants, les

surfaces saturces, les couleurs qui
se concurrencent, les petits objets

sans COl’léI’CIlCC Visuelle .

1 ACTION IMMEDIATE

Regroupez tous les produits
visibles, retirez tout ce qui n’est
pas utilise réguliérement, puis ne
laissez en vue qu'un ensemble

. /
simple et coherent,

A RENFORCER

Des contenants plus harmonieux,

une matiere plus naturelle, une
belle serviette, une lumiere plus
flatteuse, et une sensation de

sobriéce sensorielle.

—_—

1 ERREUR FREQUENTE

Penser que le soin vient de
I'abondance, alors qu’il nait
souvent du retrait puis du détail

bien choisi.



LE BUREAU :

FAVORISER CONCENTRATION

ET APAISEMENT

Un bureau trop charge disperse.
Un bureau trop vide peut manquer d’¢lan.

Il faut done trouver une ligne claire :
Peu d'objets visibles,

une bonne lumiere,

une surface degagee,

une palette qui soutient la concentration sans secheresse.
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Le meilleur bureau n'est pas celui qui semble

extrémement décoré ou extrémement austere.
Clest celui qui reduir les frictions.
Chaque objet doit avoir une raison d’écre la.

Lespace doit aider a commencer,

pas él Trepousscr.

Une presence vegetale legere,
une assise confortable,
. \
une zone de rangement discrece
et une surface mentalement calme

font souvent plus pour la concentration qu'une décoration ¢laboree.
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A RETIRER

N/

Les objets sans vraie fonction, les

papiers visibles en exces, les

accessoires decoratifs disperses,

les ¢léments qui ralentissent

A RENFORCER

Pentrée dans Pacrion.

Une surface dégagée, une lumiere

juste, une assise confortable, un

rangement discret, et un

environnement qui reduit les

frictions mentales.

—_—

1 ACTION IMMEDIATE

Videz completement le plateau

du bureau, puis replacez

uniquement ce qui sert

réellement a travailler

aujourd’hui.

1 ERREUR FREQUENTE

Croire qu’un bureau motivant

doit etre tres decore, alors qu'il

doit surtout étre facile a habiter.

—— |
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LA CHAMBRE D'ENFANT :

ALLEGER SANS ETEINDRE LA VIE

La chambre d’enfant ne doit pas étre surcontrolee.

Elle a besoin de jeu,
de presence,
de mouvement,

mais clle gagne aussi a éere lisible.

Trop de jouets visibles,
trop de couleurs,

. 1/
trop de micro-éléments,

tTOp de dép(A)tS permanents rendent l’espace p]llS excitant que soutenant.
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L'enjeu n'est pas de la rendre “sage”,

. ! .
il est de structurer sans ¢teindre.

Quelques zones claires suffisent :
Sommeil,

jeu,

lecture,

rangement.
Les jouets peuvent etre regroupes plutot qu'exposes partout.
Les couleurs peuvent rester vivantes tout en etant mieux doscées.

Une chambre d’enfant apaisante est une chambre ot 'on peut jouer,

mais aussi redescendre.



A RETIRER

La dispersion permanente : trop

de jouets visibles, trop de micro-

17/
¢lements, trop de couleurs

concurrentes, trop de depdes sans

zone claire.

A RENFORCER

\%

Des espaces lisibles pour dormir,

jouer, lire et ranger, une présence

. . . /
vivante mais micux dOSCC, et une

ambiance capable d’accompagner

aussi le retour au calme.

—_—

1 ACTION IMMEDIATE

Regroupez les jouets par famille

dans un seul point de rangement

visible et simple, au lieu de les

laisser exister partout dans la

piece.

1 ERREUR FREQUENTE

VOLllOiI' Calmer la Chambre cn

Ieteignant, au lieu de la

structurer sans lui enlever sa vie.




DESIGM THERAPRY

Entretenir
’harmonie

Faire durer I'équilibre sans
chercher la perfection.

Rituels doux, gestes réguliers
et attention portée au quotidien,
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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 empéchent 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 dinstaller des repéres suffisamment simples

pour que le foyer reste soutenant meéme quand la vie accelére.
Un bon rituel domestique ne doit pas étre spectaculaire.
Il doit étre faisable.

Il doit réduire les frictions.

Il doit rendre le calme plus accessible que le laisser-aller.
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DESIGN THERAPY

es micro-rituels
du matin

Commencer la journée avec des gestes simples
qui apaisent, recentrent et donnent le ton du foyer.

Lumiére douce, air frais, remise en ordre |égére
at intention posée pour ouvrir l'espace avec séreniteé.
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Le matin donne le ton sensoriel du jour.

Un foyer traverse trop vite, sans lumiére, sans ordre minimal, sans point

d’ancrage, laisse souvent une sensation dC départ fragmenté.

A l’inverse, quelques gestes sobres peuvent rendre la maison immeédiatement

plus lisible.

Ouvrir les rideaux.

Laisser entrer la lumiere naturelle.

AéI’GI’ quelques minutes.

o
Remettre a zero une S€U1€ surface.

RCdOl’lHGI’ unc forme de Clarté au premier ¢space traversé.

La lumiére du jour joue un role majeur dans les rythmes circadiens, qui

influencent notamment 1’éveil et le sommeil.
En pratique,
faire entrer la lumiére le matin est un levier simple

et cohérent avec ce que I’on sait sur l’horloge biologique.

Le bon rituel du martin n’est donc pas un rituel décorartif.
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DESIGN THERAPY
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Rituel du matin

Faire entrer la lumiére

Un geste simple pour réveiller la maison avec douceur,
acrer I'espace et donner le ton d'une journée plus calme.

1. Ouvrez les rideaux
Laissez entrer la lumigre naturelle dés le réveil.
—2 4 2. Aérez quelques minutes

v Rencuvelez 'air pour alléger I'atmosphére.

3. Faites le lit
Créez immédiatement une sensation d'ordre calme,

% 4. Posez une intention

Choisissez I'énergie gue vous voulez inviter aujourd hui.




DESIGN THERAPRY

Les rituels
du soir

Clore la journée avec des gestes simples
qui apaisent, relachent et préparent le foyer au repos.

Lumigre tamisée, ordre doux, respiration lente

et atmosphére calme pour refermer I'espace avec sérénité.
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IFssoir.
le foyer ne doit plus stimuler,

il doit accompagner la déceleration.

Dans beaucoup de maisons,

la charge mentale reste active jusqu’au coucher
parce que trop de signaux demeurent ouverts :
Objets laisses en attente,

surfaces encombrées,

lumiere trop forte,

CCTans encore presents,

ambiance trop active.

Les recommandations de sommeil vont dans le méme sens :
Instaurer un temps calme avant le coucher,

¢viter la lumiere vive en soirée,

et garder la chambre calme,

fraiche et sombre.

Le rituel du soir le plus utile n’est pas de “tout remettre parfaicement”
p p p

de fermer les boucles visibles.
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DESIGN THERAPRPY

Rituel du soir

Refermer I'espace

Un geste simple pour apaiser la maison en fin de journée,
relacher I'atmosphére et préparer le foyer au repos.

1. Tamisez la lumiére
sr B Eteigne: les lumiéres vives et

privilégiez une ambiance douce.

( 2. Rangez légerement

1
%‘“’ Remettez a leur place les nbjeti visibles

pour alléger l'esprit.

Y 3. Créez un signal d’apaisement
ﬁ Allumez une bougie, diffusez une senteur
douce ou mettez une musique calme.
i
Q
&

4. Fermez la journée avec intention

Prenez une minute pour respirer
et remercier votre aspace,




DESIGHN THERAPY

Acheter moins,
choisir mieux

Faire entrer chez soi uniquement ce qui
soutient la beauté, 'usage et le bien-étre.

Moins d’achats impulsifs, plus de choix conscients,
durables et profondement alignés avec votre intérieur.
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Un intérieur premium ne se reconnait pas au nombre d’objets,
p p

il se reconnait a la qualite de selection.

Acheter moins,
choisir mieux,

ce n'est pas une posture morale.
Clest une strategie de lisibilite.

Chaque objet supplémentaire demande de la place,
de l'entretien,
de la cohérence visuelle

et parfois une charge mentale invisible.

A long terme,

la qualite soulage davantage que la quantite.

Pour les plantes,
la meme logique s'applique :

. / o . - , .
Mieux vaut une presence vegetale bien choisie qu'une accumulation

/ .
decoratlve.
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Acheter mieux,

c'est aussi comprendre ce qui soutient vraiment un foyer :
Une lampe qui ameliore la qualite de la lumiere,

Un rideau qui filcre avec douceur,

Un rangement discret qui reduit les depots,

Un textile durable,

Une assise juste,

Un objet qui remplace trois objets mediocres.

LA QUESTION PREMIUM AVANT CHAQUE ACHAT

Est-ce que cet objet :
J simplifie vraiment le quotidien ?
e ame¢liore le confort visuel ou sensoriel ?
o remp]ace quelque chose de moins juste ?

e mérite durablement d’étre vu ?
Si la reponse est non,

il ne s’agit probablement pas d’'un achat de soutien,

mais d’'un achat de remplissage.

79



DESIGN THERAPY

1_‘* F

¥
.- :":.,I l:__l'-
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Faire durer
[’harmonie sans
tomber dans la

perfection

Entretenir un intérieur vivant avec
douceur, souplesse et gestes réguliers.

Pas de maison parfaite, seulement

un équilibre qui se cultive au guotidien.

180



Le vrai risque,
. . /.
apres une transformation interieure,

nest pas le desordre.
Cest la rigidite.

Une maison apaisante ne doit pas devenir un lieu sous tension ou
chaque objet deplace semble une faute,
elle doit rester vivante,

souple, habitable.

L’harmonie durable ne repose donce pas sur le controle absolu,
clle repose sur des reperes simples :

des zones claires,

des surfaces qui respirent,

des objets qui ont une place,

des reajustements reguliers,

et une tolérance au reel.
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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’empécher cela.

IFe but ESIE d’éviter quc 121 maison bascule durablement dans ]e brouillage.

[LA REGLE D’ENTRETIEN EMOTIONNEL

Ne corrigez pas tout.

Corrigez ce qui change reellement votre sensation.
Une entrée redevenue claire.

Une cuisine refermée le soir.

Une table de nuit apaisée.

Un bureau remis a zéro.

Une Chambre d’enfant regroupée par zones.

Coiy dingis gue [ farietic fure
ot fpr fporfoction-
paif fr [l x essenticd
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BONUS
PREMIUM

Ressources exclusives
pour aller plus loin



Exercices guidés pour transformer votre intérieur

en source d'énergie et de sérénité
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CE WORKBOOK A ETE CONGU

POUR VOUS AIDER A PASSER DE L'INTUITION A L’ACTION.

Il ne sagit pas de tout Changer d'un coup,
mais d’observer avec plus de justesse,
de choisir vos priorités

4 7 o !
et d€ transformer votre immterieur avec methode.

Utilisez ce workbook en avangant dans l'ordre,

ou en ciblant directement la piece qui demande le plus d’attention.
L’objectifn’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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DIAGNOSTIC GLOBAL DU FOYER

ETAT ACTUEL DE MON INTERIEUR

Prenez quelques minutes pour faire un état des lieux sincere.

Mon ressenti général chez moi aujourd’hui :

ECHELLE D’EVALUATION GLOBALE

Notez de 1 a 5 votre intérieur actuel :

Clarté visuelle 1020304050
Fluidité des espaces 1020304050
Qualité de lumiere 1020304050

Cohérence générale 1020304050
Niveau d’apaisement ressenti 102030405
m
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CARTOGRAPHIE EMOTIONNELLE DES PIECES

LIRE MA MAISON PIECE PAR PIECE

Pour chaque espace, indiquez :

« la sensation dominante actuelle,
- le niveau de surcharge visuelle,
« le niveau de fluidité,

« le niveau de calme,

- le niveau de priorité.

ENTREE

Sensation dominante actuelle : ..........c.ociii,
Surcharge visuelle 1020304050
Fluidité 1o2 o3 04050

Calme ressentilo2o03 04050

Priorité Faible o Moyenne o Forte O

SALON

Sensation dominante actuelle : ........cocoiiiiiiiiiiiii
Surcharge visuelle 1020304050
Fluidité 1o2 o3 04050

Calme ressentil o203 04050

Priorité Faible o Moyenne o Forte O

CUISINE

Sensation dominante actuelle : ...,
Surcharge visuelle 1020304050
Fluidité 1o2 o3 04050

Calme ressentilo2o03 04050

Priorité Faible o Moyenne o Forte O
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CARTOGRAPHIE EMOTIONNELLE DES PIECES

SALLE DE BAIN

Sensation dominante actuelle : ...
Surcharge visuelle 1020304050

Fluidité 1020304050

Calme ressentil o203 04050

Priorité Faible o Moyenne o Forte O

BUREAU

Sensation dominante actuelle : ...,
Surcharge visuelle 1020304050
Fluidité 1o2 o3 04050

Calme ressentiloc2o03 04050

Priorité Faible o Moyenne o Forte O

CHAMBRE

Sensation dominante actuelle : ........c.cooiiiiiiiiiiiiii,
Surcharge visuelle 1020304050

Fluidité 1020304050

Calme ressentil o203 04050

Priorité Faible o Moyenne o Forte O

CHAMBRE D’ENFANT

Sensation dominante actuelle : ..........c.ooiiiiiii,
Surcharge visuelle 10203 04050
Fluidité 1o2 o3 04050

Calme ressentil o203 04050

Priorité Faible o Moyenne o Forte O
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MA MATRICE DE PRIORITES

PAR OU COMMENCER ?

Classez chaque espace dans la bonne catégorie.

A corriger maintenant :



WORKBOOK
Design Thenapy
FICHE PIECE : OBSERVER AVANT D’AGIR

Piéce observée :
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FICHE PIECE — TRANSFORMER AVEC JUSTESSE

Dans cette piece, je retire :



WORKBOOK rem T -
Design Ghenapy

PALETTE EMOTIONNELLE DE MON FOYER

COMPOSER UNE PALETTE QUI ME SOUTIENT

Piéce concernée :

Sensation recherchée :

o Cocon 0 Ancrage
0 Clarté O Fraicheur apaisante
AULTE @ o

Ma phrase-guide pour cette piéce :
“Je veux que cette piece soit plus...”



WORKBOOK
Devign Ghenapy

MON RESET DESIGN THERAPY — 21 JOURS

SEMAINE 1 — RETIRER

JOUR 11 1t
JOUR 12 ¢ i
JOUR 13 & o
JOUR 14 1 i

SEMAINE 3 — REANIMER

JOUR 19 1
JOUR 20 @ oo
JOUR 21 ¢ i

CE QUI A CHANGE DANS MON REGARD :
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LISTE D’ACHATS CONSCIENTE

ACHETER MOINS, CHOISIR MIEUX

Avant tout achat, posez-vous ces questions.

FICHE ACHAT

OBJET ENVISAGE I tiiiitttiiiitttiiiteiaiieteeaieeeaineeeaiaseeennnens

PIECE CONCERNEE [ tiiutiitiiteiteitententeneeaeeaeennnenneenns

SA VRAIE FONCTION © ttiutiitititateneaneaeaneeneaneeneaneanennennen
UTILE O / BEAU O / LES DEUX O

REMPLACE-T-IL QUELQUE CHOSE ? .titiitiitiitiitiniineintineeneeieenennes

AJOUTE-T-IL DE LA SURCHARGE ? Our o NoN O

COULEUR & tiiiiiiiittttttttttaaaiiieteeeeeeteesasinssseseseeeseannns
IMPACT ATTENDU SUR L'ESPACE I tittiiiiiiiiaiiiieiaineeeaineesennnenns

EST-CE UN ACHAT DE SOUTIEN OU UN ACHAT DE REMPLISSAGE ?
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DESIGN THERAFY

P
+ e +

Checklist globale

Les rcpéwx essentiels pour relire votre intérieur avec douceur.

Mon entrée donne une sensation claire et accueillante
Les surfaces visibles respirent davantage
La circulation est fluide dans les pi¢ces principales

La lumiére naturelle est valorisée

Ma palette de couleurs apaise le regard
Les matiéres sont douces, naturelles et cohérentes
Chaque piéce a une fonction lisible

J'ai retiré ce qui surcharge inutilement

J'ai ajouté du vivant sans encombrer

TR 4 i 0 0 P )

Mon intérieur me soutient au quotidien

L

o

Mon prochain ajustement prioritaire :




JOURNAL e

D’OBSERVATION
INTERIEUR & EXTERIEUR

Un espace pour observer, ressentir et noter
les transformations du fover et de son environnement
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Journal

DATE:
b . . 7 .
d’observation intérieur &
4 .
exterieur
/ N
Aujourd’hui, ce que je vois chez moi : * Ce que cela me fait ressentir : *
1. 1.
2. 2.
3. 3.
\-
Ce qui me soutient actuellement * Ce qui me sollicite | me fatigue *
1. 1.
2. 2.
3. 3.
\- AN
Ce que je veux laisser partir * Ce que je veux inviter davantage dans mon *
foyer i
1. 1.
2. 2.
3. 3.
\- AN




DESIGN THERAPY

it
e

Bilan avant / apres

Observer ce qui a changé dans l'espace... et en vous.

AVANT
: L ——.

Ce qui me pesait

Les zones qui me fatiguaient %}‘)

Ce que je voulais ressentir

APRES

e

Ce qui s'est allégé

Ce qui circule mieux

Ce que je ressens aujourd hui

¢¢  Transformer son intérienr, c'est parfois
simplement retrouver de l'espace en soi. 39




DESIGN THERAPY

EEE

Engagement personnel

Habiter mon intérieur avec plus de présence, de douceur et d’intention.

Je choisis de créer un intérieur
qui me soutient, me ressemble et m’apaise.
Je mautorise & avancer par petits gestes,
sans chercher la perfection.
Je m'engage a ¢eouter ce que mon espace
me fait ressentir, i alléger ce qui me pése,
a réguler ce qui m'agite et a réanimer

ce qui nourrit ma vie.

Signature :

Date :
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CONCLUSION

=l

Revenir a l'essentiel pour créer
un foyer qui vous soutient,
vous apaise et vous ressemble

e \;I.kf'f'

=
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Une maison peut alourdir.
Elle peut aussi soutenir.
Elle peut entretenir la dispersion.

Elle peut aussi aider a revenir a soi.

Tout au long de ce guide, vous n'avez pas ¢t¢ invitée a faire plus.

Vous avez été invitée a faire plus juste.

Retirer ce qui fatigue.
Clarifier ce qui brouille,
Reintroduire ce qui nourrit,
Structurer ce qui deborde.
Adoucir ce qui agresse.

Honorer ce qui soutient réellement votre quotidien.
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Design Therapy n'est pas une promesse dff perfection.

Clest une discipline douce de realignement.
Elle vous rappelle qu'un foyer n'est pas neutre.

Qu'il agit sur le regard,
sur les rythmes,

sur la récupération,

sur la maniere d’entrer,
de circuler,

de travailler,

de ralentir,

de dormir.
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La recherche soutient bien l'idée
9 . .
que lenvironnement domesthue,
la lumieére,
le sommeil,
la surcharge
ou la qualité sensorielle du lieu peuvent peser sur le bien-étre ;
Mais la justesse d’un intérieur se joue aussi dans

l'experience intime de la personne qui 'habite.

CMWVrﬁaW
o frogy oetoite {¥lrer fprfoite
Elle « lresoin {efre (isitle
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Habiter sa maison,
au fond,

cest habiter sa vie avec plus de conscience.
Clest cesser de subir l'espace.

Clest recommencer a l'utiliser comme un appui.
Et parfois, cela commence tres simplement :
Par une surface allégée,

une lumiere mieux accueillie,

. . !
un so1r micux referme,

une piéce enfin rendue a sa vraie fonction.
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contact@hbcosydesign. fr
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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.
	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.

