ASTUCES

POUR CREER
OTRE COIN TRICOT
ZEN

(UN ESPACE RIEN QU'A YOUS POUR RESPIRER ENFIN)



Bonjour,

Vous méritez un endroit ou vous pouvez souffler,
déposer vos tensions et laisser libre cours a votre

créativité.
&%

Pas besoin d'une grande piece : quelques détails
bien pensés peuvent transformer un simple coin de
votre maison en un refuge cocooning et inspirant.



INTRODUCTION

Combien de fois vous étes-vous dit « J'aimerais vraiment
tricoter ce soir » avant de vous retrouver a plier le linge,
répondre aux mails ou simplement vous effondrer sur le
canapé ?

Combien de fois avez-vous ressenti ce pincement au ceur : «

Je ne prends jamais de temps pour moi » ?

Vous le savez : vous avez BESOIN de ces moments. Pas pour
étre égoiste. Mais pour respirer. Pour déposer cette charge

mentale qui ne vous lache jamais.

Le probléme ? Entre le boulot, les enfants, la maison... vous ne
trouvez jamais le bon moment. Et quand enfin vous avez 10
minutes, vous étes trop fatiguée pour « vous installer ».

Bonne nouvelle : vous n'avez pas besoin d'une piéce entiére, ni

d'un budget déco, ni méme de 2 heures devant vous.

Quelques petits ajustements suffisent pour transformer un
simple coin de votre maison en refuge ressourcant. Un endroit
ou, dés que vous vous asseyez, votre corps comprend :

“lci, je peux enfin souffler.”




Astuce |

CHOISISSEZ UN ENDROIT
CALME ET LUMINEUX

Méme un petit coin peut faire des merveilles : pres
d'une fenétre, dans un coin du salon ou de votre

chambre.
&%

Pourquoi ? La lumiere naturelle booste votre humeur
et l'idée d'avoir un espace dédié vous aide a vous
accorder ce temps sans culpabiliser.

“
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Astuce 2

PREPAREZ UN PANIER CREATIF
PRET A L'EMPLOI

Rangez-y votre fil, vos aiguilles circulaires, vos ciseau,
et un petit carnet pour noter vos projets.

J %

Pourquoi ? Plus besoin de chercher votre matériel :
tout est Id, prét a étre utilisé. Vous éliminez la barriére
du “je n'ai pas le temps de m’installer”.
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Astuce 3

AJOUTEZ UNE TOUCHE DE DOUCEUR
SENSORIELLE

Un plaid moelleux, un coussin confortable, ou
méme une bougie parfumée aux notes relaxantes
(lavande, vanille...).

Pourquoi ? Ces détails signalent a votre corps et d
votre esprit qu'il est temps de se détendre.
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DECONNECTEZ (UN PEU)
DU MONDE EXTERIEUR

Mettez votre téléphone en mode silencieuy,
éteignez la télé, ou écoutez une musique douce en
fond.

Astuce 4
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Pourquoi ? Cela crée un cocon ou rien ne vient
perturber votre moment de calme.




Astuce 5 & \7)

CREEZ UN PETIT RITUEL
D'OUVERTURE ET DE FERMETURE

Allumez toujours votre bougie, préparez toujours
votre tasse de thé, ou commencez chaque séance

par 3 respirations profondes. ,

\ 4

Pourquoi ? Ce geste répété devient un signal pour
votre cerveaud : 'Ici, c’est mon moment de sérénité.”
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. CONCLUSION
Votre coin tricot zen est bien plus

qu'un simple endroit : c'est une bulle

de ressourcement rien qu’a vous.

Commencez petit, mais commencez

aujourd’hui.




' Q.' @academie_des_fils
@ @academie_des_fils

(@academie_des_fils



https://www.academiedesfils-formations.com/blog

