LE GUIDE

MAMAN DEBORDEE :
COMMENT RETROUVER DU
SOUFFLE CHEZ TOI SANS GROS
BUDGET NI GROS TRAVAUX

Allege ta charge mentale visuelle, harmonise ton decor et

. . \ .
retrouve un sentiment d’apalsement dGS Cce SO1r.
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"le plus grand secret du bonheur, c'est d'étre bien chez soi."

QUELQUE CHOSE D'IMPORTANT

Fontenelle - écrivain scientifique frangais
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Faisons
connaissance...

Moi, c’est Laétitia. J'aide les mamans débordées a
retrouver un intérieur plus apaisant, plus
chaleureux et plus harmonieux, sans gros budget

ni gros travaux.

Si ce sujet me touche autant, cest parce que je sais a quel point la maison peut devenir

soit un refuge, soit une source de tension.

Je n'ai pas toujours connu ce sentiment de sécurité chez moi, et au fil de mon parcours,
de mes déménagements, de ma vie de maman et de mes propres periodes de surcharge,
j’ai compris une chose essentielle : notre intérieur a un impact direct sur notre souffle,

notre énergie et notre équilibre.

Aujourd’hui, jutilise ce regard pour taider a alleger ce qui pese, reveler ce qui compte

vraiment, et refaire de ta maison un vrai point d’ancrage pour toi et ta famille.

REVELATRICE D’INTERIEUR
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TA MAISON, TON COCOON EN
EVOLUTION

QUAND ON COURT PARTOUT, LA MAISON PEUT VITE DEVENIR UNE
SOURCE DE TENSION AU LIEU D’ETRE UN REFUGE. TU RANGES, TU
GERES, TU AVANCES COMME TU PEUX... MAIS MALGRE TOUS TES
EFFORTS, TON REGARD ACCROCHE PARTOUT ET TON ESPRIT NE
DECROCHE JAMAIS VRAIMENT.

TU TE DIS PEUT-ETRE : “C’EST IMPOSSIBLE DE ME SENTIR BIEN CHEZ
MOI AVEC TOUT CE BAZAR.” “A QUOI BON ESSAYER, CA NE TIENT
JAMAIS.” “JE N’AI NI LE TEMPS, NI L’ENERGIE, NI LE BUDGET POUR TOUT
REFAIRE.”

STOP.

TON BIEN-ETRE NE DOIT PAS PASSER EN DERNIER. TA MAISON, PEU
IMPORTE SA TAILLE OU SON ETAT AUJOURD’HUI, PEUT REDEVENIR UN
POINT D’ANCRAGE. UN ENDROIT OU TU RESPIRES, OU TU TE POSES, OU
TU TE SENS ENFIN UN PEU PLUS LEGERE.

CREER UN INTERIEUR PLUS APAISANT ET PLUS HARMONIEUX NE
DEMANDE PAS FORCEMENT DE GROS TRAVAUX NI UN GRAND BUDGET.
CE QU’IL FAUT, C’EST UN NOUVEAU REGARD SUR TON ESPACE,
QUELQUES CHOIX PLUS JUSTES, ET DES ACTIONS SIMPLES QUI
ALLEGENT VRAIMENT TON QUOTIDIEN.

EN DESENCOMBRANT CE QUI SURCHARGE VISUELLEMENT, EN
REORGANISANT LES ZONES QUI TE FATIGUENT SANS QUE TU T’EN
RENDES COMPTE, ET EN REMETTANT UN PEU DE CHALEUR ET DE
COHERENCE AVEC CE QUE TU AS DEJA, TU PEUX TRANSFORMER TON
INTERIEUR EN COCON RESSOURCE.

TA MAISON N’A PAS BESOIN D’ETRE PARFAITE POUR TE FAIRE DU BIEN.
ELLE A JUSTE BESOIN DE REDEVENIR UN LIEU QUI TE SOUTIENT, AU
LIEU DE T’EPUISER.
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QUIZZ

Si tu as envie de trouver I'apaisement
interieur dans le tumulte extérieur, je

. . \ / \ .
t'invite a repondre a CeEsS questlons.
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Quizz

Parmi les propositions ci-dessous, coche celles qui te correspondent.
Tu as laissé ton lieu de vie comme il était en arrivant.
‘ Tu aimes les couleurs, mais n'oses pas les utiliser.
Tu souhaites un intérieur qui détresse sitot le seuil franchi.
Tu doutes roujours de tes choix en décoration.
’ Ta maison ne reflete pas ta personnalité.
Ton coin bureau est encombre, tu n'arrives pas a te concentrer.
‘ Ton salon te parait impersonel, sans ame.
Tu as envie de changement dans ton interieur.
Tu as tent¢ de mettre a ton gotit, mais tu t'es vite découragee.

’ Tu ne changes jamais les objets ou les meubles de place.

Moins de 2 réponses : Ta maison est déja un point d'ancrage solide ! V2
De 2 a5 réponses « La charge mentale visuelle et domestique te guette. Ce guide
va t'aider a souffler.

Plus de 5 réponses : Tu erouffes chez toi. Ce kit est ton premier filet d'air frais !
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LES 5 ASTUCES

pour Transformer Ton Intérieur
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METS EN PLACE UNE ROTATION
AU LIEU DE TOUT LAISSER VISIBLE EN PERMANENCE, CHOISIS CE QUI
MERITE VRAIMENT D’ETRE SOUS TES YEUX AU QUOTIDIEN. OBJETS DECO,
PANIERS, JOUETS, PAPIERS, PETITS ENCOMBRANTS DU SALON... QUAND
TOUT RESTE EXPOSE EN MEME TEMPS, TON REGARD SE FATIGUE ET TA
MAISON PARAIT PLUS LOURDE QU’ELLE NE L’EST VRAIMENT.

L’ IDEE, CE N’EST PAS DE TOUT CACHER. C’EST D’ALLEGER CE QUI SAUTE
AUX YEUX EN GARDANT SEULEMENT L’ESSENTIEL VISIBLE, PUIS EN FAISANT
TOURNER CERTAINS OBJETS SELON LES BESOINS DU MOMENT OU LES
SAISONS DE VIE.

ASTUCE BONUS : PREVOIS UN PANIER OU UNE BOITE “PAUSE VISUELLE”
POUR Y GLISSER RAPIDEMENT CE QUI SURCHARGE UNE PIECE, SANS AVOIR
A TOUT TRIER SUR LE MOMENT.

APPLIQUE LA REGLE DES 10 MINUTES
PLUTOT QUE D’ATTENDRE D’AVOIR LE COURAGE DE FAIRE UN GRAND
RANGEMENT, ACCORDE-TOI 10 MINUTES EN FIN DE JOURNEE POUR
ALLEGER CE QUI S’EST ACCUMULE SOUS TES YEUX. PAS POUR REMETTRE
TOUTE LA MAISON EN ORDRE. JUSTE POUR FAIRE REDESCENDRE LA CHARGE
VISUELLE DANS LA PIECE OU TU VIS LE PLUS.
EN 10 MINUTES, TU PEUX PAR EXEMPLE : RAMASSER CE QUI TRAINE SUR LA
TABLE BASSE VIDER UN COIN DU PLAN DE TRAVAIL REGROUPER LES OBJETS
SANS PLACE FIXE REMETTRE UN PEU D’AIR DANS TON SALON OU TON
ENTREE
LE BUT, CE N'EST PAS LA PERFECTION. C’EST DE NE PAS LAISSER LE
DESORDRE DU JOUR DEVENIR LE POIDS MENTAL DU LENDEMAIN.
ASTUCE BONUS : METS UN MINUTEUR ET CHOISIS UNE SEULE ZONE. QUAND
LE TEMPS EST ECOULE, TU T'ARRETES. MIEUX VAUT 10 MINUTES
REGULIERES QU'UNE GRANDE SESSION QUE TU REPOUSSES PENDANT 3
SEMAINES.
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APAISE L’AMBIANCE AVEC LES COULEURS

LES COULEURS ONT UN VRAI IMPACT SUR LA FACON DONT ON SE SENT
CHEZ SOI. QUAND UNE PIECE EST DEJA CHARGEE VISUELLEMENT,
CERTAINES TEINTES TROP FROIDES, TROP DURES OU TROP CONTRASTEES
PEUVENT ACCENTUER LA FATIGUE AU LIEU DE CALMER LE REGARD.

A L’INVERSE, DES COULEURS DOUCES ET ENVELOPPANTES PEUVENT TOUT
DE SUITE RAMENER PLUS DE CALME. PAS BESOIN DE REPEINDRE TOUTE LA
MAISON. TU PEUX DEJA ADOUCIR L’AMBIANCE AVEC QUELQUES TOUCHES
BIEN CHOISIES DANS CE QUE TU VOIS LE PLUS : COUSSINS, PLAID, RIDEAUX,
AFFICHE, ABAT-JOUR OU LINGE DE MAISON.

PENSE A DES TEINTES COMME LE BEIGE, LE LIN, LE TERRACOTTA DOUX, LE
VERT SAUGE, LE BRUN CHAUD OU LE VIEUX ROSE POUDRE. LE BUT N’EST
PAS DE SUIVRE UNE TENDANCE, MAIS DE CREER UNE SENSATION PLUS
CHAUDE, PLUS POSEE, PLUS RASSURANTE.

ASTUCE BONUS : CHOISIS UNE SEULE COULEUR APAISANTE A REPETER PAR
PETITES TOUCHES DANS LA PIECE. C’EST SOUVENT CE QUI CREE
L’HARMONIE SANS SURCHARGER.
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CREE DES ZONES CLAIRES

QUAND TOUT SE MELANGE DANS UNE MEME PIECE, TON CERVEAU RESTE
EN ALERTE. LE SALON DEVIENT SALLE DE JEUX, COIN REPAS, BUREAU, ZONE
DE DEPOT... ET VISUELLEMENT, RIEN NE REPOSE VRAIMENT.
CREER DES ZONES FONCTIONNELLES, CE N’EST PAS VIVRE DANS UNE
MAISON PARFAITE. C’EST JUSTE AIDER TON QUOTIDIEN A RESPIRER. PLUS
CHAQUE CHOSE A UNE PLACE LISIBLE, PLUS TU RECUPERES DE LA CLARTE
MENTALE.

TU PEUX PAR EXEMPLE DEFINIR : UN COIN DETENTE OU TON REGARD SE
POSE UN ESPACE DE PASSAGE QUI RESTE LE PLUS LEGER POSSIBLE UNE
ZONE POUR LES OBJETS DU QUOTIDIEN A REGROUPER AU MEME ENDROIT
UN COIN PLUS VIVANT POUR LES AFFAIRES DE LA FAMILLE, SANS QU’IL
DEBORDE SUR TOUTE LA PIECE
LE BUT, CE N’EST PAS DE TOUT FIGER. C’EST DE FAIRE EN SORTE QUE TA
MAISON TRAVAILLE UN PEU PLUS POUR TOI, AU LIEU DE TE DEMANDER DE
TOUT GERER EN PERMANENCE.

ASTUCE BONUS : APPUIE-TOI SUR DES REPERES SIMPLES POUR MARQUER
LES ZONES SANS RIEN RACHETER : UN TAPIS, UNE LAMPE, UN PANIER, UNE
PETITE TABLE, OU JUSTE UNE NOUVELLE DISPOSITION DES MEUBLES.
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GARDE UNE PETITE TOUCHE DE BEAU RIEN QUE POUR TOI

QUAND ON S’OCCUPE DE TOUT LE MONDE, ON FINIT SOUVENT PAR
S’TOUBLIER DANS SA PROPRE MAISON. POURTANT, UNE SEULE TOUCHE
CHOISIE AVEC SOIN PEUT CHANGER LA FACON DONT TU RESSENS UNE
PIECE. UN JOLI CADRE, UNE LAMPE DOUCE, UN COUSSIN QUE TU AIMES
VRAIMENT, UN VASE, UNE MATIERE CHALEUREUSE... CE N’EST PAS UN

DETAIL FUTILE. C’EST UNE FACON DE TE RAPPELER QUE TOI AUSSI, TU AS
LE DROIT DE TE SENTIR BIEN CHEZ TOI.

LE BUT N’EST PAS D’EN FAIRE PLUS. C’EST DE REMETTRE UN PEU DE TOI
DANS UN ESPACE QUI EST PARFOIS DEVENU TROP FONCTIONNEL, TROP
PRATIQUE, TROP TOURNE VERS LES BESOINS DES AUTRES.
ASTUCE BONUS : CHOISIS UN SEUL ENDROIT DANS LA PIECE OU TU AJOUTES
UNE TOUCHE QUI TE FAIT DU BIEN VISUELLEMENT. UN PETIT COIN SUFFIT
SOUVENT A REDONNER DE LA CHALEUR A TOUT L’ENSEMBLE.
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LA LISTE DES PETITS RIENS
(QUI CHANGENT TOUT)

Maman sereine, Maison harmonieuse
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UN COFFRE

POUR OFFRIR UNE
ASSISE EN + TOUT EN
ENGLOUTISSANT LES

OBJETS

ASTUCE : DETOURNE
UN VIEUX COFFRE OU
UN PANIER POUR

DES LUMIERES

DOUCES

DES 19H, ETEINS LES
PLAFONNIERS
AGRESSIFS. ALLUME
DEUX OU TROIS
LAMPES A POSER OU
DES BOUGIES.
UNE LUMIERE BASSE
ET CHAUDE INDIQUE

REGROUPER INSTANTANEMENT A
RAPIDEMENT CE QUI TON ESPRIT QU'IL
TRAINE PEUT ENFIN
VISUELLEMENT RELACHER LA
PRESSION.
LAETITIA GUIHOU
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UNE COULEUR
APAISANTE

POUR CREER UNE
ATMOSPHERE QUI
FAIT BAISSER LA
PRESSION
INSTANTANEMENT

ASTUCE : INUTILE DE
REPEINDRE ! INTEGRE
DES TONS SAUGE,
BLEU CLAIR OU BEIGE
SABLE VIA DES
HOUSSES DE
COUSSINS, UN PLAID
OU UNE AFFICHE



SI TU AS BESOIN D’UN PETIT COUP DE POUCE,
PENSE D’ABORD UTILE AVANT DE PENSER ACHAT.

UN PANIER OU UNE JOLIE BOITE POUR REGROUPER
RAPIDEMENT CE QUI TRAINE VISUELLEMENT. UNE
LAMPE D’APPOINT OU UNE LUMIERE PLUS DOUCE
POUR CALMER L’AMBIANCE EN FIN DE JOURNEE. UN
TEXTILE CHALEUREUX, COMME UN PLAID OU UNE
HOUSSE DE COUSSIN, POUR RECHAUFFER LA PIECE
SANS TOUT CHANGER.

L’IDEE, CE N’EST PAS D’ACHETER POUR ACHETER.
C’EST D’UTILISER D’ABORD CE QUE TU AS DEJA,
PUIS EVENTUELLEMENT D’AJOUTER UN OU DEUX

ELEMENTS SIMPLES QUI SOUTIENNENT VRAIMENT

L’APAISEMENT VISUEL.



PASSE A L'ACTION

Pas besoin de tout transfor ner d’un coup. Le but, c’est
de cré¢er un premier déclic concret chez toi, des
aujourd’hui.

Commence par choisir une seule piece, ou méme une
seule zone, celle qui te pese le plus en ce moment.

Puis fais ce petit enchainement :
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L'OPERATION LA ROTATION : LA TOUCHE :

"CACHE-CHAOS" : NE LAISSE PAS TOUT N'ESSAIE PAS DE
TROUVE UN PANIER, A DISPOSITION TOUT CHANGER.
DES BOITES... AJOUTE SIMPLEMENT
DES CE SOIR, FAIS UN LE BUT : MOINS UN PLAID OU DEUX
RAMASSAGE ECLAIR. D'OBJETS AU SOL COUSSINS DANS DES
SIGNIFIE MOINS DE TONS DOUX.
LE BUT : LIBERER RANGEMENT POUR
L'ESPACE VISUEL POUR TOL, ET LES ENFANTS  LE BUT : CREER UN
QUE TON CERVEAU REDECOUVRENT POINT D'ANCRAGE
PUISSE ENFIN SE LEURS JEUX AVEC VISUEL DOUX QUI
METTRE SUR "PAUSE" ENTHOUSIASME.  NEUTRALISE L'ASPECT
UNE FOIS LA JOURNEE DES JOUETS TRES
TERMINEE. COLORES.
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BANNIS LE
PLAFONNIER
AGRESSIF :

DES 19H, ETEINS LA
LUMIERE BLANCHE DU
PLAFOND. ALLUME 3
SOURCES INDIRECTES
ET CHAUDES (LAMPES,
BOUGIES) POUR
INDIQUER A TON
CERVEAU QU'IL PEUT
STOPPER LE CORTISOL
(LE STRESS).

LE POUVOIR DU
TAPIS DOUX :
CACHE UN SOL FROID
OU IMPERSONNEL
AVEC DES MATIERES
TEXTUREES ET
CHALEUREUSES
(OCRES, BEIGES) POUR
CREER UN ANCRAGE
SENSORIEL SOUS TES
PIEDS FATIGUES.

LAETITIA GUIHOU

LE VEGETAL VIVANT :
PLACE UNE PLANTE
VERTE VIBRANTE
(COMME UN POTHOS
SUSPENDU) DANS
L'ANGLE MORT DE
TON SALON.
REGARDER DU
VEGETAL FAIT
BAISSER
INSTANTANEMENT LA
PRESSION
ARTERIELLE.
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MERCI

Ne cherche pas la perfection, cherche
I'émotion. Ton intérieur est le reflet
de ton ¢tat interieur. En prenant soin
de ton salon, tu toffres un espace

pour respirer, tout simplement.

Et maintenantc...?

Et maintenant ?

Si tu sens que tu as besoin d’'un

I . 4

regard exterieur pour alleger,
reorganiser et retrouver plus de
souffle chez toi, je peux taider avec
Maison Alignee.

9 . A \
Jouvre 2 places en version béta a 9o

€. Si tu veux en parler, envoie-moi le

mot ALIGNEE en DM sur Instagram.
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	LE GUIDE
	MAMAN DÉBORDÉE :  COMMENT RETROUVER DU SOUFFLE CHEZ TOI SANS GROS BUDGET NI GROS TRAVAUX
	Allège ta charge mentale visuelle, harmonise ton décor et retrouve un sentiment d'apaisement dès ce soir.
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	PASSE À L'ACTION
	MERCI
	QUELQUE CHOSE D'IMPORTANT
	"le plus grand secret du bonheur, c'est d'être bien chez soi." Fontenelle - écrivain scientifique français



	Faisons  connaissance...
	Moi, c’est Laëtitia. J’aide les mamans débordées à retrouver un intérieur plus apaisant, plus chaleureux et plus harmonieux, sans gros budget ni gros travaux.
	Si ce sujet me touche autant, c’est parce que je sais à quel point la maison peut devenir soit un refuge, soit une source de tension.
	Je n’ai pas toujours connu ce sentiment de sécurité chez moi, et au fil de mon parcours, de mes déménagements, de ma vie de maman et de mes propres périodes de surcharge, j’ai compris une chose essentielle : notre intérieur a un impact direct sur notre souffle, notre énergie et notre équilibre.
	Aujourd’hui, j’utilise ce regard pour t’aider à alléger ce qui pèse, révéler ce qui compte vraiment, et refaire de ta maison un vrai point d’ancrage pour toi et ta famille.

	Laëtitia
	PAGE 2
	LAËTITIA GUIHOU


	Ta Maison, Ton Cocoon en Évolution
	Quand on court partout, la maison peut vite devenir une source de tension au lieu d’être un refuge. Tu ranges, tu gères, tu avances comme tu peux… mais malgré tous tes efforts, ton regard accroche partout et ton esprit ne décroche jamais vraiment. Tu te dis peut-être : “C’est impossible de me sentir bien chez moi avec tout ce bazar.” “À quoi bon essayer, ça ne tient jamais.” “Je n’ai ni le temps, ni l’énergie, ni le budget pour tout refaire.” Stop. Ton bien-être ne doit pas passer en dernier. Ta maison, peu importe sa taille ou son état aujourd’hui, peut redevenir un point d’ancrage. Un endroit où tu respires, où tu te poses, où tu te sens enfin un peu plus légère. Créer un intérieur plus apaisant et plus harmonieux ne demande pas forcément de gros travaux ni un grand budget. Ce qu’il faut, c’est un nouveau regard sur ton espace, quelques choix plus justes, et des actions simples qui allègent vraiment ton quotidien. En désencombrant ce qui surcharge visuellement, en réorganisant les zones qui te fatiguent sans que tu t’en rendes compte, et en remettant un peu de chaleur et de cohérence avec ce que tu as déjà, tu peux transformer ton intérieur en cocon ressource. Ta maison n’a pas besoin d’être parfaite pour te faire du bien. Elle a juste besoin de redevenir un lieu qui te soutient, au lieu de t’épuiser.

	1.
	QUIZZ
	Si tu as envie de trouver l'apaisement intérieur dans le tumulte extérieur, je t'invite à répondre à ces questions.


	Quizz
	Parmi les propositions ci-dessous, coche celles qui te correspondent.
	Tu as laissé ton lieu de vie comme il était en arrivant.
	Tu aimes les couleurs, mais n'oses pas les utiliser.
	Tu souhaites un intérieur qui détresse sitôt le seuil franchi.
	Tu doutes toujours de tes choix en décoration.
	Ta maison ne reflète pas ta personnalité.
	Ton coin bureau est encombré, tu n'arrives pas à te concentrer.
	Ton salon te paraît impersonel, sans âme.
	Tu as envie de changement dans ton intérieur.
	Tu as tenté de mettre à ton goût, mais tu t'es vite découragée.
	Tu ne changes jamais les objets ou les meubles de place.
	Moins de 2 réponses : Ta maison est déjà un point d'ancrage solide ! 🌿 De 2 à 5 réponses : La charge mentale visuelle et domestique te guette. Ce guide va t'aider à souffler. Plus de 5 réponses : Tu étouffes chez toi. Ce kit est ton premier filet d'air frais !


	2.
	LES 5 ASTUCES
	pour Transformer Ton Intérieur


	METS EN PLACE UNE ROTATION  , Au lieu de tout laisser visible en permanence, choisis ce qui mérite vraiment d’être sous tes yeux au quotidien. Objets déco, paniers, jouets, papiers, petits encombrants du salon… quand tout reste exposé en même temps, ton regard se fatigue et ta maison paraît plus lourde qu’elle ne l’est vraiment. L’idée, ce n’est pas de tout cacher. C’est d’alléger ce qui saute aux yeux en gardant seulement l’essentiel visible, puis en faisant tourner certains objets selon les besoins du moment ou les saisons de vie. Astuce bonus : Prévois un panier ou une boîte “pause visuelle” pour y glisser rapidement ce qui surcharge une pièce, sans avoir à tout trier sur le moment.
	Applique la règle des 10 minutes , Plutôt que d’attendre d’avoir le courage de faire un grand rangement, accorde-toi 10 minutes en fin de journée pour alléger ce qui s’est accumulé sous tes yeux. Pas pour remettre toute la maison en ordre. Juste pour faire redescendre la charge visuelle dans la pièce où tu vis le plus. En 10 minutes, tu peux par exemple : ramasser ce qui traîne sur la table basse vider un coin du plan de travail regrouper les objets sans place fixe remettre un peu d’air dans ton salon ou ton entrée Le but, ce n’est pas la perfection. C’est de ne pas laisser le désordre du jour devenir le poids mental du lendemain. Astuce bonus : Mets un minuteur et choisis une seule zone. Quand le temps est écoulé, tu t’arrêtes. Mieux vaut 10 minutes régulières qu’une grande session que tu repousses pendant 3 semaines.
	Apaise l’ambiance avec les couleurs
	Les couleurs ont un vrai impact sur la façon dont on se sent chez soi. Quand une pièce est déjà chargée visuellement, certaines teintes trop froides, trop dures ou trop contrastées peuvent accentuer la fatigue au lieu de calmer le regard. À l’inverse, des couleurs douces et enveloppantes peuvent tout de suite ramener plus de calme. Pas besoin de repeindre toute la maison. Tu peux déjà adoucir l’ambiance avec quelques touches bien choisies dans ce que tu vois le plus : coussins, plaid, rideaux, affiche, abat-jour ou linge de maison. Pense à des teintes comme le beige, le lin, le terracotta doux, le vert sauge, le brun chaud ou le vieux rose poudré. Le but n’est pas de suivre une tendance, mais de créer une sensation plus chaude, plus posée, plus rassurante. Astuce bonus : Choisis une seule couleur apaisante à répéter par petites touches dans la pièce. C’est souvent ce qui crée l’harmonie sans surcharger.

	Crée des zones claires
	Quand tout se mélange dans une même pièce, ton cerveau reste en alerte. Le salon devient salle de jeux, coin repas, bureau, zone de dépôt… et visuellement, rien ne repose vraiment. Créer des zones fonctionnelles, ce n’est pas vivre dans une maison parfaite. C’est juste aider ton quotidien à respirer. Plus chaque chose a une place lisible, plus tu récupères de la clarté mentale. Tu peux par exemple définir : un coin détente où ton regard se pose un espace de passage qui reste le plus léger possible une zone pour les objets du quotidien à regrouper au même endroit un coin plus vivant pour les affaires de la famille, sans qu’il déborde sur toute la pièce Le but, ce n’est pas de tout figer. C’est de faire en sorte que ta maison travaille un peu plus pour toi, au lieu de te demander de tout gérer en permanence. Astuce bonus : Appuie-toi sur des repères simples pour marquer les zones sans rien racheter : un tapis, une lampe, un panier, une petite table, ou juste une nouvelle disposition des meubles.

	Garde une petite touche de beau rien que pour toi
	Quand on s’occupe de tout le monde, on finit souvent par s’oublier dans sa propre maison. Pourtant, une seule touche choisie avec soin peut changer la façon dont tu ressens une pièce. Un joli cadre, une lampe douce, un coussin que tu aimes vraiment, un vase, une matière chaleureuse… ce n’est pas un détail futile. C’est une façon de te rappeler que toi aussi, tu as le droit de te sentir bien chez toi. Le but n’est pas d’en faire plus. C’est de remettre un peu de toi dans un espace qui est parfois devenu trop fonctionnel, trop pratique, trop tourné vers les besoins des autres. Astuce bonus : Choisis un seul endroit dans la pièce où tu ajoutes une touche qui te fait du bien visuellement. Un petit coin suffit souvent à redonner de la chaleur à tout l’ensemble.

	3.
	LA LISTE DES PETITS RIENS  (QUI CHANGENT TOUT)
	Maman sereine, Maison harmonieuse


	UN COFFRE
	Pour offrir une assise en + tout en engloutissant les objets
	Astuce : Détourne un vieux coffre ou Un panier pour regrouper rapidement ce qui traîne visuellement

	DES LUMIÈRES DOUCES
	Dès 19h, éteins les plafonniers agressifs. allume deux ou trois lampes à poser ou des bougies.  Une lumière basse et chaude indique instantanément à ton esprit qu'il peut enfin relâcher la pression.

	UNE COULEUR APAISANTE
	Pour créer une atmosphère qui fait baisser la pression instantanément
	astuce : Inutile de repeindre ! Intègre des tons Sauge, bleu clair ou Beige sable via des housses de coussins, un plaid ou une affiche

	Si tu as besoin d’un petit coup de pouce, pense d’abord utile avant de penser achat.
	Un panier ou une jolie boîte pour regrouper rapidement ce qui traîne visuellement. Une lampe d’appoint ou une lumière plus douce pour calmer l’ambiance en fin de journée. Un textile chaleureux, comme un plaid ou une housse de coussin, pour réchauffer la pièce sans tout changer.
	L’idée, ce n’est pas d’acheter pour acheter. C’est d’utiliser d’abord ce que tu as déjà, puis éventuellement d’ajouter un ou deux éléments simples qui soutiennent vraiment l’apaisement visuel.
	PASSE À L'ACTION
	Pas besoin de tout transformer d’un coup. Le but, c’est de créer un premier déclic concret chez toi, dès aujourd’hui. Commence par choisir une seule pièce, ou même une seule zone, celle qui te pèse le plus en ce moment. Puis fais ce petit enchaînement :

	L'Opération "Cache-Chaos" : trouve un panier, des boites...  Dès ce soir, fais un ramassage éclair.
	Le but : libérer l'espace visuel pour que ton cerveau puisse enfin se mettre sur "PAUSE" une fois la journée terminée.
	La Rotation :  Ne laisse pas tout à disposition
	Le but : Moins d'objets au sol signifie moins de rangement pour toi, et les enfants redécouvrent leurs jeux avec enthousiasme.
	La Touche : N'essaie pas de tout changer. Ajoute simplement un plaid ou deux coussins dans des tons doux.
	Le but : Créer un point d'ancrage visuel doux qui neutralise l'aspect des jouets très colorés.
	Bannis le plafonnier agressif :  Dès 19h, éteins la lumière blanche du plafond. Allume 3 sources indirectes et chaudes (lampes, bougies) pour indiquer à ton cerveau qu'il peut stopper le cortisol (le stress).
	Le pouvoir du tapis doux :  Cache un sol froid ou impersonnel avec des matières texturées et chaleureuses (ocres, beiges) pour créer un ancrage sensoriel sous tes pieds fatigués.
	Le végétal vivant : Place une plante verte vibrante (comme un Pothos suspendu) dans l'angle mort de ton salon. Regarder du végétal fait baisser instantanément la pression artérielle.
	MERCI
	Ne cherche pas la perfection, cherche l’émotion. Ton intérieur est le reflet de ton état intérieur. En prenant soin de ton salon, tu t'offres un espace pour respirer, tout simplement.
	Et maintenant ? Si tu sens que tu as besoin d’un regard extérieur pour alléger, réorganiser et retrouver plus de souffle chez toi, je peux t’aider avec Maison Alignée. J’ouvre 2 places en version bêta à 90 €. Si tu veux en parler, envoie-moi le mot ALIGNÉE en DM sur Instagram.
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