Routine 20
minutes/jour : maison

N~ 0 A R ITR & A



Routine 20 minutes/jour : maison

Par Fusianima Expert

EDITIONS FUSIANIMA

Lirelaversion interactive sur Fusianima.com


https://fusianima.com/book/GUIDE-routine-20-minutesjour-maison-8947

Chapitre 1 :
Chapitre 2 :
Chapitre 3:
Chapitre 4 :
Chapitre 5:
Chapitre 6 :
Chapitre 7 :
Chapitre 8 :
Chapitre 9:

Chapitre 10

Chapitre 11 :
Chapitre 12 :
Chapitre 13:
Chapitre 14 :

Chapitre 15 :

Table des matieres

La Révolution des 20 Minutes : Pourquoi caMarche ?
LeKit de Survie du Nettoyeur Express

Mise en Place du Mental Mapping

Sprint Cuisine : 20 Minutes pour un Eclat Durable

Le Secret des Sols : Aspiration et Lavage Stratégiques
Désencombrement Flash : La Méthode du Sac

Salle de Bain Zen : L'Hygiéne en Mode Automatique
Chambre a Coucher : Votre Sanctuaire de Sommeil
LaMagiedu Linge: Briser le Cycle Infini

: Poussiére et Air : Les Ennemis Invisibles

Petit DIY : Entretenir pour ne pas Réparer

L'Entrée : Soigner la Premiéere Impression

Routine Connectée : Domotique et Apps au Secours
L'Effet Multiplicateur : Impliquer toute la Tribu

Bilan et Récompense : Tenir sur la Distance

11

14

17

20

23

26

29

32

37

40

43

46



Chapitre 1

La Révolution des 20 Minutes: Pourquoi ca Marche ?

La Révolution des 20 Minutes : Pourquoi ¢ca Marche ?

Le secret d'un intérieur impeccable ne réside pas dans de grandes seances de ménage
épuisantes le week-end, mais dans |la puissance de la régularité. Comprendre pourquoi
ces 20 minutes transforment votre quotidien est la premiéere étape de votre réussite.

1. La Psychologie des Petites Habitudes

Notre cerveau est programme pour économiser de I'énergie. Face a une tache
immense (nettoyer toute la maison), il déclenche un signal de stress et nous pousse a
la procrastination.

* Lalevée du blocage : 20 minutes est une durée percue comme "indolore" par le
cerveal, ce qui réduit drastiguement |a résistance psychologique.

» La dopamine du succes : En terminant une session courte, vous libérez de la
dopamine. Ce sentiment de réussite immeédiat crée une boucle de renforcement positif
qui vous donne envie de recommencer le lendemain.

 Lafin du perfectionnisme : Le chronometre impose une limite. On ne cherche plus
la perfection, mais I'action efficace.

2. L'Effet Cumulé : LaMagie des Petites Actions

L'effet cumulé est |e principe selon lequel de petites décisions quotidiennes menent a
des résultats spectaculaires sur le long terme.

e Calcul mathématique : 20 minutes par jour représentent 2h20 de rangement par



semaine et plus de 120 heures par an.

 Laprévention vslaréaction : En agissant chaque jour, vous empéchez lasaeté et le
désordre de saccumuler. Vous passez d'un mode "gestion de crise" a un mode
"entretien fluide".

« L'élan : Plus vous maintenez laroutine, plus elle devient automatique et demande
peu d'effort conscient.

3. LaRegle d'Or de I'Efficacité Minimale Viable (EMV)

L'EMV est le seuil critique a partir duquel votre action produit un résultat visible sans
VOUS €puiser.

 Le concept : C'est la quantité minimale d'effort nécessaire pour maintenir votre
environnement fonctionnel et serein.

o L'objectif : Identifier les 20% d'actions qui produisent 80% de la propreté visuelle
(ranger les surfaces planes, vider I'évier, dégager I'entrée).

 Ladurahilité: L'EMV garantit que vous n'abandonnerez pas aprestroisjours, car la
barre n'est pas placée trop haui.

4. Vaincre la Résistance Mentale du Démarrage

Le moment le plus difficile est toujours la premiére minute. Voici comment pirater
votre cerveau pour passer al'action :

* Laregle des 2 minutes : Dites-vous gque vous n'allez ranger que pendant 2 minutes.
Unefoislancé, I'inertie est brisée et finir les 18 minutes restantes devient facile.

* Le déclencheur fixe : Liez vos 20 minutes a une habitude existante (juste apresle
café, ou des le retour du travail) pour éviter de vous poser la question "quand dois-je
lefaire ?".



* L'immersion sensorielle : Utilisez un minuteur visible et une playlist dynamique
pour transformer la corvée en un défi rythme.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchezjamais a "rattraper” une seance manguée en
faisant 40 minutes le lendemain. La clé du succes réside dans la fréquence, pas
dansl'intensité. S vous manguez un jour, reprenez simplement vos 20 minutes
le lendemain comme si de rien n'était.
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Chapitre 2

LeKit de Surviedu Nettoyeur Express

Le Kit de Survie du Nettoyeur Express

Pour réussir une routine de 20 minutes par jour, I'ennemi numéro un est la dispersion.
Courir d'une piéce al'autre pour chercher un chiffon ou un produit spécifique gaspille
un temps précieux. Ce module vous apprend a condenser votre arsenal en 5 produits
naturels et atout organiser dans un kit mobile.

Les 5 Produits Naturels Indispensables

Oubliez la collection de flacons chimiques sous I'évier. Ces cing ingrédients suffisent
pour traiter 95 % des surfaces de votre maison de maniere écol ogique et économique.

1. LeVinaigre Blanc : Leroi du détartrage
* Propriétés : Anticalcaire, désinfectant |éger et brillantant.

» Usage : Idéal pour les robinetteries, les vitres, les parois de douche et pour
désodoriser le réfrigérateur.

 Astuce: Diluez-le a 50 % avec de I'eau dans un spray pour une utilisation
quotidienne sans ringage.

2. Le Bicarbonate de Soude : L'abrasif doux
* Propriétés : Récurant, désodorisant et blanchissant.

» Usage : Parfait pour récurer les éviers, les plagues de cuisson ou blanchir lesjoints
de carrelage.



* Astuce : Saupoudrez-le directement sur une éponge humide pour décoller les résidus
bralés.

3. Le Savon Noir (ou de Marseille) : Le dégraissant puissant
e Propriétés : Nettoyant multi-surfaces et dégraissant naturel.
» Usage : Nettoyage des sols, des plans de travail graisseux et méme du cuir.

* Astuce : Une petite noisette dans un seau d'eau chaude suffit pour faire briller tous
VOS S0lS.

4. L'Huile Essentielle de Citron ou dArbreaThé
* Propriétés : Antibactérienne, antifongique et parfumante.
« Usage : A gjouter dans vos mélanges maison pour assainir |'air et les surfaces.

 Astuce: 5 gouttes de Tea Tree (Arbre athé) dans votre spray de vinaigre renforcent
son action désinfectante.

5. L'Eau Oxygénée : Le détachant textile et sanitaire
* Propriétés : Blanchissante et désinfectante puissante.

« Usage : Elimine les taches de sang, de vin ou de transpiration, et désinfecte les
zones critiques (toilettes, planches a découper).

* Astuce : Gardez-la dans un flacon opaque car €lle perd son efficacité alalumiére.
Le Panier de Transport : Votre station mobile

Le secret de l'efficacité "Express” réside dans e panier de transport (ou " Caddy").
L'objectif est d'avoir tout votre matériel a portée de main pour ne jamais interrompre
votre élan.



Ftape 1 : Choisir le contenant idéal
* Privilégiez un panier a poignée centrale, léger et compartimenteé.

» Lamatiére doit étre en plastique rigide pour étre facilement lavable en cas de fuite
de produit.

Etape 2 : Composer |'équipement technique
En plus de vos 5 produits, votre panier doit contenir |es accessoires suivants :

3 Microfibres de couleurs différentes : Bleu pour les vitres, Rose pour le sanitaire,
Jaune pour la poussiére.

» Une brosse a dents usagée : Pour les recoins inaccessibles (autour des robinets).
 Une éponge double face : Un coté doux et un coté grattoir (non rayant).

» Une raclette de douche : Pour un sechage instantané des surfaces lisses.

» Une paire de gants : Pour protéger vos mains, méme avec des produits naturels.
Etape 3 : L'organisation tactique

* Placez les sprays al'extérieur ou dans les coins pour un acces rapide.

 Roulez vos microfibres propres verticalement (méthode Marie Kondo) pour voir
d'un coup d'aal ce qu'il vous reste.

* Prévoyez un petit sac en plastique ou un filet accroché au panier pour stocker les
chiffons sales au fur et a mesure de votre routine.



LE CONSEIL PRO : Préparez deux paniersidentiques si Vous avez une maison
a étages. Laissez-en un a chaque niveau. Rien n'arréte plus une routine de 20
minutes que de devoir monter et descendre les escaliers pour chercher un flacon

oublié!
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Chapitre 3

Mise en Place du Mental Mapping

Module : Mise en Place du Mental Mapping

Le Mental Mapping est une technique de visualisation qui permet de transformer
votre regard sur votre intérieur. Au lieu de voir une montagne de taches, vous
apprenez acibler I'essentiel pour un impact visuel immédiat.

Etape 1 : Le Scan Eclair (30 secondes par piéce)

L'objectif n'est pas de nettoyer, mais d'analyser. Placez-vous al'entrée de la piéce et
balayez-la du regard pour identifier les priorités visuelles:

» Leniveau des surfaces : Repérez les objets qui encombrent les tables, plans de
travail ou commodes.

» Le sol : Identifiez les obstacles ou les zones de poussiere flagrantes.
* Les points de contact : Notez les traces de doigts sur les vitres ou les poignees.

* L'encombrement "bruyant” : Ce qui attire I'cal de maniére négative des I'entrée (un
manteau jete, du courrier empilé).

Etape 2 : Hiérarchiser selon larégle du "80/20"

Une fois le scan effectué, déterminez quelles actions produiront 80 % de la sensation
de propre en seulement quelques minutes :

o Priorité 1 : Dégager les surfaces planes (I'cal déteste le désordre horizontal).

* Priorité 2 : Traiter les odeurs ou les él éments organiques (vaisselle sale, poubelle



pleine).
e Priorité 3 : Harmoniser les textiles (replier un plaid, replacer les coussins).
* Priorité 4 : Eliminer lapoussiére visible sur les zones sombres,
Etape 3 : Création de votre Calendrier de Rotation

Pour ne rien oublier sans vous épuiser, divisez vos taches sur une rotation mensuelle.
Intégrez une zone "profonde” par jour en plus de votre routine de base :

* Semaine 1 (Zone Vie) : Canapés, poussiere derrierela TV, interrupteurs.
» Semaine 2 (Zone Eau) : Détartrage robinetterie, tri sous |'évier, joints de douche.

» Semaine 3 (Zone Nuit) : Changement de draps, tri des tables de chevet, aération des
matel as.

» Semaine 4 (Zone Technique) : Intérieur du micro-ondes, filtres de hotte,
vide-poches de I'entrée.

Etape 4 : Personnaliser votre routine de 20 minutes

Utilisez votre Mental Mapping pour guster votre minuteur de 20 minutes quotidien
de lamaniére suivante :

 Les 5 premiéres minutes : Action "Commando” sur les priorités identifiéeslors du
scan.

* Les 10 minutes suivantes : Tache de fond prévue dans votre calendrier de rotation.
 Les 5 dernieres minutes : Finalisation visuelle et remise azéro (R.A.Z) delapiece.
Points Clés pour Réussir

» Ne cherchez paslaperfection : Le Mental Mapping vise |'efficacité visuelle et



mentale.

 Restez focalisé : Si vous sortez d'une piece pour ranger un objet, revenez-y
Immeédi atement.

» Documentez : Notez votre calendrier de rotation sur votre frigo ou votre téléphone
pour libérer votre charge mentale.

LE CONSEIL PRO : Prenez une photo de votre piece apres une session de 20
minutes réussie. En cas de baisse de maotivation, regardez cette photo : elle
servira de "carte de référence” pour votre prochain scan de 30 secondes et vous
rappellera que le résultat est atteignable rapidement.
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Chapitre4

Sprint Cuisine: 20 Minutes pour un Eclat Durable

Sprint Cuisine : 20 Minutes pour un Eclat Durable

Lacuisine est le coaur de lamaison, mais c'est aussi la piece qui se salit le plus vite.
Cette routine de 20 minutes chrono repose sur |'efficacité et |la méthode
professionnelle du nettoyage "du haut vers le bas" pour éviter de repasser deux fois au
méme endroit.

Etape 1 : Préparation et Désencombrement (3 minutes)

Avant de nettoyer, il faut libérer I'espace. Un plan de travail dégagé est laclé d'un
nettoyage rapide.

» Rassemblez tout ce qui n‘appartient pas ala cuisine (courrier, clés, jouets) dans un
panier.

* Jetez les déchets visibles et videz la poubelle si nécessaire.
» Regroupez lavaisselle sale prés du lave-vaissdlle.
Etape 2 : Optimisation du Lave-Vaisselle (5 minutes)

Lelave-vaisselle est votre meilleur allié. Pour gagner du temps, adoptez une logique
de rangement stratégique.

* Videz I'appareil sil est plein en commencant par le bas pour éviter que I'eau des
paniers supérieurs ne goutte sur la vaisselle seche.

» Chargez lanouvelle vaisselle en regroupant les couverts par type (fourchettes avec



fourchettes) pour un rangement ultra-rapide apres le cycle.
 Lancez un cycle court si I'appareil est plein pour libérer I'évier immeédiatement.
Etape 3 : La Technique du "Haut versle Bas' (7 minutes)

C'est le secret des professionnels : on commence par |es surfaces |les plus hautes pour
que lapoussiere et les miettes tombent sur le sol, qui sera nettoyé en dernier.

» Dépoussiérez rapidement le dessus du micro-ondes, de la hotte et des étageres
hautes.

* VVaporisez un nettoyant multi-surfaces sur les plans de travail et la plague de cuisson.

* Essuyez d'un geste large et continu, en ramenant les miettes vers le sol ou dans votre
main.

 Désinfectez les points de contact fréquents : poignees de placard, interrupteurs et
poignée du réfrigérateur.

Etape 4 : Entretien Express de I'Evier (3 minutes)
Un évier brillant donne une impression de propreté instantanée a toute la piece.
« Saupoudrez un peu de bicarbonate de soude sur les parois de I'évier encore humide.

* Frottez avec une éponge douce pour éliminer lestraces de calcaire et les résidus
alimentaires.

* Rincez al'eau chaude et séchez impérativement avec un chiffon microfibre sec pour
faire briller I'inox ou la céramique.

Etape 5 : Touche Finale au Sol (2 minutes)

Inutile de sortir la serpilliere compléte tous les jours. Un coup d'éclat localise suffit.



» Passez un coup de balai rapide ou d'aspirateur a main pour ramasser les miettes
tombées durant le nettoyage.

* Nettoyez les taches fraiches au sol avec une lingette réutilisable ou un spray
localise.

LE CONSEIL PRO : Pour maintenir cet éclat sans effort, adoptez la regle du
"nettoyage au fur et a mesure” : si vous salissez une cuillére ou une planche
durant la préparation d'un repas, lavez-la ou rangez-la immédiatement. Ces
micro-actions réduisent votre session de 20 minutes a seulement 10 minutes les
jours suivants !
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Chapitre5

Le Secret des Sols: Aspiration et Lavage Stratégiques

Le Secret des Sols : Aspiration et Lavage Stratégiques

Dans une routine de 20 minutes, le sol est souvent |'éape la plus chronophage.
L'objectif est de passer d'un nettoyage subi a une stratégie d'intervention rapide en se
concentrant sur |'efficacité maximale.

Etape 1 : La Priorisation des Zones de Passage Intense

Toutes les surfaces ne se salissent pas ala méme vitesse. Pour gagner du temps,
apprenez aidentifier les zones critiques:

* L'entrée : zone de dépst des poussieres extérieures et des gravillons.
 Lacuisine: zone de projections de graisses et de miettes (autour du plan de travail).

» Lesalon : particulierement le "triangle d'or” entre le canapé, latable basse et la
télévision.

 Lescouloirs: axes de circulation principaux qui redistribuent la poussiere dans les
chambres.

Etape 2 : Aspiration Optimisée avec la Techniquedu"'S"

Pour ne plus jamais repasser deux fois au méme endroit et éviter d'oublier des zones,
adoptez |la méthode de balayage visud :

» Dégagement préalable : Ne commencez pas |'aspirateur sans avoir levé les chaises et
les petits objets au préalable. Chaque arrét casse le rythme.



* Latechnique du serpent : Partez du fond de la piéce et reculez vers la sortie en
effectuant des mouvementsen"S'.

* Le chevauchement minimal : Chaque passage doit chevaucher le précédent de
seulement 5 centimétres pour garantir la propreté sans perdre de temps.

 Gestion du fil : Si vous utilisez un aspirateur traineau, gardez toujours lefil derriere
VOUS pour ne pas rouler dessus, ce qui ralentit la progression.

Etape 3 : Lavage Stratégique et Séchage Ultra-Rapide

Le secret d'un sol qui seche en moins de deux minutes réside dans la gestion de
I'humidité et de latempérature :

o L'utilisation de I'eau chaude : L'eau chaude sévapore beaucoup plus vite que |'eau
tiede ou froide.

» Larégle du "Presque Sec" : Utilisez une serpilliére en microfibre fortement essorée.
Le sol ne doit pas étre "mouill€", mais ssmplement "humide".

* Le courant d'air tactique : Ouvrez deux fenétres opposées juste avant de commencer
le lavage pour créer un tirage d'air immeédiat.

o L'additif d'évaporation : Ajoutez quelques gouttes d'alcool ménager ou de vinaigre
blanc dans votre eau ; ces agents volatils accélérent grandement |e séchage.

Etape 4 : Maintenance Préventive

Pour réduire le temps de lavage lors de votre routine de 20 minutes, appliquez ces
réflexes:

* Lepaillasson double : Un tapis al'extérieur pour le brossage, un tapis al'intérieur
pour |'absorption.

» Lazone "Sans Chaussures' : Retirer ses chaussures al'entrée réduit de 80 % la



présence de bactéries et de saletés au sol.

 Leramassage immédiat : Toute tache liquide doit étre épongée a l'instant méme
pour éviter I'incrustation qui nécessiterait un récurage long plus tard.

LE CONSEIL PRO : Travaillez toujours a reculons vers la sortie de |a piece.
Cela semble évident, mais beaucoup de personnes s enferment dans un coin ou
marchent sur le sol encore humide, laissant des traces de pas qui gachent tout le

travail de brillance.
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Chapitre 6

Désencombrement Flash : La M éhode du Sac

Module : Désencombrement Flash — La Méthode du Sac

Le désordre n'est pas une fatalité, c'est ssmplement une accumulation de
micro-décisions non prises. La Méthode du Sac permet de reprendre le contréle en
transformant le désencombrement en un automatisme quotidien de quelques minutes
seulement.

Etape 1 : Le principe des 10 objets

L'objectif n'est pas de vider une piece entiere, mais de créer un flux constant de sortie
pour libérer |'espace visuel et mental.

» Munissez-vous d'un sac poubelle ou d'un carton chague jour.
* Parcourez votre intérieur avec un seul but : trouver 10 objets a évacuer.

» Appliquez larégle des 5 secondes : si vous hésitez plus de 5 secondes sur un objet,
laissez-le et passez au suivant.

 Ne cherchez pas la perfection, cherchez le volume (papiers, stylos secs, élastiques
casses, etc.).

Cibler les "Points Chauds" (Hotspots)

L es points chauds sont ces surfaces planes qui, par une loi mystérieuse de la physique
domestique, attirent le désordre sans aucun effort de votre part.

Ou débusguer vos 10 objets prioritaires ?



» Le meuble d'entrée : Courriers publicitaires, tickets de caisse froissés et prospectus
périmés.

» Leplan detravail delacuisine: Ustensiles que vous possedez en triple ou
échantillons de sauces jamais ouverts.

* Latable basse : Magazines que vous nerelirez jamais et piles usagées.

* Lerebord de labaignoire : Produits de beauté terminés ou échantillons qui trainent
depuis des mois.

* Lachaise delachambre : Vé&ements trop abimés pour étre portés ou que vous ne
supportez plus.

Mettre en place des "Zones Tampons'

L e désencombrement échoue souvent car les objets "a sortir" stagnent dans un coin de
la piéce, créant un nouveau désordre. La zone tampon est la solution logistique.

Comment structurer votre sortie d'objets

» Désignez un endroit stratégique (coffre de voiture, placard de I'entrée ou garage) qui
servirade transit.

» Utilisez trois contenants distincts pour éviter de brasser du vide :

» Lebac "Dons' : Pour les associations ou les proches.

» Lebac "Vente" : Uniquement pour les objets ayant une réelle valeur (si non vendu
sous 15 jours, il bascule en don).

* Le sac "Recyclage/Poubell€" : Pour tout ce qui est hors d'usage.

« Planifiez une évacuation hebdomadaire : videz ces contenants chaque samedi ou
dimanche.



Les clés de laréussite pour tenir sur ladurée

 Larégularité: 1l vaut mieux sortir 10 petits objets par jour que 70 le dimanche. Cela
crée une habitude durable.

* Le détachement : Rappel ez-vous que chague objet qui sort est une minute de
meénage en moins pour le futur.

» Lemode "Radar" : Apprenez aregarder vos meubles non pas pour ce qu'ils portent,
mais pour |'espace vide que vous pourriez regagner.

LE CONSEIL PRO : Appliguez laregle du "Un entrant, un sortant”. Pour
chaque nouvel objet (vétement, gadget, livre) qui franchit votre porte, un objet
de la méme catégorie doit obligatoirement rejoindre votre sac de
désencombrement du jour. C'est I'assurance d'un intérieur qui ne sature plus

jamais.



Chapitre 7

Sallede Bain Zen : L'Hygiéne en Mode Automatique

Module : Salle de Bain Zen : L'Hygiéne en Mode Automatique

Transformer sa salle de bain en un espace de détente nécessite une rigueur invisible.
L'objectif de ce module est d'intégrer des micro-habitudes pour que la propreté
devienne un état permanent plutét qu'une corvée hebdomadaire.

1. Routine Quotidienne : Prévention Calcaire et Moisissures
Etape 1 : Le réflexe aprésladouche

* Passer laraclette sur les parois de douche et la robinetterie apres chague utilisation
pour éliminer |'eau stagnante.

* Essuyer les robinets avec une petite serviette dédiée pour éviter lafixation du
calcaire.

* Ouvrir lafenétre ou activer la ventilation pendant au moins 10 minutes pour évacuer
I'humidité résiduelle.

Etape 2 : L'entretien des surfaces horizontales
* Vider le lavabo de tout résidu de dentifrice ou de savon immeédiatement aprés usage.

» Passer un chiffon humide sur le plan de travail pour éliminer les projections de
produits.

« Etendre les serviettes bien a plat sur leur support pour qu'elles séchent rapidement et
ne développent pas d'odeurs de moisissures.



2. Nettoyage Express des Miroirs et Brillance
Etape 1 : Le matériel minimaliste
» Utiliser deux microfibres : une |égerement humide et une parfaitement seche.

e Prévoir un spray de vinaigre blanc dilué (50% eau, 50% vinaigre) pour une action
naturelle et efficace.

Etape 2 : Laméthode "Zéro Trace" en 2 minutes
* Pulvériser une fine brume sur la moitié supérieure du miroir.

* Frotter avec la microfibre humide en effectuant des mouvements circulaires de haut
en bas.

* Lustrer immeédiatement avec la microfibre seche pour capturer les derniéres
particules de poussiere et faire briller.

3. Gestion Optimisée des Stocks de Produits de Toilette
Etape 1 : Le principe du "Un en avance"

o Limiter le stock a un seul exemplaire de secours pour chague produit essentiel
(shampoing, dentifrice, savon).

» Remplacer immeédiatement |'unité de secours des qu'elle est ouverte en I'gjoutant ala
liste de courses.

Etape 2 : Organisation visuelle et accessibilité

 Regrouper les produits par catégorie dans des bacs transparents (Soins visage,
Corps, Cheveux).

« Eliminer les emballages cartonnés inutiles dés |'achat pour gagner de |'espace et



réduire le désordre visuel.

o Véifier unefois par mois les dates de péremption des produits cosmétiques et
medicaments.

LE CONSEIL PRO : Installez un chiffon microfibre a portée de main

directement dans votre cabine de douche ou sous le lavabo. En rendant I'outil
accessible |a ou la saleté se crée, vous multipliez par trois vos chances de réaliser
ces micro-nettoyages de maniere automatique sans y penser.

Routine 20 minutes/jour : maison - Editions Fusianima

25



Chapitre 8

Chambre a Coucher : Votre Sanctuaire de Sommeil

Chambre a Coucher : Votre Sanctuaire de Sommelil

Lachambre n'est pas qu'une simple piece ou I'on dort ; c'est le lieu ou votre corps et
votre esprit se régénérent. En'y consacrant seulement quel ques minutes chague jour,
vous transformez un espace de désordre en un véritable havre de paix.

L'art du lit parfait en 2 minutes chrono

Faire son lit est le geste le plus efficace pour changer instantanément I'aspect d'une
piece. Un lit fait envoie un signal de calme visuel avotre cerveau dés que vous
franchissez la porte.

» Aérez d'abord : Désle révell, rabattez |a couette au pied du lit pendant 5 minutes
pour laisser I'humidité sévacuer.

 Tendez |le drap-housse : Vérifiez les angles pour éviter les plisinconfortables.

o Lissez la couette : Saisissez les deux coins supérieurs, secouez-la d'un geste sec et
laissez-la retomber uniformément.

» Gonflez les oreillers : Tapez-les sur les cotés pour leur redonner du volume et
disposez-les contre la téte de lit.

o Ledétail final : Rabattez le haut du drap ou de la couette sur environ 20 cm pour un
aspect "hétel” immeédiat.

Gérer lesvétements : Adieu lapile sur lachaise



Le désordre textile est e premier polluant visuel d'une chambre. L'objectif est
d'éliminer cette fameuse "chaise a vétements' qui accumule lapoussiere et le stress.

e Larégledu "Unou l'autre” : Un vétement doit étre soit range (dans le placard), soit
sale (dans le panier alinge).

* Le systeme des vétements portés : Pour les habits portés une fois mais encore
propres, installez des patéres esthétiques ou un valet de nuit.

* Letri du soir : Avant de vous coucher, prenez 1 minute pour ranger ce qui traine au
sol. Ne laissez jamais vos chaussures dans |a zone de sommell.

 Anticipation : Profitez de ce moment pour préparer votre tenue du lendemain afin de
réduire la fatigue décisionnelle du matin.

Purifier I'air : Respirer pour mieux dormir

Laqualité de l'air intérieur impacte directement la profondeur de votre sommell et
votre santé respiratoire.

o Aération naturelle : Ouvrez grand lafenétre pendant 10 minutes, méme en hiver.
Celarenouvelle I'oxygene et évacue les polluants intérieurs (COV).

» Contrdle de lapoussiere : Passez un chiffon microfibre rapide sur les tables de nuit
deux fois par semaine pour éviter les allergies nocturnes.

 Limitez I'électronique : Les appareils en veille rgettent de la chaleur et des ondes;
privilégiez un environnement déconnecté.

» Parfum d'ambiance naturel : Utilisez une brume d'oreiller alalavande ou ala
camomille pour favoriser larelaxation.



LE CONSEIL PRO : Adoptez la technique du "Lit Ouvert" avant de quitter la
maison. S vous n'avez pas le temps de tout lisser, rabattez simplement la couette
de maniére symétrique. Une chambre visuellement dégagée diminue le taux de
cortisol (I'hormone du stress) avant le coucher, favorisant un endor mi ssement

plus rapide.
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Chapitre 9

LaMagiedu Linge: Briser le CycleInfini

Introduction : Libérez-vous de la"Montagne de Linge"

Le linge est souvent percu comme une téche sans fin qui saccumule pour gacher nos
week-ends. En adoptant une micro-routine de 20 minutes par jour, vous passez d'une
gestion de crise aun flux continu, éliminant ainsi le stress visuel et mental.

La Stratégie du Flux Continu

L'objectif est simple : traiter une seule charge compléte par jour, du lavage jusqu'au
rangement final. Voici comment décomposer ces 20 minutes actives :

Etape 1: Le Tri Immédiat (2 minutes)

Pour gagner du temps, ne triez plus votre linge devant la machine. Installez un
systeme detri alasource:

o Utilisez un panier a compartiments séparés (Blanc, Couleurs, Délicat).

» Apprenez a chaque membre de lafamille a déposer ses vétements dans le bon bac
des quils sont sales.

e Lematin, il vous suffit de saisir le contenu d'un bac déja prét et de lancer le cycle.
Etape 2 : Le Lavage et le Séchage (3 minutes)
Lacléest dintégrer ces gestes dans vos habitudes existantes sans 'y réfléchir :

e Matin : Lancez la machine avant de partir au travail ou pendant votre café.



* Retour : Transférez le linge dans le seche-linge ou étendez-1e immédiatement.

» Utilisez des cycles courts ou programmables pour gue le linge soit prét a étre traité
au moment ol Vous avez vVos 15 minutes restantes.

Etape 3 : Le Pliage Vertical et Rangement (15 minutes)

C'estici que lamagie opere. Le pliage vertical (méthode KonMari) transforme votre
corveée en une activité rapide et satisfaisante :

* Visualisation : Pliez vos vétements en petits rectangles capables de tenir debout tout
seuls.

» Gain de place : Rangez-les en colonnes dans vosttiroirs plutét gu'en piles instables.

« Efficacité : Vous voyez I'intégralité de vos vétements d'un seul coup d'adl, évitant de
tout déranger pour attraper un t-shirt au fond du tiroir.

« Rangement direct : Ne laissez jamais |e linge plié dans un panier. Rapportez-le
immediatement dans les armoires.

Pourquoi les 20 Minutes changent tout ?
Cette routine ne demande pas un effort surhumain, mais une régularité tactique :
* Elle évite laprocrastination : il est plusfacile de plier 10 t-shirts que 50.

* Elle préserve laqualité destextiles : le linge ne reste pas froissé pendant des jours
dans le tambour.

* Elle libéere de |'espace mental : vous n'avez plus cette "to-do list" invisible qui pese
sur votre esprit.



LE CONSEIL PRO :

Ne pliez jamais seul ! S vous vivez a plusieurs, faites du pliage un moment
de connexion. Enclenchez un podcast de 15 minutes ou discutez de votre
journée. Une fois |le podcast terming, la corvée |'est aussi, et votre week-end

reste totalement libre pour vosloisirs.
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Chapitre 10

Poussiere et Air : LesEnnemisInvisibles

Module: Poussiere et Air — Les Ennemis Invisibles

Lapoussiere n'est pas gu'une nuisance esthétique. Elle constitue un véritable
écosysteme microscopique compose de fibres, de peaux mortes et d'acariens. Pour
purifier votre intérieur en 20 minutes, il ne sagit plus de déplacer |a poussiere, mais
de la capturer définitivement.

L'arme absolue : Le duo de Microfibres

Oubliez les plumeaux traditionnels qui dispersent les allergenes dans|'air. La
structure des fibres synthétiques est concue pour emprisonner |es particules.

» LaMicrofibre Seche : 1déale pour le dépoussiérage quotidien. Sa charge
électrostatique attire la poussiere comme un aimant.

 LaMicrofibre Humide : Indispensable pour les surfaces plus encrassées (plinthes,
dessus de meubles). L'humidité alourdit |a poussiére et I'empéche de senvoler.

* Le Pliage Stratégique : Pliez votre chiffon en quatre pour obtenir 8 faces propres.
Changez de face dés qu'une zone est saturée pour éviter de redéposer la saleté ailleurs.

La chasse aux zones oubliées

Les acariens se logent prioritairement [a ou I'on ne regarde jamais. Intégrez cestrois
cibles dans votre rotation hebdomadaire :

 Les Plinthes : Elles longent toute la maison et accumulent des couches de particules
fines. Utilisez une microfibre |égérement humide pour un résultat net sans effort.



* Les Cadres et Décorations : Latranche supérieure des cadres est un nid a poussiere.
Un passage rapide a sec suffit si I'entretien est régulier.

» LesLuminaires: Lachaeur des ampoulesfait circuler I'air et fixe la poussiere sur
les abat-jours et |es globes. Nettoyez toujours afroid pour éviter les chocs thermiques
et lestraces.

La Méthode : Du haut versle bas

Pour étre efficace en un minimum de temps, respectez laloi delagravité. Si vous
commencez par le bas, la poussiere des étages supérieurs retombera sur votre travail
propre.

» Etape 1 : Commencez par |es points les plus hauts (haut des armoires, luminaires,
tringles a rideaux).

« Etape 2 : Descendez au niveau des yeux (cadres, étagéres, dessus de portes).
» Etape 3 : Terminez par les surfaces basses (tables, rebords de fenétres, plinthes).

» Etape 4 : Finissez systématiquement par un coup d'aspirateur ou de serpilliére pour
ramasser |es derniers résidus tombés au sol.

LE CONSEIL PRO : Pour vos plinthes, apres les avoir nettoyees, frottez-les
|égerement avec une lingette assouplissante pour séche-linge (méme usagée).
Ses propriétés antistatiques créeront un film protecteur qui repousserala
poussi ere beaucoup plus longtemps.



Chapitre 11

Petit DIY : Entretenir pour ne pas Réparer

Module : Petit DIY — Entretenir pour ne pas Réparer

Dans |e cadre de votre routine de 20 minutes, consacrer un court moment ala
maintenance préventive est le meilleur moyen d'économiser de I'argent. L'objectif est
simple : agir avant que la panne ou |a dégradation ne survienne.

1. Etanchéité : La vérification des joints

Lesjoints sont les premiers remparts contre les dégéts des eaux. Un joint défaillant
peut causer des infiltrations invisibles et colteuses.

Etape 1 : Inspection des zones humides
» Examinez les joints en silicone de la douche, de labaignoire et des éviers.

 Vé&rifiez Sils présentent des points noirs (moisissures) ou Sils se décollent du
support.

» Appuyez |égerement : un joint efficace doit rester souple et adhérent.
Etape 2 : Entretien des joints de robinetterie

 Observez labase de vos robinets pour détecter des traces de calcaire ou un
suintement.

« Actionnez les poignées pour veérifier gu'il n'y a pas de résistance anormale, signe
d'un joint intérieur entartré.

 Nettoyez lesjoints extérieurs avec une brosse a dents imbibée de vinaigre blanc



pour prolonger leur élasticité.
2. Mécanique : Le graissage des charnieres

Une charniére qui grince est une charniere qui suse prématurément par friction. Un
graissage régulier assure un mouvement fluide et silencieux.

Etape 1 : Diagnostic du mobilier et des portes

« Faites le tour des portes intérieures, des portes de placards et des fenétres.

» Repérez les bruits de frottement ou les grincements métalliques.

Etape 2 : Application du lubrifiant

* Utilisez un lubrifiant au silicone en spray ou une goutte d'huile fine,

» Appliquez le produit directement sur I'axe de la charniere.

* Actionnez I'ouvrant plusieurs fois pour faire pénétrer le liquide en profondeur.

 Essuyez immeédiatement I'excédent avec un chiffon pour éviter les taches sur le bois
ou la peinture.

3. Plomberie : Le débouchage préventif

N'attendez pas que I'eau stagne pour agir. Un entretien mensuel permet de dissoudre
les amas de savon et de cheveux.

Etape 1 : Le traitement au bicarbonate et vinaigre
» Versez 2 a 3 cuilleres a soupe de bicarbonate de soude directement dans la bonde.
 Ajoutez un demi-verre de vinaigre blanc par-dessus.

» Laissez laréaction chimique (effervescence) agir pendant 20 minutes pour décoller



les résidus des parois.
Etape 2 : Le rincage & haute température
« Faites bouillir environ 1 litre d'eaw.
* Versez |'eau bouillante d'un coup sec dans la canalisation.

* Ce choc thermique évacue les graisses liquéfiées par e mélange précedent et
neutralise les odeurs.

LE CONSEIL PRO : Ne mélangez jamais de produits chimiques industriels
(type Destop) avec du vinaigre ou du bicarbonate. Pour une efficacité maximale,
retirez manuellement les résidus de cheveux dans les bondes de douche une fois
par semaine avant d'appliquer votre traitement préventif.



Chapitre 12

L'Entrée: Soigner la Premiéere lmpression

L'Entrée : Soigner la Premiére Impression

L'entrée est le sas de décompression de votre foyer. C'est la premiere chose que vous
voyez en rentrant et la derniére en partant. Une entrée désencombrée réduit
instantanément le stress visuel et empéche le chaos extérieur de sinviter dans vos
pieces devie.

1. Le Vestiaire : Rationaliser |'espace de suspension

Pour éviter I'accumulation de vestes sur les dossiers de chaises, votre vestiaire doit
étre fluide et fonctionnel. L'objectif est de ne garder a portée de main que I'essentiel
de la saison en cours.

e Larégledu "Un pour Un" : Limitez chaque membre de lafamille a deux vestes
maximum dans |'entrée. Stockez les vétements hors-saison dans un placard séparé ou
des housses sous vide.

o L'accessibilité par lataille : Installez des patéres a hauteur d'enfant. Sils peuvent
accrocher leur manteau facilement, ils le feront sans que vous ayez aintervenir.

o Letri des accessoires : Utilisez des paniersindividuels (un par personne) pour
regrouper bonnets, gants, écharpes ou casquettes. Cela évite de chercher le deuxieme
gant pendant dix minutes le matin.

« L'uniformisation : Utilisez des cintres identiques pour un aspect visuel ordonné et
apaisant.

2. La Gestion Stratégique du Courrier Entrant



Le papier est la premiéere source d'encombrement dans une entrée. Sans systeme, les
factures et publicités sempilent sur la console et créent une pollution visuelle
immediate.

e Letri alasource: Ne posez jamais le courrier "en vrac". Placez une petite corbeille
apapier (recyclage) directement sous votre zone de tri.

» Laméthode "Une seule touche" : Dés que vous avez le courrier en main, ouvrez-le.
Jetez les envel oppes et les publicités, ne gardez que le document utile.

* Le systeme de bacs : Installez un organiseur mural ou de bureau avec trois
compartiments smples:

« A TRAITER : Factures, formulaires aremplir.
« A ARCHIVER : Documents & ranger dans vos classeurs une fois par mois.
* SORTANT : Courrier a poster ou documents arendre al'école.
3. Le Systeme de Rangement des Chaussures : Barriére Anti-Saleté

80 % de |a sal eté présente dans une maison provient des semelles de chaussures. Un
systeme rigoureux dans |'entrée permet de diviser par deux votre temps de nettoyage
des sols.

 Ladouble protection : Placez un paillasson robuste a |I'extérieur pour le brossage et
un tapis absorbant a l'intérieur pour I'humidité.

* La zone de déchaussage : Prévoyez un banc de rangement. S'asseoir pour retirer ses
chaussures incite naturellement les invités et les membres de lafamille a ne pas entrer
chausseés.

* Le stockage vertical : Utilisez des meubles a chaussures fins (type basculants) pour
libérer I'espace au sol. Les chaussures ne doivent jamais trainer en vrac.



» Le bac a chaussures mouillées : En hiver ou par temps de pluie, utilisez un plateau a
rebords rempli de galets. Cela permet al'eau de sécouler sans salir le sol et facilite le

sechage.

LE CONSEIL PRO : Adoptez la "Minute de I'Entrée" chaque soir avant de vous
coucher. Remettez |l es paires de chaussures dans leur meuble, videz e
vide-poche et alignez les manteaux. Commencer votre journée du lendemain par
une entrée impeccabl e transforme radicalement votre état d'esprit deslerévell.

Routine 20 minutes/jour : maison - Editions Fusianima 39



Chapitre 13

Routine Connectée : Domotique et Apps au Secours

Routine Connectée : Domotique et Apps au Secours

Dans un quotidien bien rempli, latechnologie n'est pas une distraction, mais un
véritable alié stratégique. Ce module vous apprend a déléguer la charge mentale de
votre ménage a votre smartphone et a vos enceintes connectées pour optimiser vos 20
minutes quotidiennes.

Les Meilleures Applications pour Piloter votre Intérieur
Etape 1 : Choisir I'outil de suivi adapté a vos besoins

 Tody (L'approche visuelle) : Cette application remplace les listes classiques par des
indicateurs de propreté. Elle vous indique précisément quelle zone nécessite votre
attention, évitant ainsi de perdre du temps a chercher quoi faire.

» Sweepy (Lagamification) : Idéale pour les familles, elle transforme les taches
meénageres en défis ludiques avec un score de propreté par piece.

* Todoist ou Microsoft To Do (Lasimplicité) : Si vous préférez une liste de taches
épurée, créez un projet "Maison™" avec des taches récurrentes (ex: "Nettoyer le
micro-ondes tous les mardis”).

 L'App de votre Robot-Aspirateur : Programmez des cycles de nettoyage 10 minutes
avant votre session de 20 minutes pour n'avoir agérer gue les surfaces hautes.

Configurer des Rappels Intelligents

Etape 2 : Automatiser les aertes pour ne plus oublier



 Rappels basés sur le temps : Configurez une notification quotidienne a une heure
fixe (ex: 18h30, juste avant le diner) pour déclencher votre routine.

 Rappels basés sur la géolocalisation : Utilisez votre smartphone pour recevoir une
alerte quand vous arrivez chez vous : "C'est |I'heure des 20 minutes pour une maison
saine!".

 Laregle de larécurrence : Ne programmez pas tout tous les jours. Alternez les
rappels : Lundi (Sols), Mardi (Poussiére), Mercredi (Vitres).

Les Assistants Vocaux : Vos Chronometres de Productivité
Etape 3 : Transformer Alexa, Google ou Siri en coachs domestiques

* Lancer un minuteur immédiat : Dites simplement "L ance un minuteur de 20
minutes'. Cela crée un sentiment d'urgence positif qui booste votre efficacité (loi de
Parkinson).

* Créer des "Routines’ automatisees : Programmez une commande vocale comme
"C'est I'heure du ménage" qui déclenche simultanément :

 Une playlist de musique énergisante.
o L'allumage des lumiéres a 100% pour mieux voir la poussiére.
« L'annonce du premier objectif de la session.

o Interroger |'assistant sans sarréter : Utilisez lavoix pour gjouter des produits a votre
liste de courses dés que vous videz un flacon, sans quitter votre tache en cours.



LE CONSEIL PRO : Ne surchargez pas votre téléphone d'applications.
Choisissez un seul outil detracking et prenez 5 minutes le dimanche soir pour
planifier les taches de la semaine. La domotique doit simplifier votre vie, pas

devenir une corvée supplémentaire de mise a jour !
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Chapitre 14

L'Effet Multiplicateur : Impliquer toutela Tribu

L'Effet Multiplicateur : Impliquer toute la Tribu

L e secret pour une maison impeccable sans sépuiser réside dans une équation
mathématique simple : 20 minutes de ménage seul = 20 minutes de travail, mais 20
minutes a quatre = 1h20 d'efficacité. C'est ce qu'on appelle I'effet multiplicateur.

L'objectif de ce module est de transformer la gestion du foyer en une mission
collective ou chague membre, petit ou grand, devient un acteur clé du bien-étre
commun.

Etape 1 : Transformer laroutine en jeu pour les enfants

Pour les plus jeunes, le mot "ménage” est souvent percu comme une punition. Pour
obtenir leur coopération, il faut ludifier I'expérience :

 Le Défi Chrono : Lancez un minuteur de 10 minutes. L'objectif est de ranger le plus
d'objets possible avant le "Bip" final. C'est la course contre lamontre qui stimule
I'adrénaline.

« LaMission "Agent Secret” : Donnez-leur une mission précise (ex: "Eliminer les

chaussettes solitaires qui trainent dans le salon™) avec un titre de mission spécial.

» LaPlaylist "Power 20" : Créez une liste de lecture dynamique de 20 minutes. Tant
gue la musique tourne, tout le monde sactive. Quand la musique sarréte, la maison
doit étre transformée.

* Le Jeu des Couleurs : Demandez aux enfants de ramasser uniquement les objets
d'une couleur specifique, puis passez a la suivante.



Etape 2 : Maitriser les techniques de dél égation positive

Dé éguer ne consiste pas a donner des ordres, mais a partager la responsabilité. Pour
gue celafonctionne sur le long terme, utilisez ces principes :

o L'adéquation des taches : Confiez des missions valorisantes et adaptées al'age. Un
enfant de 4 ans peut trier le linge, tandis qu'un adolescent peut gérer le lave-vaisselle.

» L'autonomie guidée : Expliquez une fois, montrez la deuxiéme fois, puis laissez
faire. Acceptez que le résultat ne soit pas parfait des le début.

* Lerenforcement positif : Remplacez les reproches par des encouragements.
Soulignez I'impact de leur aide sur le temps libre de la famille (ex: "Gréce aton aide,
on peut commencer le film 15 minutes plus tét !").

Etape 3 : Mettre en place |e Tableau de Bord Familial

Un support visuel est indispensable pour matérialiser I'effort et éviter les discussions
inutiles sur "qui fait quoi” :

* Le support : Utilisez un grand tableau blanc ou une ardoise magnétique placée dans
un lieu de passage (cuisine ou entrée).

e Les colonnes ; Divisez le tableau en trois zones : "A faire", "En cours', "Terminé".

o L'attribution : Utilisez des codes couleurs ou des aimants personnalisés pour chague
membre de latribu.

* Larotation : Changez les missions chaque semaine pour éviter lalassitude et
permettre a chacun d'apprendre toutes |es compétences de la maison.

Etape 4 : Lerituel dela"Victoire Collective"

Pour maintenir lamotivation de latribu, il est crucial de marquer lafin des 20
minutes quotidiennes :



* Lecheck final : Faites un tour rapide de la maison ensemble pour admirer le
résultat.

» Lesigna defin: Un geste symbolique (un "high five" général ou une petite danse
delavictoire).

 Larécompense immatérielle : Le temps gagné grace a l'effort collectif est
immédiatement réinvesti dans une activité plaisir (jeu de société, lecture commune,
détente).

LE CONSEIL PRO : Nerepassez jamais derriere un membre de la famille qui
vient de terminer sa tache, méme si ce n'est pas fait selon vos standards. Cela
détruirait instantanément son sentiment d'efficacité. S nécessaire, proposez un
"atelier perfectionnement” de facon ludique quelques jours plustard.



Chapitre 15

Bilan et Récompense : Tenir sur la Distance

Bilan des 30 jours : Mesurez votre transformation

Félicitations! Vous venez de franchir le cap symbolique des 30 premiersjours. C'est
le moment idéal pour faire une pause et observer le chemin parcouru avant de
transformer cet essai en une habitude de vie définitive.

Etape 1 : Analyser vos progrés concrets

o Leressenti visuel : Observez les zones autrefois "points noirs'. Sont-elles plus
dégagées au quotidien ?

» Lacharge mentale : Sentez-vous une diminution du stress lié aux taches imprévues
ou al'accumulation de désordre ?

o L'efficacité : Chronométrez-vous. Une tache qui vous prenait 10 minutes au début
n'en prend-elle pas désormais que 6 ou 7 gréace al'automatisme ?

» Laqualité de vie : Profitez-vous davantage de votre temps libre le week-end,
maintenant que le gros du travail est réparti sur lasemaine ?

Etape 2 : Identifier et corriger les points de friction

Si laroutine a été difficile atenir certains jours, posez-vous |es bonnes questions pour
optimiser votre systeme :

 L'horaire : Le créneau chois est-il vraiment le plus adapté a votre niveau d'énergie ?

» Lematériel : Vos outils de nettoyage sont-ils facilement accessibles ou devez-vous



"lutter" pour les sortir ?

e Ladurée: Si 20 minutes vous semblent encore trop longues, n'hésitez pas a
descendre a 15 minutes pour consolider larégularité avant d'augmenter.

Ajuster laroutine au fil de I'année

Une maison vit au rythme du calendrier. Pour que votre routine de 20 minutes reste
pertinente et efficace, elle doit Sadapter aux changements de saisons.

Etape 3 : Adapter vos priorités selon la saison

* En Printemps : Orientez vos 20 minutes vers le renouveau (nettoyage des vitres, tri
des placards, aération profonde).

« En Eté : Focalisez-vous sur la gestion de la poussiére due aux fenétres ouvertes et
sur I'entretien des espaces extérieurs ou balcons.

* En Automne : Priorisez I'entrée et la gestion de I'humidité (boue, feuilles mortes,
rangement des vétements d'été).

» En Hiver : Accordez plus dimportance au confort intérieur, au dépoussi érage des
radiateurs et al'entretien des zones de "cocooning" (canapés, plaids).

L e pouvoir de la célébration pour ancrer I'habitude

L e cerveau humain fonctionne grace au circuit de la récompense. Pour que votre
routine ne soit plus percue comme une corvée mais comme un rituel positif, vous
devez marquer le coup.

Etape 4 : Choisir des récompenses stratégiques

Il existe deux types de récompenses pour maintenir votre motivation sur le long terme



* Lamicro-récompense immeédiate : Juste apres vos 20 minutes, accordez-vous un
plaisir ssmple (un café, 10 minutes de lecture, écouter votre podcast favori).

» Larécompense de palier : Tousles mois ou trimestres de réussite, offrez-vous
guelgue chose qui valorise votre intérieur (une nouvelle plante, une bougie parfumée,
un bel accessoire de décoration).

Etape 5 : Valoriser le résultat obtenu

e Lerituel du regard : Prenez 30 secondes pour contempler |a piece propre apres vos
20 minutes d'effort.

* Le partage : Montrez le résultat a vos proches ou partagez une photo "avant/apres"
pour recevoir un feedback positif.

* La sensation de bien-étre : Pratiquez une activité relaxante dans |'espace que vous
venez de traiter pour associer "propret€” et "plaisir’.

LE CONSEIL PRO : Nevisezjamais la perfection, mais la consistance. Une
routine de 20 minutes réalisée a 80% de vos capacités chague jour sera toujours
plus puissante qu'un grand ménage de 5 heures réalise une seule fois par mois.
Célébrez la discipline, pas seulement le résultat visuel !



FIN

Merci d'avoir lu "Routine 20 minutes/jour : maison"
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