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Si tu lis ce mini-guide, c’est sûrement que tu en as marre de ranger pour

que le bazar revienne.… ou peut-être que tu n’arrives même pas à t’y

mettre.

Tu manques de temps, d’énergie… ou juste d’une direction claire.

Ça ne veut pas dire que tu es “désorganisé(e)”.

Ça ne veut pas dire que tu es “nul(le)”.

Ça veut juste dire que ton cerveau et ton quotidien te demandent autre

chose.

Ce mini-guide n’est pas là pour te transformer en “reine du pliage parfait”.

Il est là pour t’aider à :

mieux comprendre ce que tu vis,

identifier d’où vient ton blocage,

et poser une première action réaliste.

Rien d’impossible.

Rien qui exige 3 heures ou un dimanche entier.

Juste du concret, adapté à ta vraie vie.

On y va! Bonne lecture.

Floriane

BienvenueBienvenue
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On pense que le désordre est juste “un manque de rangement”.

En réalité, c’est bien plus subtil.

Voici les raisons les plus courantes (et les plus humaines) 

1. Ton cerveau n’est pas fait pour tout retenir

Il n’est pas un disque dur.

Quand tu gardes tout en tête → surcharge → blocage → bazar “en attente”.

Ce n’est pas de la flemme : c’est de la saturation.

2. Tu es fatigué(e)… comme tout le monde

Quand ton énergie descend, ton encombrement monte. C’est la règle.

Le tri demande du mental, pas juste du temps.

3. Ton espace n’est plus aligné avec ta vie actuelle

Les habitudes changent, les enfants grandissent, les objets s’accumulent sans prévenir…

Un bazar persistant, c’est souvent une organisation dépassée.

4. Tes objets portent des émotions

Des souvenirs, des “au cas où”, des achats-refuges…

Ton désordre n’est pas un échec. C’est juste un mélange d’histoire, d’habitudes et de fatigue.

Rien d’anormal. Rien d’insurmontable.
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1 .  Q U A N D  T U  P E N S E S  À  R A N G E R  E T  T R I E R ,  T O N  P R E M I E R  R É F L E X E ,  C ’ E S T  :

A  —  “ O H …  P A S  M A I N T E N A N T ,  J ’ A I  D É J À  M I L L E  T R U C S  E N  C O U R S . ”

B  —  “ J ’ A I  E N V I E ,  M A I S  R I E N  Q U E  D ’ Y  P E N S E R  J E  S U I S  D É J À  F A T I G U É ( E ) . ”

C —  “ O U I  M A I S …  I L  Y  A  P L E I N  D ’ O B J E T S  A U X Q U E L S  J E  T I E N S . ”

D  —  “ J ’ A T T A Q U E  !  …  P U I S  J ’ A B A N D O N N E  A U  B O U T  D E  1 2  M I N U T E S . ”

2 .  Q U A N D  T O N  I N T É R I E U R  E S T  E N  B A Z A R ,  T U  T E  S E N S  P L U T Ô T  :

A  —  S U R C H A R G É ( E ) ,  C O M M E  S I  T O N  C E R V E A U  B O U R D O N N A I T .

B  —  S A N S  É N E R G I E ,  L I M I T E  E N  M O D E  P I L O T E  A U T O M A T I Q U E .

C  —  C O U P A B L E  À  L ’ I D É E  D E  J E T E R  Q U O I  Q U E  C E  S O I T .

D  —  D I S P E R S É ( E ) ,  J ’ A I  E N V I E  D E  T O U T  F A I R E …  M A I S  R I E N  N E  S E  F I N I T .

3 .  C E  Q U I  T ’ E M P Ê C H E  L E  P L U S  D ’ A V A N C E R ,  C ’ E S T  :

A  —  L A  C H A R G E  M E N T A L E  ( T R O P  D E  C H O S E S  E N  M Ê M E  T E M P S ) .

B  —  L A  F A T I G U E  ( T U  N ’ A S  P L U S  D E  B A T T E R I E  P E R S O ) .

C  —  L ’ É M O T I O N  ( L E S  O B J E T S  T ’ A T T A C H E N T ,  L I T T É R A L E M E N T ) .

D  —  L E  P E R F E C T I O N N I S M E  ( S I  C E  N ’ E S T  P A S  N I C K E L ,  T U  B L O Q U E S ) .

4 .  T A  P H R A S E  I N T É R I E U R E  L A  P L U S  F R É Q U E N T E ,  C ’ E S T  :

A  —  “ J ’ A I  T E L L E M E N T  D E  C H O S E S  À  F A I R E  Q U E  J E  N E  S A I S  P L U S  O Ù  D O N N E R  D E  L A

T Ê T E . ”

B  —  “ J E  F E R A I  Ç A  Q U A N D  J ’ A U R A I  U N  P E U  D ’ É N E R G I E . ”

C  —  “ M A I S  Ç A …  J E  P E U X  P A S  L E  J E T E R  ! ”

D  —  “ J E  F E R A I  Ç A  V R A I M E N T  B I E N  U N  J O U R . ”  ( S P O I L E R  :  C E  J O U R  N ’ E X I S T E  P A S . )

5 .  D E V A N T  U N  B A Z A R  R É C U R R E N T ,  T U  T E  D I S  :

A  —  “ J E  C O M P R E N D S  P A S ,  T O U T  M E  D É P A S S E . ”

B  —  “ L À  F R A N C H E M E N T …  J ’ A I  B E S O I N  D ’ U N E  S I E S T E . ”

C  —  “ Ç A  R E P R É S E N T E  D E S  S O U V E N I R S ,  J E  N E  P E U X  P A S . ”

D  —  “ J ’ A I M E R A I S  T E L L E M E N T  Q U E  Ç A  T I E N N E  D A N S  L E  T E M P S … ”

TestTest  Test 
P O U R Q U O I  T O N  B A Z A R  R É S I S T E  V R A I M E N T  ?

Choisis la réponse qui te ressemble le plus, sans te prendre la tête.

Quel est ton profil face au rangement
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M A J O R I T É  A  :  L E  C E R V E A U  E N  S U R C H A U F F E
T O N  B A Z A R  N ’ E S T  P A S  U N  P R O B L È M E  D E  R A N G E M E N T .

C ’ E S T  T O N  C E R V E A U  Q U I  T O U R N E  À  1 0 0  À  L ’ H E U R E ,  M Ê M E  Q U A N D  T U  D O R S .  Q U A N D  L A

C H A R G E  M E N T A L E  D É B O R D E ,  L E  R A N G E M E N T  D E V I E N T  J U S T E …  I M P O S S I B L E .

T U  N ’ A S  P A S  B E S O I N  D E  “ M É T H O D E  M I R A C L E ” ,

M A I S  D E  C L A R I F I E R ,  S I M P L I F I E R ,  A L L É G E R ,  R E S P I R E R  M E N T A L E M E N T .

→  T O N  M E I L L E U R  P O I N T  D E  D É P A R T  ( E T  C E  Q U E  L E  M I N I - G U I D E  T ’ A P P O R T E )  :

C O M P R E N D R E  C E  Q U I  S U R C H A U F F E  T O N  M E N T A L  P O U R  E N F I N  A V A N C E R  S A N S

T ’ É P U I S E R .

M A J O R I T É  B  :  L ’ E N E R G I E  À  P L A T
S I  T U  N ’ A R R I V E S  P A S  À  T ’ Y  M E T T R E ,  C E  N ’ E S T  P A S  U N  M A N Q U E  D E  V O L O N T É ,  C ’ E S T  U N

M A N Q U E  D E  B A T T E R I E .

L E  B A Z A R  R E V I E N T  P A R C E  Q U E  T O N  C O R P S  T E  D I T  S T O P ,  E T  T U  F A I S  D É J À  B E A U C O U P

P L U S  Q U E  T U  N E  L E  C R O I S .

→  T O N  P R E M I E R  P A S  :  D E S  M I C R O - A C T I O N S  +  U N  E N V I R O N N E M E N T  Q U I  C O N S O M M E

M O I N S  D ’ É N E R G I E .

( E X A C T E M E N T  C E  Q U E  J E  T ’ E X P L I Q U E  D A N S  C E  M I N I - G U I D E . )

M A J O R I T É  C  :  L ’ A T T A C H E M E N T  Q U I  R E T I E N T
T U  N E  V O I S  P A S  D E S  O B J E T S .  T U  V O I S  D E S  S O U V E N I R S .  D E S  H I S T O I R E S .  D E S  M O M E N T S

D E  V I E .

N O R M A L  Q U E  T R I E R  S O I T  D I F F I C I L E  :  T U  N ’ E S  P A S  E N  T R A I N  D E  “ D É S E N C O M B R E R ” ,

T U  E S  E N  T R A I N  D E  G É R E R  D E S  É M O T I O N S  C O N D E N S É E S  E N  O B J E T S .

→  C E  M I N I - G U I D E  V A  T ’ A I D E R  À  C O M P R E N D R E  C O M M E N T  A L L É G E R  S A N S  T E  T R A H I R ,

S A N S  T E  B R U T A L I S E R , E N  R E S P E C T A N T  T O N  H I S T O I R E .

M A J O R I T É  D  :  L ’ É N E R G I E  Q U I  S ’ É P A R P I L L E
T U  V E U X  T E L L E M E N T  B I E N  F A I R E … Q U E  T U  N ’ A R R I V E S  J A M A I S  À  C O M M E N C E R ,  O U  T U

C O M M E N C E S  T R O P  D E  C H O S E S  E N  M Ê M E  T E M P S .

T O N  B A Z A R  N ’ E S T  P A S  “ U N E  C A T A S T R O P H E ”  :  C ’ E S T  U N E  S U R C H A R G E  D ’ I D É E S  E T

D ’ E X I G E N C E S .

→  T O N  V R A I  D É F I  :  P A S S E R  D U  “ T O U T  O U  R I E N ”  A U  “ P A S  À  P A S ” .

T O N  C E R V E A U  V A  A D O R E R  ( M A I S  I L  F A U T  L U I  A P P R E N D R E ) .

Résultat du testRésultat du testRésultat du test
P O U R Q U O I  T O N  B A Z A R  R É S I S T E  V R A I M E N T  ?
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Tu as le résultat de ton test.

Avant d’attaquer la suite, il faut clarifier un truc important : Tu n’es pas un profil unique.

Personne ne coche 100% A, B, C ou D. On peut être en surcharge mentale le mardi,

nostalgique sentimentale le vendredi, et perfectionniste dispersé le jour où on regarde une

vidéo de rangement sur TikTok !

Tu peux aussi être profil A dans la cuisine, profil C pour les souvenirs d’enfants, et profil D

dans le bureau.

Bref : le cerveau humain n’est pas un tiroir. Et ta personnalité non plus.

Le résultat dominant n’est pas là pour te mettre une étiquette. Il sert juste à t’indiquer par où

commencer, là où ça bloque le plus vite et le plus souvent.

Parce que quand on comprend pourquoi on patine, on arrête de se juger…et on commence à

avancer un peu mieux qu’hier.

Dans les pages qui suivent, tu vas découvrir pour chaque profil :

ce qui se joue réellement dans ta tête (les mécanismes, pas les clichés)

3 actions concrètes 

et la manière dont je peux t’aider si tu sens que tu n’y arriveras pas seul(e).

Pas de rangement Instagram. Pas de “ta vie va changer en 48h”. Juste du terrain, du

quotidien, et des solutions qui tiennent quand la vie déborde.

Ton profil n’est pas une limite : c’est une boussole.

Et une boussole, ça aide à avancer, pas à te juger.
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“je pense à tout, tout le temps”

Tu n’as pas un problème d’organisation. Tu as un problème de place dans la tête.

Comme beaucoup, tu gères tout : le boulot, les enfants, les rendez-vous, les mails, les courses,

les “il faut que je m’en occupe”, les paiements, les 36 groupes whatsapp à lire…

Ton cerveau est déjà en mode “tetris niveau expert” avant même que tu touches un seul tiroir.

Alors les objets deviennent des rappels permanents : “Eh, tu t’es pas occupé de moi.”

Et comme tu es déjà en surcharge, chaque petite chose te tombe dessus comme un poids de

plus. Pas un truc à ranger : un truc à gérer.

Ce n’est pas du désordre. C’est trop d’informations en même temps.

Et quand ton cerveau est saturé, il fait ce qu’il fait toujours : il repousse.

Pas parce que tu es “désordonné(e)”  mais parce qu’il classe le rangement dans : “Tâche non

prioritaire là tout de suite.”

Tu te dis : “Je le ferai quand j’aurai un vrai moment.”

Spoiler : ce moment parfait n’existe pas car la vraie vie ne distribue pas de créneaux VIP!

Tu n’es pas nul(le). Tu n’es pas “mauvais(e) en rangement”.

Ton cerveau est saturé. Il ne te sabote pas,  il trie : urgent → maintenant,

                                                                                 pas urgent → plus tard.

Et devine où finit le rangement ?
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Ton cerveau a besoin d’une victoire visible.

Pas d’un marathon. Pas d’un “grand tri du week-end”. Pas d’une méthode stricte.

→ Une seule zone allégée, pour qu’il s’allège aussi.

L E  P R E M I E R  P A S  Q U A N D  T U  T E  S E N S  S A T U R É ( E )

Choisis un endroit que tu vois: pas un tiroir, pas un placard, pas du invisible.

Un endroit qui “te parle” quand il est bordélique : la table basse, le plan de travail,

l’entrée, le bureau ou la coiffeuse ?

Ce qu’on voit = ce que le cerveau traite.

Retire uniquement ce qui n’a pas sa place

Pas besoin d’organiser. Pas besoin de trier les souvenirs. Pas besoin de tout

catégoriser.

→ Juste une question : “Cet objet vit-il VRAIMENT ici ?”

Oui → il reste.

Non → il part dans un panier “ailleurs”.

Le panier n’est pas un échec. C’est une salle d’attente logistique.

Chrono : 10–15 minutes max

Quand le minuteur sonne → tu arrêtes. Même si c’est pas “parfait”.

Le but ? Apprendre à ton cerveau qu’il peut agir sans s’épuiser.

Parce que lui, il pense : “Ranger = énergie + temps = danger.”

Tu vas lui montrer : “Ranger = rapide + visible = soulagement.”

Pourquoi ça marche: ton cerveau aime la preuve visuelle :

Avant : chaos → tension.

Après : ordre → apaisement.

Une petite zone claire vaut mieux qu’une grande zone “à moitié”. Tu lui donnes un

résultat: il relâche la pression et il te re-donne du carburant mental.

Tu ne t’épuises pas. Tu reprends la main progressivement.

Résultat à attendre

Pas une maison magazine. Pas l’intérieur Pinterest d’une influenceuse célibataire

sans enfants. Juste un coin qui ne t’agresse plus. Un îlot de calme dans ta journée.

C’est comme ça qu’on reconstruit :

petite victoire → respiration → énergie → nouvelle victoire.

Et ensuite ?

Dans mon eBook, je t’aide à choisir intelligemment tes prochains points d’impact,

comprendre où va TON énergie (et où tu l’enterres), organiser sans t’épuiser, et

installer des repères durables qui suivent ta vraie vie.

Ici tu as le déclic. Dans l’eBook, tu as la méthode complète pour avancer

accompagné(e).

L A  M É T H O D E  “ U N  S E U L  P O I N T  D ’ I M P A C T ”
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“je le ferai quand j’aurai récupéré…”

Tu ne manques pas de volonté. Tu manques… d’énergie tout court. Tu te lèves, tu gères les

urgences, les enfants, le boulot, la maison, tu es déjà à -20% avant midi.

Alors le soir ? Ton corps passe en mode survie.

→  Il n’est pas programmé pour ranger.

Il essaie juste de te garder debout.

Et quand tu es épuisé(e), le cerveau fait un truc très simple : il coupe.

Tout ce qui n’est pas vital → il passe en “plus tard”.

Et le rangement ? Il ne sauve personne, il ne nourrit personne, il ne guérit pas un enfant

malade, il ne paye pas les factures. Donc il descend tout en bas de la liste.

Tu te dis : “Je rangerai quand j’aurai plus d’énergie.”

Sauf que… tu ne recharges jamais. Tu as des journées, pas des journées + un héros intérieur.

Tu n’es pas “paresseux(se)”. Tu n’es pas “désorganisé(e)”.

Tu es tout simplement fatigué(e). Et la fatigue met tout en pause.
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Ton objectif n’est pas de ranger, mais de ne plus te vider.

Tu n’as pas besoin d’un grand tri, tu as besoin d’actions qui demandent zéro effort

mental et qui donnent un résultat immédiat.

Ton corps doit voir une différence. Pas ton cerveau.

Parce que lui, il s’en fiche de l’esthétique. Il cherche le soulagement.

Q U A N D  T O U T  T E  C O Û T E  :  P A R  Q U O I  C O M M E N C E R

(spéciale fatigue)

Étape 1: Choisis une action qui prend 2 minutes max

Pas une zone. Une mission.

Exemples : ranger 5 vêtements qui traînent, remettre 3 objets à leur place, jeter 3

trucs inutiles. L’action doit être terminable sans réfléchir.

Étape 2: STOP quand c’est fait

Pas “tant que j’y suis”, pas “allez je traite aussi l’étagère”.

→ Terminer = victoire. Ton corps ne comprend pas “j’ai presque fini”. Il comprend :

j’ai fini → tension -50%.

Étape 3: Répète sans te forcer

5 minutes par jour évitent 2 heures une fois par mois. La fatigue adore le petit

rythme : ça ne t’attaque pas, ça ne t’épuise pas.

Pourquoi ça marche (sans bullshit)

Quand tu es épuisé(e), ton cerveau consomme déjà 95% de ton énergie rien qu’en

“vivant”. Ajouter un grand chantier ? Impossible.

Mais une micro-action : demande peu de ressources, donne un résultat immédiat,

crée un petit shoot de dopamine.

Ce n’est pas de la magie: c’est de l’économie d’énergie. Tu fais moins, tu obtiens

plus de paix. Quand tu es fatigué(e), ton objectif n’est pas de ranger ta maison,

c’est d’éviter qu’elle te fatigue encore plus.

Et ensuite ?

Dans mon eBook, je t’aide à réduire la fatigue liée à l’environnement (pas à l’effort),

identifier les tâches à haut rendement (5% d’effort → 70% d’effet visuel), et

comprendre quand laisser tomber… pour mieux avancer.

Tu n’as pas besoin d’être pleine d’énergie. Tu as juste besoin d’arrêter de te battre

contre elle.

L A  M É T H O D E  “ M I C R O  +  U T I L E ”
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“chaque objet a un chapitre”

Tu ne vois pas des objets, tu vois des moments.

Ce pull trop petit ? Ce n’est pas juste un pull, c’est le corps que tu avais “avant”, la période où

tu te sentais mieux, plus libre, plus toi.

Le cadeau moche de Tante Micheline ? C’est une preuve qu’elle a pensé à toi.

Les dessins des enfants ? Ça crie “ils grandissent trop vite”.

→ Ce que tu gardes n’est pas matériel.

 C’est émotionnel.

Tu as peur de regretter, peur d’oublier, peur de jeter un morceau de ta vie. Et quand on

touche aux souvenirs, on touche à quelque chose de très intime : la façon dont tu te construis.

Petit secret : tu n’es pas “faible” 

Tu es attaché(e). Ce n’est pas un défaut, c’est un signe de loyauté, d’amour, de mémoire.

Les autres te disent :

“Bah jette. Tu t’en fiches.” Mais eux voient un objet, toi, tu vois une histoire.

Et c’est normal que ça bloque.
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Il confond objet = souvenir. Il pense : “Si je me sépare de la chose, je perds ce qu’elle

représente.” C’est faux. Mais ton cerveau ne sait pas faire la nuance. Alors il garde,

puis il garde encore, puis il stocke, parce que l’idée même de trier l’émotion, ça fait

mal. Et tu restes coincé(e) non pas par l’objet, mais par ce qu’il symbolise.

C E  Q U E  T O N  C E R V E A U  F A I T ,  S A N S  T E  D E M A N D E R  T O N  A V I S

Ton objectif n’est pas de te brutaliser, c’est d’apprendre à séparer l’histoire de son

emballage.

Tu n’as pas besoin de jeter ce qui t’a construit, tu as besoin de garder ce qui te soutient

aujourd’hui.

Garde ce qui t’accompagne, pas ce qui t’encombre

Étape 1 : Choisis une petite collection, pas “tous les souvenirs d’école”, pas “tout ce

que j’ai reçu”, pas “les albums”.

Un thème simple : les dessins d’enfants, un tiroir souvenir, une boîte “cadeaux”, les

vêtements sentimentaux

→ Un cadre = un cocon émotionnel. Tu ne t’attaques pas à ta vie entière.

Étape 2 : Pose une vraie question. Pas : “Est-ce que c’est joli ?”, pas :

 “Est-ce que quelqu’un le voudra ?” 

Mais : “Est-ce que ça me fait du bien aujourd’hui ?” Si l’objet te serre le cœur, te

rappelle une culpabilité, une perte, une période dure…

Tu gardes la mémoire, pas le poids.

Étape 3 : Trouve une façon de conserver l’histoire, pas “tout ou rien”.

Photo du souvenir → Tu gardes l’émotion, pas le volume. 

1 objet phare par période → Le reste n’est pas l’histoire, c’est le décor.

Une boîte mémoire par membre de la famille → 10/15 pièces max, pas un musée. Une

phrase sur un post-it → “X m’a offert ça quand je…” Tu rends l’objet lisible et tu

transformes un poids diffus en un souvenir clair.

 Pourquoi ça marche 

Parce que ton cerveau a peur de perdre le sens, pas la matière.

Si tu gardes l’essentiel (la photo, la phrase, un objet symbole), il se calme.

Tu ne “trahis” rien, tu passes de : je protège le passé à je protège ce qui me fait du bien.

Ça, c’est mature, solide, apaisant.

Les souvenirs ne se stockent pas dans un placard. Ils vivent dans ce qu’ils font vibrer en

toi.

Et ensuite ?

Dans l’eBook, je t’aide à reconnaître les objets qui soignent et ceux qui épuisent,

comprendre la culpabilité liée aux cadeaux ou à l’écologie, gérer la pression familiale,

désencombrer sans violence, etc

Tri = pas une punition. Tri = mettre de la lumière sur ta vie actuelle.

Q U A N D  T O N  C Œ U R  S ’ A C C R O C H E  :  P A R  O Ù  C O M M E N C E R
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Tu n’es pas “bordélique”, tu es vif(ve), créatif(ve), curieus(e).

Ton cerveau adore commencer, et ce qu’il déteste : terminer.

Le début t’enthousiasme : ça bouge, ça change, ça promet, et puis tu tombes dans ce piège

invisible : la zone grise. Celle où il n’y a plus de nouveauté, où ça devient répétitif, sans

émotion. Là où il faut juste aller au bout… et ton cerveau décroche.

Tu ne fuis pas l’ordre, tu fuis l’ennui.

Et c’est ici que se cache ta part perfectionniste, celle que tu ne vois pas toujours.

Pour ton cerveau, ce n’est pas “ranger un tiroir”, c’est “repenser tout le bureau”, “optimiser

le système”, “refaire l’espace à zéro”.

Et comme il ne peut pas atteindre cette vision idéale tout de suite… il s’échappe vers une

autre idée excitante.

Le rangement, il le traite comme une tâche administrative longue, sans surprise. Mais la

réorganisation complète d’une pièce ?  Ou un déménagement imaginaire de toute la maison ?

→ Dopamine XXL.

Résultat : tu commences partout et tu termines nulle part, un tiroir ouvert, une pile déplacée,

une zone “à trier”. Et soudain, te voilà à classer les photos de 2012 (oui, on connaît très

bien!)

Tu n’es pas désorganisé(e), tu es exigeant(e). Tu veux que ce soit cohérent, logique, complet,

esthétique…ou rien. Ce n’est jamais “je n’y arrive pas”, c’est simplement : “Mon cerveau ne

valorise pas l’inachevé, et il refuse de faire petit quand il imagine grand.”
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Il n’est pas “chaotique”, il optimise l’énergie et il calcule instinctivement : “Qu’est-ce

qui va me stimuler maintenant ?” Commencer la réorganisation complète du salon ?

→ Dopamine max, plier le panier à linge ? → 0 émotion, 0 récompense.

Résultat : tu touches à tout, tu bouges des piles, tu “prépares pour trier”, tu reviens

2h plus tard… ailleurs. Tu n’es pas perdu(e), tu es en hyper-stimulation.

Et là encore, le perfectionnisme souffle sur les braises : “Quitte à le faire… autant tout

refaire.” “Quitte à ranger… autant optimiser.” “Je commence quand j’aurai le temps

de bien faire.” Ton cerveau fonctionne comme Netflix : il te propose la prochaine série

excitante avant même que tu aies fini la précédente.

Ce n’est pas un défaut, c’est une stratégie de survie neurologique : il protège ta

motivation en évitant l’ennui, la répétition, le banal. Le problème ? Ce mécanisme

sabote le quotidien, parce que dans la vraie vie, l’efficacité est dans l’ennuyeux, pas

dans l’idée brillante de départ.

C E  Q U E  T O N  C E R V E A U  F A I T  E N  S E C R E T

Ton objectif est de réduire au maximum l’effort émotionnel du “je termine”. Tu dois

rendre la fin visible, valorisante. Tu n’as pas besoin de te calmer, tu as besoin de

canaliser.

Réduire l’effort émotionnel du “je termine”

Une zone. Une seule, pas une pièce entière : un micro-espace: 1 tiroir, 1 étagère,

panier, 50×50 cm. Ton cerveau doit voir la ligne d’arrivée, tu ne réorganises pas : tu

termines un espace.

Le chrono protecteur, pas “jusqu’à ce que ce soit fini” : 25 min max.

      Quand ça sonne : c’est terminé, et donc tu passes de “je me perds” → à “je sais 

      quand ça s’arrête”

La règle d’or : un objet → une décision. Pas 12 objets en vrac, pas 3 zones à la fois,

et tu accumules des mini-victoires (ton cerveau en raffole).

La boîte parking: tout ce qui te détourne → dans une boîte neutre. Et tu la vides

uniquement quand le chrono s’arrête. Tu évites 80% des dérives (“je reviens dans 2

min…” On sait tous comment ça finit!).

Le geste final: annonce ta victoire à voix haute : “Ce tiroir est terminé.” Ton cerveau

enregistre une réussite, pas un chantier en pause.

Pourquoi ça marche ?

Parce que le cerveau ne cherche pas la logique : il cherche la récompense. Tu remplaces

l’abstrait par une fin claire, une durée, une victoire. Tu ne te changes pas : tu te hackes,

et l’ordre arrive parce que ton cerveau dit : “Oh… c’est satisfaisant.”

Et ensuite ?

Dans l’eBook, je t’apprends à : reconnaître les zones énergivores, éviter les pièges qui te

dispersent, finir 10 fois plus souvent sans te cramer. 

Tu n’as pas besoin d’un autre cerveau, tu as besoin d’un système qui respecte le tien.

C E  Q U I  A I D E  C O N C R È T E M E N T  U N  C E R V E A U  D I S P E R S É
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Tu viens de découvrir que ton bazar n’est pas juste une question de boîtes, d’étagères ou de

“bonne volonté”. Il parle de ton cerveau, de ton énergie, de ce que tu vis, de ce que tu portes.

Quand on comprend pourquoi on se disperse, pourquoi on bloque, pourquoi on s’épuise,

quelque chose s’apaise. Tu n’es pas “pas doué(e)”, tu es simplement humain(e).

Ce mini-guide est une première étape, une mise en lumière, un déclic!

Dans mon eBook complet Harmony Guide – Home Organising réaliste : “Bien chez soi, bien

dans sa vie”, on va plus loin.

On commence par ce que personne n’explique jamais : le mental avant le rangement.

Comment le désordre s’infiltre dans ton esprit sans que tu t’en rendes compte, comment il

pèse sur ta charge mentale, l’énergie que tu as au réveil, et même sur tes relations (et oui, ce

n’est pas “juste du bazar”).

Tu verras aussi ce qui t’alourdit au quotidien : ces petites choses discrètes qui, jour après

jour, t’épuisent plus que le rangement lui-même. Ensuite, on démonte une fois pour toutes

les méthodes parfaites, celles qui fonctionnent sur Pinterest ou dans les séries, mais pas

dans ta vie avec enfants, travail, émotions, manque de temps, imprévus. On remet du réel, on

revient à toi. Parce que ce n’est pas toi le problème, ce sont les outils qui ne respectent pas

ta réalité. Puis on passe à l’étape que personne ne prépare jamais : gérer le quotidien, pas le

“avant/après instagrammable”, le vrai quotidien : celui qui bouge, qui change, qui ralentit,

qui fatigue. J’entends souvent “Je n’ai pas le temps.” Dans un module, tu vas apprendre à en

créer, même quand il y en a zéro, et tu verras aussi comment relancer ta motivation, même

quand elle est au ras du sol, parce que ça arrive à tout le monde, et ce n’est pas un échec.

Ce chemin-là n’est pas un sprint, c’est un rééquilibrage entre toi, ton intérieur et ton mental.

Et la bonne nouvelle ? Tu n’as pas besoin de tout faire parfaitement, juste de faire un peu,

bien, pour toi.

Et après ?Et après ?Et après ?
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Et avant de te laisser avancer à ton rythme, je veux te 

dire quelque chose d’important et je ne vais pas te mentir :

Oui, le désordre reviendra. Toujours.

Parce que c’est… le principe même d’un intérieur où l’on

vit. (Et entre nous, un intérieur qui ne bouge jamais, c’est

soit un musée… soit le décor d’une série un peu flippante.)

Mais la vraie différence, ce n’est pas le fait qu’il revienne,

c’est la manière dont il revient. Quand tu allèges un peu ton

espace, que tu simplifies ce qui peut l’être, et que tu arrêtes

de garder “au cas où”, le bazar ne revient plus en

avalanche. Il revient en petites vaguelettes faciles à

rattraper. Tu ranges en 10 minutes au lieu de deux heures,

tu vois plus clair, tu arrêtes de paniquer à la moindre pile,

et surtout : tu reprends la main avant que ça déborde.

Si ce que tu viens de lire t’a déjà fait souffler un peu,

alors attends de voir ce que donnera la suite…
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Si tu veux en savoir plus sur cet Ebook, va sur ce lien : 

https://harmonyla78.systeme.io/harmonyguide

ou scan le QRcode : 



Fais de ton quotidien un allié, pas une lutteFais de ton quotidien un allié, pas une lutteFais de ton quotidien un allié, pas une lutte

CE N’EST PAS UNE COURSE, C’EST UN CHEMINCE N’EST PAS UNE COURSE, C’EST UN CHEMINCE N’EST PAS UNE COURSE, C’EST UN CHEMIN

LE DéSORDRE TE COûTE PLUS CHER QUE TU NE LE CROISLE DéSORDRE TE COûTE PLUS CHER QUE TU NE LE CROISLE DéSORDRE TE COûTE PLUS CHER QUE TU NE LE CROIS

ViVRE en HARMONIE CHEZ SOI ET AVEC SOIViVRE en HARMONIE CHEZ SOI ET AVEC SOIViVRE en HARMONIE CHEZ SOI ET AVEC SOI

Libère l’espace, pas les souvenirsLibère l’espace, pas les souvenirsLibère l’espace, pas les souvenirs

Un espace encombré, c’est un esprit encombréUn espace encombré, c’est un esprit encombréUn espace encombré, c’est un esprit encombré
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