Protocole 30 Minutes

Calme ton intérieur ce soir
(sans ranger toute la maison)

Par Haven Concept | Design Emotionnel La Réunion



Pourquoi ce protocole ?

Tu es a cran. Ta maison t'agresse. Tu veux du calme. MAINTENANT.

Tu rentres fatiguée. Il fait chaud. Ca résonne. Ca traine partout. Lumiere agressive.
Et ton cerveau cherche des preuves que "¢a déborde".

Tu n'as pas besoin d'un grand ménage. Tu as besoin d'un reset nerveux.

Ce protocole fait passer ton intérieur de "¢a agresse" a "¢a soutient” en 30 minutes

chrono.

Comment ¢a marche ?

Temps total Matériel Résultat
30 minutes 1 panier, 1 chronometre, tes Ton cerveau respire.
mains

Tu peux enfin te poser.

[J IMPORTANT:
Lance un chronométre. Respecte les temps.
Ce n'est pas du rangement parfait.

C'est de 'hygiene visuelle d'urgence.



Minute O a 5 — Panier Transit (mode anti-
perfection)

But: Vider la vue immédiatement

Panier transit désencombrement rapide pour rangement action immédiate

1 Prépare ton "Panier Transit" (grand panier ou sac cabas)
2 Fais UN SEUL tour rapide dans tes 3 zones critiques : Entrée, Cuisine, Salon
3 Ramasse TOUT ce qui n'a rien a faire a (linge, papiers, jouets, chargeurs, objets

"plus tard", sacs "juste pour ce soir") et jette-le dans le panier
4 SANS REFLECHIR. SANS TRIER. SANS RANGER CORRECTEMENT.

3 Cache ce panier hors champ visuel (placard, buanderie, chambre... Peu
importe. Hors de vue.)

Pourquoi ¢a marche : Ton cerveau voit du calme instantanément. Les onglets mentaux
se ferment. Tu récuperes de |'énergie mentale immédiatement.

O MINUTE 5 : CHECKPOINT

> Ton panier est plein et caché ?
> Tes 3 zones semblent déja plus calmes visuellement ?
> GO, tu continues !



Minute 5 a 15 — 3 Surfaces Pilotes (le coeur
du protocole)

But : Créer des refuges visuels

3 surfaces calmes vides organisées : entrée/ cuisine/ salon

Action :

ETAPE 1 : Choisis 3 surfaces maximum

e Surface 1: Une surface d'entrée (console, meuble, étagere)
e Surface 2: Un plan de travail cuisine (ou un coin du plan)

e Surface 3: Table basse salon (ou console salon, ou meuble TV)

ETAPE 2 : Objectif pour chaque surface = 60% VIDE minimum

Ce que tu GARDES sur chaque surface (et rien d'autre) : Ce que tu ENLEVES immédiatement :
UNE fonction claire X Tout le reste > panier transit OU poubelle directe

e Entrée: "clés+ courrier"
e Cuisine: "café + petit-déj"

e Salon: "calme +repos"
UNE scéne apaisante

e Un élément beau qui respire

e Exemples: bol céramique, plateau bois, petite
plante, pierre



ETAPE 3 : Travaille surface par surface (3-4 minutes chacune)

Surface 1 (Entrée) Surface 2 (Cuisine) Surface 3 (Salon)

e Garde: plateau e Garde: cafetiere + e Garde:1bol
pour clés + 2 tasses + petit pot céramique + 1 livre
coupelle courrier sucre e Enléve:tout le

e Enleve:toutle e Enleve:toutle reste
reste reste

Pourquoi ¢ca marche : Ces 3 surfaces deviennent des refuges visuels. Quand tu les
regardes, ton cerveau se pose. Il voit que tout n'est pas chaos. Ca suffit pour réduire

drastiquement ta charge mentale.

0 [74 MINUTE 15 : CHECKPOINT

> Tes 3 surfaces sont 60% vides ?
> Tu vois clairement une fonction + une scene apaisante sur chacune ?
> Ton cerveau respire déja mieux ?

> GO, tu continues !



Minute 15 a 25 — Cache-Misere Chic (oui,
c'est autorise)

But : Absorber le bazar du quotidien réel

La vie réelle génére du bazar. C'est OK. Tu ne vas pas devenir maniaque. Tu vas juste créer des "trous noirs
élégants" qui avalent le chaos sans abimer ton ame.
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Rangement panier cache désordre fermé élégant et organisation chic
Action:
ZONE FERMEE 1 : Panier fermé entrée

1. Achéte ou trouve un panier avec couvercle (beau, sobre)

2. Place-le a ton entrée (visible mais fermé)

3. Fonction : Tout ce qui rentre et qui est "en attente" va dedans
o Courrier a trier
o Objets a remonter
o Trucs en transit

4. Tutries une fois par semaine. Pas tous les jours.

5. Budget si tu n'en as pas : 25-50 euros (Gifi, Centrakor)



ZONE FERMEE 2 : Boite ou tiroir salon

1.

Trouve une boite jolie OU utilise un tiroir existant

Place-la dans ton salon (accessible)

Fonction : Télécommandes, chargeurs, cables, petits objets qui trainent
Tout dedans. Fermé.

Budget si tu dois acheter une boite : 20-40 euros

Pourquoi ¢ca marche : Le but n'est PAS de cacher ton bordel pour faire semblant. Le but est de stopper

le message visuel "¢ca déborde" quand tu rentres chez toi ou quand tu te poses dans le salon.

(J [74 MINUTE 25 : CHECKPOINT

> Tu as 2 zones fermées qui absorbent le bazar quotidien ?
> Visuellement, c'est calme méme si dedans c'est "en attente" ?
> Ton cerveau ne voit plus 50 trucs a gérer ?

> GO, derniére étape !



Minute 25 a 30 — Une Scene Refuge
(preuve visuelle de calme)

But : Créer UN point de refuge visuel

Ton cerveau a besoin d'un point de refuge visuel pour récupérer vraiment. Une scene qui dit : "Ici, c'est

calme. Tu peux te poser."

Scéne refuge apaisante /lampe douce/ matiéres naturelles calme
Action:

ETAPE 1 : Choisis UNE scéne (un seul endroit)

Options:

e Un coindetonsalon
e Tatable basse
e Un coin de ta chambre

e Taconsole d'entrée



ETAPE 2 : Crée la scéne refuge avec 4 éléments

1. Une lumiere douce

e Lampe d'appoint (pas plafonnier agressif)

Lumiere chaude (LED 2700K)

Allume-la maintenant

2. Une texture naturelle

2 e Lin, bois, coton

Exemples : plaid lin, plateau bois, coussin coton

3. Une touche minérale

3 e Céramique, pierre, terre cuite

Exemples : bol céramique, vase terre cuite, galet

4. Une surface dégagée
4 e Rien qui traine autour

e Juste ces éléments calmes

Exemple concret de scéne refuge :

> Coin salon : Fauteuil + lampe douce allumée + plaid lin beige + bol céramique sur petite table + surface

dégagée

Pourquoi c'est important : Les études montrent que les environnements avec des éléments naturels
aident a restaurer |'attention fatiguée et a réduire le stress. Ton cerveau a besoin d'un point de refuge

visuel pour récupérer vraiment.

O MINUTE 30 : PROTOCOLE TERMINE

> Regarde ton intérieur maintenant
> Respire profondément

> Ton cerveau voit du calme

- Tu peux te poser



Checklist Récapitulative (a imprimer)

O MINUTE 0-5 : PANIER TRANSIT

e Panier rempli avec tout ce qui trainait
e Panier caché hors de vue

e 3 zones (entrée, cuisine, salon) visuellement plus calmes
O MINUTE 5-15: TROIS SURFACES PILOTES

e Surface 1 (entrée) : 60% vide + fonction claire + scéne apaisante
e Surface 2 (cuisine) : 60% vide + fonction claire + scéne apaisante

e Surface 3 (salon) : 60% vide + fonction claire + scéne apaisante
O MINUTE 15-25 : CACHE-MISERE CHIC

e Zonefermée 1 (entrée) : panier avec couvercle installé
e Zone fermée 2 (salon) : boite ou tiroir pour petits objets

e Bazar quotidien absorbé, visuellement calme
O MINUTE 25-30 : SCENE REFUGE

e Une scene choisie et créée

e Lumiére douce allumée

e Texture naturelle présente (lin, bois, coton)

e Touche minérale présente (céramique, pierre)

e Surface dégagée autour

O PROTOCOLE COMPLET = TON INTERIEUR RESPIRE



Maintenir le Calme (5 regles anti-retour
du chaos)

Tu viens de calmer ton intérieur. Maintenant il faut que ¢a tienne.

Voici 5 regles simples pour éviter que le chaos revienne dans 24 heures.

Une surface = une fonction
1 Si ta console d'entrée sert a tout, elle ne sert a rien.

UNE fonction par surface.
Rangement fermé > rangement ouvert
2 Surtout dans les zones de passage.

Le rangement ouvert crée du bruit visuel.

Une seule zone dépose par piece

3
Pas 10 endroits différents ou tu poses les trucs "en attente".
Zéro objets "en attente" visibles
4 Facture, colis, paperasse : tout dans un bac fermé.
Pas sur tes surfaces calmes.
Cables invisibles
5 Attaches velcro (5-10 euros) + boite cache-multiprise (15-30 euros) = petit

détail, gros apaisement.



Fréquence Recommandée

SITUVIS SEULE : SITUAS DES ENFANTS :

> Protocole complet : 1 fois par > Protocole complet : 2 fois par
semaine semaine

> Mini-refresh (10 min) : 2 fois par > Mini-refresh (10 min) : tous les jours
semaine

Le mini-refresh 10 minutes :

e Panier transit rapide (3 min)
e Surfaces pilotes dégagées (5 min)

e Scene refuge remise en place (2 min)

Spécial La Réunion : Chaleur + Humidité

A La Réunion, quand il fait chaud et humide, tu toléres moins bien la surcharge. C'est

physiologique. Tu es déja chargée par l'environnement.

Adaptations climat tropical :
1 Matieres respirantes

Lin, coton, osier, rotin. Pas de plastique partout qui garde chaleur et humidité.

2 Moins de textiles lourds

Un plaid léger OK. Quinze coussins velours qui étouffent NON.

3 Zones de circulation fluides

L'air doit circuler. Evite de surcharger les passages.

4 Surfaces qui respirent

Bois clair, céramique, pierre. Ca donne une sensation de fraicheur visuelle.



Un Dernier Mot

Ce protocole n'est pas du rangement. C'est de |'hygiene visuelle. Tu ne fais pas le

ménage. Tu fermes des onglets mentaux.

Avant/ apres transformation 30 minutes salon calme désencombré

Les études le montrent : ton environnement visuel est associé a ton niveau de stress

ressenti. Calmer ton champ visuel peut étre un levier réel de mieux-étre au quotidien.

A La Réunion, avec la chaleur et I'humidité, c'est encore plus critique. Ton cerveau a

besoin de refuges visuels pour récupérer vraiment.

Commence ce soir. Lance ton chronometre. 30 minutes. C'est tout.



Tu Veux Aller Plus Loin ?

Ce protocole 30 minutes est un RESET d'urgence. Si tu veux transformer ton intérieur

en profondeur:

Inspiration Design (Coaching Déco) Haven Design (Design Complet)

e Sélection matériaux, couleurs, e Conception 2D et 3D de ton
textiles sur-mesure intérieur

® |Inspiration shopping list e Pilotage chantier si nécessaire
personnalisée e Livraison clé en main bien décoré

* Conseils déco adaptés a ton mode de e |déal pour: Investisseurs éloignés,
vie

multipropriétaires

Haven Concept
Architecture & Design d'intérieur

. Téléphone: +262 (0)6 92 01 94 44 contact@haven-concept.com

<~ Web: www.haven-concept.com mei @havenconcept.archidesign
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