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Chapitre 1

L'Art dela Simplicité: Pourquoi le Setup Change votre Vie

L'Art dela Simplicité : Pourquoi le Setup Change votre Vie

Dans un monde saturé d'informations et de gadgets, |'espace ou vous passez |e plus
clair de votre temps joue un réle déterminant. Un setup minimaliste ne consiste pas a
vivre dansle vide, mais afaire de la place pour ce qui compte vraiment.

1. Comprendre le lien entre environnement et clarté mentale

Votre cerveau réagit constamment aux stimuli de votre environnement physique. Un
bureau encombré envoie des signaux de surcharge cognitive a votre systéme nerveux.

 Réduction du stress : Un espace épuré diminue le niveau de cortisol, I'hormone du
stress.

 Focus instantané : En éliminant les distractions visuelles, vous atteignez |'état de
"Deep Work" (travail profond) plus rapidement.

« Economie d'énergie : Moins d'objets signifie moins de décisions & prendre sur
I'organisation et le nettoyage.

2. Définir vos objectifs personnels

Avant d'acheter du nouveau matériel, vous devez identifier I'intention derriere votre
espace. Un setup sans but devient rapidement un dépotoir technologique.

o Le Setup Productivité : Priorité al'ergonomie, au confort des yeux et al'accés rapide
aux outils de travail.



* Le Setup Gaming : Priorité ala performance technique, al'immersion et alagestion
delachaleur.

* Le Setup Creatif : Priorité alasurface libre pour dessiner, écrire ou manipuler des
objets physiques.

3. Rédliser lI'inventaire de I'existant

La simplicité commence par une phase d'audit rigoureux. Regardez votre bureau
actuel et classez chague objet sans aucune complaisance.

* LesIndispensables : Ce que vous utilisez tous les jours (ordinateur, souris, clavier,
une lampe).

 Les Occasionnels : Ce que vous utilisez une fois par semaine (disque dur externe,
imprimante, cables spécifiques). Ces objets doivent étre rangés hors de vue.

* LesIntrus: Cequi n'arien afairela(vieilles factures, tasses vides, gadgets inutilisés
depuis un mais).

4. Laregledu "Zéro Cable" visuel

L e chaos visuel vient souvent de la connectique. Un setup simple repose sur une
gestion invisible desfils.

« Utilisez des goulottes fixées sous e bureau pour cacher les multiprises.

* Privilégiez les périphériques sansfil (Bluetooth ou Wireless) pour libérer |'espace de
travail.

» Regroupez les cables restants avec des serres-cables en velcro pour une apparence
nette.



LE CONSEIL PRO : Adoptez la technique du "bureau vide" chaque soir. Avant
de quitter votre poste, rangez tout ce qui dépasse. Commencer votre journée le
lendemain face a une surface parfaitement propre change radicalement votre

niveau de motivation matinale.
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Chapitre 2

La Méthode Zéro Encombrement : Purger pour Mieux
Construire

Module : La Méthode Zéro Encombrement : Purger pour Mieux Construire

L'encombrement physique est le reflet d'un esprit surchargé. Pour créer un setup
minimaliste et efficace, il ne suffit pas de ranger : il faut purger. Cette méthode vous
guide pour transformer un espace saturé en un environnement propice ala
concentration et ala serénite.

Etape 1: Levideintégral (Tabula Rasa)

La premiere étape consiste a briser I'habitude visuelle. On ne peut pas juger de l'utilité
d'un objet sil reste a sa place habituelle.

* Videz entierement votre bureau et vos étageres environnantes.

* Placez tous les objets dans des cartons ou sur une surface neutre (votre lit ou le sol).
* Nettoyez les surfaces nues pour marquer le début d'un nouveau départ.

 Observez |'espace vide pour ressentir le potentiel de liberté visuelle.

Etape 2 : Letri radical par catégories

Reprenez chagque objet un par un et posez-vous la question : "Est-ce que cet objet sert
ma productivité ou mon bien-étre immediat ?7'. Répartissez-les en trois groupes :

* Les Indispensables : Ce que vous utilisez quotidiennement (ordinateur, souris, une
seule lampe, un carnet).



* Les Utilitaires Occasionnels : Ce qui sert une fois par semaine (disque dur externe,
cables de charge spécifique).

* Le Superflu : Les gadgetsinutilises, les vieux papiers, les stylos qui ne fonctionnent
plus et les doublons.

Etape 3 : Larégledu "Zéro Cable Visible"

Rien ne pollue plus I'espace que la pollution visuelle des fils électriques. C'est |'étape
clé pour une esthétique épurée.

» Regroupez les cébles avec des serre-cables ou des gaines.
» Fixez des multiprises sous le plateau du bureau.

» Utilisez des passages de cébles pour dissimuler les connectiques derriere les pieds
du bureau.

* Privilégiez les périphériques sans fil (Bluetooth) des que cela est possible.
Etape 4 : Eliminer |e bruit décoratif

Trop d'objets "déco” finissent par créer une fatigue visuelle. L'objectif est de garder
uniguement ce qui a une valeur sentimentale forte ou une utilité réelle.

* Limitez-vous a un seul objet de décoration majeur sur votre plan de travail.

* Retirez les collections de figurines ou de petits bibelots qui accumulent |a poussiere.
* Privilégiez une plante verte pour apporter de la vie sans encombrer I'esprit.

» Dégagez au moins 70% de la surface totale de votre bureau.

Etape 5 : Letest des 48 heures

Avant de remettre un objet "utile" sur votre bureau, testez votre capacité avous en



passer.

» Laissez les objets de la catégorie "Occasionnel" dans une boite fermée sous votre
bureau.

* Travaillez pendant deux jours complets avec uniquement vos indispensabl es.

 Si vOous ne sortez pas un objet de la boite durant ce délai, il ne mérite pas sa place
sur votre bureau.

» Rangez ces objets dans un tiroir fermé ou une autre piece.

LE CONSEIL PRO : Adoptezlaregle du "One In, One Out". Pour chaque
nouvel accessoire ou gadget que vous ajoutez a votre setup, vous devez
Impérativement en supprimer un ancien. Cela garantit que votre espace ne
redeviendra jamais un lieu d'accumulation.



Chapitre 3

Ergonomie Express: Améliorer sa Posture sans se Ruiner

Ergonomie Express : Améliorer sa Posture sans se Ruiner

Travailler ou jouer devant un écran ne devrait pas étre synonyme de douleurs
cervicales ou de mal de dos. L'ergonomie n'est pas une question de prix, mais de
réglages et de bon sens.

Etape 1 : Aligner votre regard (Larégle de I'écran)

 Lahauteur idéale : Le haut de votre écran doit arriver au niveau de vos yeux. Vous
ne devez pas baisser latéte pour lire.

 Ladistance : Placez I'écran a environ une longueur de bras de votre visage.

* L'inclinaison : Basculez Iégerement le haut de I'écran vers |'arriere (environ 10 a 20
degrés) pour réduire les reflets et améliorer le confort visuel.

o Solution DIY : Si votre écran est trop bas, utilisez une pile de gros livres ou une
boite de chaussures rigide pour le surélever gratuitement.

Etape 2 : Soutenir |e dos et les lombaires

» Laposition du buste : Votre dos doit étre bien droit et vos épaules rel chées. Evitez
de vous volter vers 'avant.

* Le soutien lombaire : C'est le point e plus critique. Le bas de votre dos doit étre
maintenu pour conserver sa courbure naturelle.

« Solution DIY : Enroulez une serviette de bain ou placez un petit coussin ferme au



niveau du creux de vosreins. Celatransforme n'importe quelle chaise de cuisine en
siége ergonomique.

Etape 3 : Positionner les bras et les poignets
o L'angle des coudes : Vos bras doivent former un angle de 90° (ou légerement plus).

* Lerepos des avant-bras : Ne laissez pas vos poignets "casser" sur le bord de latable.
V os avant-bras doivent étre paralléles au sol.

» L'astuce accessoire : Si vous utilisez un ordinateur portable, I'ajout d'un clavier
externe et d'une souris premier prix est indispensable pour séparer |'écran des mains et
corriger laposture.

Etape 4 : L'appui des pieds et lacirculation

» Pieds aplat : VVos pieds doivent reposer entiérement au sol. Ne les croisez pas, car
cela coupe la circulation sanguine.

« L'angle des genoux : Vos genoux doivent former un angle droit, avec un léger
espace entre |'assise et |'arriére du genou.

 Solution DIY : Si vous étes petit et que vos pieds balancent, utilisez un vieux
dictionnaire ou une boite de rangement en guise de repose-pieds.

Accessoires abordables pour booster votre confort

* Support d'ordinateur portable ventilé : Permet de monter |'écran a hauteur d'yeux
pour moins de 20€.

* Tapis de souris avec repose-poignet : Prévient les tensions dans le canal carpien
(environ 10€).

 Coussin lombaire en mousse a mémoire de forme : Une option plus durable que la
serviette pour un budget de 15-25€.



LE CONSEIL PRO : Appliquez la régle du 20-20-20. Toutes les 20 minutes,
fixez un objet a 20 pieds (6 méetres) pendant 20 secondes, et levez-vous pour

vous étirer. Méme le meilleur setup ergonomique au monde ne remplace pas le

mouvement régulier.

Setups Smples : 10 Stratégies - Editions Fusianima
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Chapitre4

Stratégie 1 : Le Bureau Minimaliste pour une Concentration
Maximale

Stratégie 1 : Le Bureau Minimaliste pour une Concentration Maximale

Le minimalisme au bureau n'est pas une simple question d'esthétique. C'est un outil
de performance congu pour réduire la charge mentale et libérer votre capacité
d'attention.

Etape 1 : Le Choix de la Surface et du Support

* Privilégiez une surface de travail neutre et mate (bois clair, blanc ou gris anthracite)
pour éviter les reflets fatigants pour les yeux.

» Optez pour une largeur de bureau comprise entre 120 cm et 140 cm : assez d'espace
pour travailler, mais trop peu pour laisser le désordre saccumuler.

» Dégagez impérativement |'espace sous le bureau. V os jambes doivent pouvoir
bouger librement pour maintenir une bonne circulation sanguine.

o Utilisez un support d'écran ou un bras articulé pour libérer I'espace précieux
directement situé sous votre moniteur.

Etape 2 : La Gestion du Champ Visuel

» Positionnez votre bureau de maniére a ce que votre ligne de mire a 180 degreés soit
la plus sobre possible.

* Supprimez les post-it collés autour de I'écran ; ils agissent comme des interruptions
visuelles permanentes pour votre cerveau.



» Cachez systématiquement la connectique. Utilisez des goul ottes passe-cables ou des
boites de rangement pour faire disparaitre la " pollution visuelle" desfils électriques.

* Limitez la décoration a un seul objet inspirant (une plante ou un cadre) pour éviter
gue I'cdl ne soit distrait par trop de détails.

Etape 3 : LaRégle de I'Outil Unique par Tache

L 'encombrement provient souvent de la multiplication des outils. Pour chaque
fonction, ne gardez qu'un seul élément sur votre bureau :

* Prise de notes : Un seul carnet et un seul stylo. Rangez les pots a crayons qui
contiennent dix stylos dont la moitié ne fonctionne plus.

« Hydratation : Une seule gourde ou une tasse. Evacuez immédiatement |es verres
vides ou les bouteilles en plastique.

o Interface : Si voustravaillez sur ordinateur portable, utilisez un clavier et une souris
externes pour améliorer I'ergonomie, mais rangez-les des que la journée est finie.

» Audio : Un casgque aréduction de bruit pour signaler a votre entourage (et a
Vous-méme) que vous étes en phase de concentration profonde.

Etape 4 : Le Nettoyage de Fin de Session

* Pratiquez la méthode du "Reset aZéro" : avant de quitter votre bureau, remettez
chague objet a saplaceinitiale.

» Lasurface doit étre totalement vide (al'exception de I'écran et du clavier) pour le
lendemain matin.

* Cerituel permet de fermer symboliguement la journée de travail et d'éviter e stress
visuel au démarrage de la session suivante.



LE CONSEIL PRO : Appliquezlaloi de proximité. Seulsles objets que vous
utilisez toutes les heures ont le droit de rester sur le bureau. Ce que vous utilisez
une fois par jour doit étre dans un tiroir. Ce que vous utilisez une fois par

semaine doit étre dans une autre piece.

Setups Smples : 10 Stratégies - Editions Fusianima
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Chapitre5

Stratégie 2 : La Station Nomade pour Travailler Partout avec
Agilité

Stratégie 2 : La Station Nomade pour Travailler Partout avec Agilité

Travailler en déplacement, que ce soit dans un café animé ou dans un train, demande
une organisation rigoureuse. L'objectif est de transformer n'importe quelle surface
plane en un bureau fonctionnel en moins de deux minutes.

Etape 1 : Choisir le Sac a Dos Idéal

Le sac est la structure de votre bureau mobile. Il doit protéger votre matériel tout en
restant confortable pour vos déplacements.

* VVolume recommandé : Un sac de 20 a 25 litres suffit généralement pour une
configuration compléete sans étre trop encombrant.

« Compartiment dédié : Choisissez un modele avec une poche rembourrée et
suspendue pour protéger I'ordinateur des chocs contre le sol.

» Ouverture aplat : Les sacs de type "clamshell” facilitent I'acces a tous vos
accessoires sans avoir atout vider.

 Résistance aux intempéries : Un revétement déperlant est indispensable pour
protéger votre investissement technol ogique sous la pluie.

Etape 2 : L'Energie et la Connectivité

Rien ne casse plus la productivité que la recherche désespéree d'une prise de courant.
L'autonomie est la clé de votre liberté.



» Chargeur GaN (Nitruro de Gallium) : Remplacez vos gros blocs d'alimentation par
un chargeur GaN multi-ports. Ils sont ultra-compacts et peuvent charger
simultanément votre PC, votre téléphone et vos écouteurs.

* Batterie externe haute capacité : Optez pour une batterie de minimum 20 000 mAh
avec une sortie Power Delivery (PD) de 65W pour pouvoir recharger un ordinateur
portable.

 Cables universels: Privilégiez des cables USB-C vers USB-C tressés de 2 metres
pour une durabilité maximale et une portée suffisante en café.

* Hub USB-C : Un petit adaptateur multi-ports est essentiel si vous devez brancher
une clé USB ou un écran externe lors d'une présentation.

Etape 3 : Les Périphériques pour I'Ergonomie

Travailler uniguement sur le clavier et le trackpad de votre ordinateur peut causer des
douleurs along terme. Quel ques accessoires compacts font la différence.

« Clavier Bluetooth compact : Un modéle au format 60% ou 75% se glisse facilement
dans un sac et offre un confort de frappe supérieur.

* Souris de voyage silencieuse : Choisissez une souris plate et |égere, dotée de clics
silencieux pour respecter le calme des espaces partagés.

* Support d'ordinateur pliable : Un support en aluminium ultra-1éger permet de
suréever |'écran a hauteur des yeux, protégeant ainsi vos cervicales.

 Casgue aréduction de bruit : Indispensable pour créer une bulle de concentration
Instantanée dans les environnements bruyants.

Etape 4 : Optimisation et Organisation

L e secret d'une station nomade efficace réside dans |la rapidité de déploiement et de



rangemen.

» Pochettes d'organisation (Tech Pouches) : Regroupez tous vos cables et petits
accessoires dans une pochette dédiée. Ne les laissez jamais en vrac au fond du sac.

 Gestion des cébles : Utilisez des serre-cables en velcro pour éviter les noauds et
prolonger la durée de vie de vos équipements.

» Minimalisme logiciel : Synchronisez vos documents sur le Cloud (Drive, Dropbox,
iCloud) pour pouvoir passer de votre ordinateur a votre smartphone sans friction.

» Kit de secours : Gardez toujours une petite lingette microfibre et quelques
pansements dans une poche secondaire.

LE CONSEIL PRO : Appliguez laregle du "One-In, One-Out". Pour chagque
nouvel accessoire ajouté a votre sac nomade, demandez-vous Si un autre ne peut
pas étreretiré. Le poids est I'ennemi du nomade : visez une configuration totale
de moins de 3kg (sac compris) pour maintenir votre agilité au quotidien.



Chapitre 6

Stratégie 3: Le Coin Lecture Immersif pour Déconnecter
Réellement

Stratégie 3 : Le Coin Lecture Immersif pour Déconnecter Réellement

Dans un monde saturé par les notifications, créer une zone de déconnexion totale est
essentiel pour retrouver sa concentration. Ce module vous guide pour aménager un
sanctuaire dédié au papier et au calme.

Etape 1 : Choisir I assise, le pilier de votre confort

Le choix du fauteuil détermine le temps que vous passerez réellement alire.
L'objectif est de trouver I'équilibre entre confort absolu et maintien ergonomique.

* Letype de fauteuil : Privilégiez un fauteuil avec des accoudoirs et un dossier
suffisamment haut pour soutenir vos cervicales.

o Latexture : Optez pour des matieres chaleureuses comme le velours, lelin épais ou
un plaid en laine pour renforcer le sentiment de cocon.

» L'accessoire indispensable : Ajoutez un repose-pieds. Surélever les jambes favorise
la relaxation profonde et prolonge les sessions de lecture.

* L'emplacement : Placez |'assise dans un angle de la piece pour créer un sentiment de
sécurité et d'isolement acoustique naturel.

Etape 2 : Maitriser lalumiére pour une immersion totale

Une mauvaise gestion de |'éclairage fatigue les yeux et reduit le plaisir delire. 1l faut
combiner apport naturel et source artificielle ciblée.



» Orientation naturelle : Placez votre fauteuil perpendiculairement a une fenétre. Cela
évite les reflets directs sur les pages blanches et les ombres portées génantes.

» L'éclairage de soiree : Utilisez une liseuse sur pied avec un bras articulé pour diriger
lalumiere précisément sur votre livre, sans éclairer toute la piéce.

» Température de couleur : Choisissez des ampoules "blanc chaud” (environ 2700
Kelvins). Cette teinte favorise la sécrétion de mélatonine, idéale pour lire avant de
dormir.

* Gestion de I'éblouissement : Installez des voilages |égers pour diffuser lalumiere du
soleil de maniere homogene durant la journée.

Etape 3 : Organiser une bibliothéque physique réduite et inspirante

L'encombrement visuel nuit ala sérénité. L'idée n'est pas d'exposer tous vos livres,
mai s de sélectionner ceux qui nourrissent votre esprit actuellement.

* Le concept de "Pile de lecture active" : Limitez-vous a une petite étagere ou un
présentoir contenant seulement 5 a 10 ouvrages que vous souhaitez lire
prochai nement.

* Lerangement esthétique : Alternez leslivres posés alaverticale et ceux a
I'horizontale. Intégrez un objet personnel (souvenir de voyage, petite plante) pour
humaniser |'espace.

* Rotation réguliere : Unefois par mois, changez les livres exposés. Cette nouveauté
visuelle stimule I'envie de vous installer pour lire.

 Zéro plastique : Pour une immersion réelle, bannissez les rangements en plastique.
Privilégiez le bois, le métal ou I'osier.

Etape 4 : Sanctuariser I'espace (Zéro Ecran)



Pour déconnecter, I'environnement doit imposer ses propres régles. Le coin lecture
doit étre une zone morte technologique.

» Laregledor : Aucun smartphone, tablette ou liseuse rétroéclairée dans ce périmeétre.
Utilisez exclusivement du papier.

 Le panier adépose : Installez un petit panier al'entrée du coin lecture ou vous
déposez votre téléphone avant de vous asseoir.

* Accessoires analogiques : Gardez a portée de main un carnet de notes et un stylo de
qualité pour consigner vos réflexions sans avoir recours a une application.

» Ambiance sonore : Si le silence est trop pesant, utilisez un tourne-disque ou une
petite encel nte dédiée uniguement a de la musique instrumentale (lo-fi, classique,
jazz).

LE CONSEIL PRO : Pour ancrer I'habitude de lecture, associez votre installation
a un rituel olfactif. Allumez toujours la méme bougie ou diffusez la méme huile
essentielle (cédre ou lavande) quand vous entrez dans votre coin lecture. Votre
cerveau associera rapidement cette odeur au calme et basculera en mode
"Immersion” en quelgues secondes.



Chapitre 7

Stratégie4 : Le Bar a Boissons pour Ritualiser sa Journée

Stratégie 4 : Le Bar a Boissons pour Ritualiser sa Journée

Transformer la simple préparation d'un café ou d'un thé en un véritable rituel permet
de marquer des pauses claires et de réduire la fatigue mentale. L'objectif de ce module
est de créer un espace dédié qui allie esthétique et efficacité maximale.

|. L'impact psychologique de la pauserituelle
Pourquoi dédier un espace spécifique ?

* Transition mentale : Un bar a boissons crée une frontiére physique entre le travail et
la détente.

 Réduction de la charge cognitive : En regroupant tout au méme endroit, vous ne
cherchez plus vos ustensiles, ce qui repose le cerveau.

* Plaisir sensoriel : Un setup visuellement harmonieux stimule la sécrétion de
dopamine avant méme la premiére gorgée.

» Ancrage : Répéter les mémes gestes chague matin stabilise I'humeur et prépare ala
concentration.

1. Etape 1 : Centralisation et Emplacement
Choisir le bon " Spot”
L'emplacement détermine lafréquence d'utilisation et lafluidité de votre routine.

* Proximité : Placez votre station a une distance raisonnable de votre bureau, mais



hors de votre vue directe pour encourager le mouvement.
« Surface : Utilisez un plan de travail libre, une desserte roulante ou un buffet dedié.

 Accestechnique : Assurez-vous d'avoir au moins deux prises électriques a proximité
pour lamachine et labouilloire.

Regrouper I'essentiel

Evitez de disperser vos outils dans toute la cuisine. Votre station doit contenir :
« Lamachine principale (cafetiere, bouilloire, théiére).

* Les consommables (grains, capsules, sachets, feuilles de thé).

* Les ustensiles (cuilleres, mousseur alait, filtres, balances).

* Le contenant (tasses, mugs, verres thermiques).

1. Etape 2 : Optimiser le Flux de Préparation

Lalogique du mouvement

Organisez vos objets selon |'ordre logique de préparation pour minimiser les gestes
inutiles :

 Zone de Stockage : Les bocaux de café ou boites de thé sur la gauche.
« Zone de Chauffe : Lamachine ou labouilloire au centre.

» Zone de Finition : Lestasses, le sucre ou le lait sur ladroite.
L'accessibilité immédiate

 Zéro obstacle : Ne placez rien devant les objets que vous utilisez quotidiennement.



» Hauteur dhomme : Gardez les consommables (caf€, thé) a hauteur des mains, et les
accessoires secondaires (détartrant, filtres de rechange) dans les tiroirs du bas.

|V. Etape 3 : Esthétique et Design
Uniformiser le visuel
Le chaos visuel géneére du stress. Pour un rendu "professionnel” et apaisant :

 Transvaser : Sortez le café ou le thé de leurs emballages d'origine pour les mettre
dans des bocaux en verre ou en céramique assortis.

» Utiliser un plateau : Regrouper les petits objets (sucrier, cuilléres) sur un plateau
délimite |'espace et évite |'éparpillement.

« Etiqueter : Utilisez des étiquettes sobres pour identifier vos variétés de thés ou de
grains.

Latouchefinale

 Ajoutez une petite plante verte (type succulente) pour apporter delavie.

* Prévoyez un petit réceptacle ou une coupelle pour les cuilleres usagées ou les
sachets infuses.

LE CONSEIL PRO : Appliquezlaregle du "Plan de Travail Vide" en fin de
journée. Nettoyez votre machine et remplissez le réservoir d'eau chague soir.
Commencer votre journée avec une station préte a I'emploi élimine la friction
matinale et renfor ce instantanément votre sentiment de contrdle sur votre emploi
du temps.
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Stratégie 5 : L'Espace Fitness Invisible pour Bouger sans Effort

Le plus grand obstacle au sport a domicile n'est pas la motivation, mais lafriction
logistique. Si vous devez déplacer trois meubles et sortir un aspirateur avant de
dérouler votre tapis, vous ne le ferez jamais.

L'objectif de cette stratégie est de créer un écosysteme sportif qui se fond dans votre
décor, prét al'emploi en moins de 30 secondes.

Etape 1 : Identifier la"Zone de Friction Zéro"

Pour intégrer le mouvement sans effort, votre matériel doit se trouver la ou vous
passez déja du temps.

» Lesalon : Idéal pour les étirements ou le yoga devant une série.
* Lebureau : Parfait pour des micro-pauses actives entre deux dossiers.

 Lecouloir : Un espace souvent perdu qui peut accueillir une barre de traction ou des
bandes élastiques.

Etape 2 : Le choix du matériel dissimulable

Privilégiez des accessoires qui ne ressemblent pas a du matériel de salle de sport
traditionnelle.

 Letapis"Caméléon" : Optez pour un tapis de yoga ultra-fin qui se plie (et ne se



roule pas) pour se glisser dans un tiroir ou une bibliotheque.

* Poids esthétiques : Choisissez des haltéres en néoprene aux couleurs douces ou des
"Kkettlebells' au design épureé qui peuvent rester sur une étagere basse.

 Bandes de résistance : Elles offrent une tension maximale pour un encombrement
minimal. Rangez-les dans une boite décorative sur votre table basse.

Etape 3 : Le mobilier & double usage

Utilisez vos meubles actuels comme alliés de votre condition physique.

* Le canapé : Utilisez I'assise pour des dips ou des squats assistés.

» Latable basse : Si elle est solide, elle devient un banc de musculation improvise.

* Le pouf de rangement : C’est |’ astuce ultime pour cacher vos briques de yoga, votre
corde a sauter et vos élastiques tout en servant d'assise.

Etape 4 : Créer des incitations visuelles (Nudges)

Le cerveau réagit aux signaux visuels. Si le matériel est invisible, I'habitude I'est
aussi. Le secret est de le rendre semi-visible.

» Larégle des 2 minutes : Laissez vos chaussures de sport bien en vue prés de votre
bureau.

o L'accroche murale : Installez un joli crochet au mur pour suspendre votre tapis de
yoga. Une fois suspendu, il devient un rappel visuel constant sans encombrer e sol.

* Post-it de mouvement : Collez une petite icone discrete sur votre écran d'ordinateur
pour vous rappeler de faire 3 étirements a chaque fin de réunion.

Etape 5 : L'installation "Prét-a'action”



Optimisez votre configuration pour réduire le temps de préparation.

» Dégagez |'espace : Assurez-vous d'avoir un carré de 2m x 2m toujours libre de
bibelots fragiles.

» Accessihilité immédiate : Placez votre matériel e plus utilisé au-dessus de lapile,
pas en dessous.

« Station de charge : Si vous utilisez une tabl ette pour vos cours en ligne, gardez un
chargeur dédié dans votre zone fitness.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la technique du "Saging". Avant de vous
coucher, préparez votre "scene" : sortez votre tapis et posez-le au sol. Le matin,
la barriere mentale de I'installation est déja supprimée, vous n‘avez plus qu'a
monter dessus.
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Stratégie 6 : Le Setup Divertissement Epuré pour un Plaisir Pur

L’ objectif de ce module est de transformer votre salon en une véritable expérience
cinématographique ou de gaming, tout en faisant disparaitre le désordre
technologique habituel. Un setup épuré favorise I'immersion totale en éliminant les
distractions visuelles.

Etape 1 : Libérer I'espace au sol et au mur

La premiére étape pour un aspect "galerie” est de minimiser I'encombrement autour
de I'écran principal. Voici comment procéder :

» Fixation murale : Utilisez un support TV ultra-plat pour plaguer |'écran au mur
comme un tableau.

* Gestion des cébles : Si vous ne pouvez pas passer lesfils dansla cloison, utilisez
une goul otte cache-cables de la méme couleur gue votre mur pour une discrétion
totale.

» Meuble suspendu : Privilégiez un meuble TV fixé au mur sans pieds. Celalibere
I'espace au sol, donnant une impression de grandeur et facilitant le passage de
|'aspirateur.

Etape 2 : Dissimuler latechnologie

L e secret d'un setup épureé réside dans ce que I'on ne voit pas. Vos consoles et lecteurs
ne doivent pas étre les stars du décor :



» Meubles a fagades ventilées : Choisissez des meubles avec des portes en tissu
acoustigue ou en cannage qui laissent passer les signaux infrarouges et permettent la
ventilation.

e Supports arrieres : Fixez vos petites box internet ou Apple TV directement derriere
le téléviseur al'aide de supports adhésifs ou de colliers de serrage.

» Rangement des manettes : Utilisez des stations de recharge cachées dans un tiroir
plutdt que de les laisser trainer sur latable basse.

Etape 3 : Optimiser le son sans |'encombrement

Un bon son est crucial, maisil ne nécessite plus d'avoir cing enceintes massives et des
cables partout dans la piece :

* Barre de son minimaliste : Optez pour une barre de son compacte (type Sonos Beam
ou Bose) qui se glisse discretement sous |'écran.

» Caisson de basses sansfil : Placez le caisson de basses dans un coin discret ou sous
un fauteuil, tant qu'il reste a proximité d'une prise électrique.

* Enceintes connectées : Utilisez des protocoles comme AirPlay 2 ou Chromecast
pour diffuser de la musique sans avoir besoin de cables auxiliaires visibles.

Etape 4 : Créer une ambiance immersive

L'éclairage joue un réle majeur dans la perception de votre setup. 1l doit étre
fonctionnel et esthétique :

* Rétroéclairage (Bias Lighting) : Collez un ruban LED derriere votre TV. Celaréduit
lafatigue oculaire et améliore le contraste percu de |'image.

e Scénarios lumineux : Utilisez des ampoul es connectées pour créer un mode
"Cinéma" qui tamise les lumiéres du salon d'une seule pression sur votre smartphone.



» Minimalisme décoratif : Ne posez aucun objet brillant ou réfléchissant (cadres photo
en verre, vases) a proximité immeédiate de |'écran pour éviter les reflets génants.

LE CONSEIL PRO : Investissez dans une télécommande universelle (ou utilisez
I'application HDMI-CEC de vos appareils). L'objectif ultime d'un setup épuré est
de n‘avoir qu'une seule télécommande sur |a table basse pour piloter la TV, le
son et la console. Moins d'objets, moins de stress, plus de plaisir.
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Stratégie 7 : L'Entrée Stratégique (Le Landing Strip)

L’ entrée de votre maison est bien plus qu'un simple lieu de passage : c'est lafrontiere
psychologique entre le chaos extérieur et le calme de votre foyer. En mettant en place
une « Landing Strip » (piste d'atterrissage), vous automatisez vos transitions
guotidiennes.

L’ objectif est simple : faire en sorte que chagque objet entrant (clés, courrier, sacs) soit
immédiatement canalisé pour ne plus jamais encombrer votre espace de vie ou votre

esprit.
Etape 1 : Le point d'ancrage pour les indispensables

L e stress matinal provient souvent de la recherche d'objets perdus. La premiere regle
delaLanding Strip est de dédier une place fixe a vos effets personnels immediats.

* Installez un vide-poche ou un petit plateau design pour votre portefeuille et votre
monnaie.

* Fixez des crochets muraux solides a hauteur de vue pour vos clés de maison et de
voiture,

* Prévoyez un emplacement spécifique pour vos lunettes de soleil ou votre badge de
travail.

» Régledor : Si I'objet sort de votre poche, il doit atterrir ici, et nulle part ailleurs.



Etape 2 : Le centre de tri immédiat du courrier

Le papier est |'un des plus grands polluants visuels d'une maison. Le secret est de
traiter le flux dés que vous franchissez la porte.

* Placez une petite corbeille esthétique ou un organiseur mural a deux compartiments.
« Compartiment 1 : A traiter (factures, documents urgents).
« Compartiment 2 : A lire (magazines, catal ogues).

* Installez une poubelle de recyclage a proximité immédiate pour jeter les publicités
inutiles avant méme qu'ell es n'atteignent votre table de cuisine.

Ftape 3 : La zone de stationnement des sacs et chaussures

L es sacs posés au sol créent un encombrement physique qui freine lacirculation et
génere une sensation de désordre permanent.

« Utilisez des patéeres robustes pour suspendre les sacs amain et les sacs a dos dées
I'arrivée.

* Prévoyez un banc de rangement ou une étagere a chaussures minimaliste pour
libérer |'espace au sol.

 Dédiez un crochet spécifique pour le sac de sortie du lendemain (sac de sport,
dossier important) afin de ne pas |'oublier.

Etape 4 : L'automatisation de la sortie

Une Landing Strip efficace ne sert pas qu'a arriver, elle sert aussi a préparer un depart
sans friction.

» Chaque soir, passez 30 secondes a vérifier que vos essentiels sont sur la console de
I'entrée.



 Placez les objets "exceptionnels' (un parapluie sil vapleuvoir, un colis a poster)
directement devant la porte ou sur le sac de sortie.

» Le matin, vous n'avez plus besoin de réfléchir : vous n'avez qu'a saisir vos affaires

dans un geste fluide.

LE CONSEIL PRO : Appliquezla "Loi du Zéro Stock”. L'entrée n'est pas une
zone de stockage, mais une zone de transit. S un objet reste sur votre Landing
Strip plus de 48 heures sans étre utilisé (comme un manteau de rechange ou une
vieille paire de chaussures), il doit rgoindre son placard définitif pour ne pas

saturer |'espace.
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Stratégie 8 : L’ Organisation Verticale pour Gagner des Métres Carrés

Dans un petit espace, le sol est une ressource précieuse qui sature rapidement. La
solution pour libérer de la place tout en gardant vos accessoires a portée de main
réside dans I'exploitation de la surface murale. Passer d'une organisation horizontale a
une structure vertical e transforme radicalement la perception de votre espace de
travail.

Etape 1 : Le Pegboard, I'allié de la modularité

L e pegboard (ou panneau perforé) est I'outil indispensable des setups modernes. Il
permet de suspendre une multitude d'objets sans encombrer votre bureau.

» Accessihilité : Gardez vos casques, cables et manettes a hauteur d'yeux.

* Personnalisation : Déplacez les crochets et les tablettes selon |'évolution de votre
matériel.

* Esthétique : Utilisez des modéles en bois pour un look chaleureux ou en métal pour
un style industriel.

» Optimisation : Installez-le directement face a vous ou sur les cotés pour combler les
zones inutilisées.

Etape 2 : Les étagéres flottantes pour un design épuré

Contrairement aux bibliotheques massives, |es étageres flottantes suppriment



I'encombrement visuel des montants et des pieds, donnant une impression de |égéreté
alapiece.

» Dégagement au sol : En fixant vos étageres en hauteur, vous libérez |'espace
nécessaire pour placer un caisson de rangement ou laisser passer un robot aspirateur.

 Exposition stratégique : Placez les objets lourds (livres, enceintes) sur les étageres
les plus solides.

» Rythme visud : Alternez les hauteurs pour créer une dynamique et éviter I'effet
"bloc" sur votre mur.

* Profondeur : Choisissez des étageres de 15 a 20 cm de profondeur pour ne pas
empiéter sur votre espace de mouvement.

Etape 3 : Les systémes de suspension et rails

Pour les accessoires plus spécifiques ou le matériel technique, lesrails et supports
dédiés offrent une solution robuste et cibl ée.

* Supports de moniteur muraux : Libérez 100% de |a surface de votre bureau en fixant
VOS écrans directement au mur.

* Rails magnétiques : Idéaux pour organiser les petits outils métalliques ou les clés
USB sans qu'ils ne trainent dans un tiroir.

 Crochets universels : Parfaits pour suspendre un sac a dos, des cables de recharge ou
méme des plantes pour végétaliser le setup.

* Gestion des cébles : Utilisez des goulottes verticales pour disssmuler lesfils qui
descendent le long du mur vers les prises.

Etape 4 : Planification et sécurité

Avant de percer votre premier trou, une phase de préparation est nécessaire pour



garantir la pérennité de votre installation.

o VVéification du support : Identifiez la nature de votre mur (placo, brique, béton) pour
choisir les chevilles adaptées.

e Calcul de charge : Additionnez le poids de vos objets pour ne pas dépasser |a
capacité maximale de |'étagére ou du panneau.

* Alignement : Utilisez impérativement un niveau a bulle pour éviter que vos objets
ne glissent ou que l'installation paraisse négligée.

 Zone de confort : Installez les objets les plus utilisés (casque, souris de rechange) a
portée de bras, et les é éments décoratifs plus haut.

LE CONSEIL PRO : Pensez a l'éclairage de vos structures verticales. L'ajout
d'un ruban LED autocollant derriere un pegboard ou sous une étager e flottante
crée un rétroéclairage qui donne de la profondeur a votre piéce et met en valeur
votre matériel, tout en servant de lumiere d'ambiance non agressive.
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Stratégie 9 : L'Eclairage Adaptatif pour Transformer I'Ambiance

L'éclairage est I'élément le plus puissant pour métamorphoser un espace sans changer
un seul meuble. Un bon setup doit étre polyvalent : capable de stimuler votre
concentration le jour et de favoriser votre détente le soir.

1. Maitriser la Température de Couleur (Kelvins)

Latempérature de couleur se mesure en Kelvins (K). Comprendre ce concept est la
clé pour influencer votre rythme circadien et votre humeur.

 Le Blanc Froid (5000K - 6500K) : Idéal pour le travail intense. Cette lumiere imite
la clarté du plein jour, favorise la concentration et réduit lafatigue oculaire devant les
écrans.

 Le Blanc Neutre (4000K) : Parfait pour lalecture ou les taches administratives. C'est
une lumiere naturelle qui ne dénature pas les couleurs.

« Le Blanc Chaud (2700K - 3000K) : A privilégier pour larelaxation. Cette teinte
orangee signale a votre cerveau qu'il est temps de sécréter de |la mélatonine pour
préparer le sommeil.

2. Utiliser les Rubans LED pour la Lumiére Indirecte

L e secret d'une ambiance réussie réside dans lalumiere indirecte. Les rubans LED
sont vos meilleurs alliés pour donner de la profondeur a votre setup.



* Derriérele bureau : Placez un ruban LED au dos de votre plateau pour créer un halo
lumineux contre le mur. Celaréduit le contraste agressif entre I'écran et |'obscurité.

 Derriere I'écran (Backlight) : Utilisez des bandes LED "RGBWW" pour projeter une
couleur douce qui soulage vos yeux durant |es sessions nocturnes.

* Sous les étageres : Installez des bandes courtes pour mettre en valeur vos objets de
décoration et créer des points d'intérét visuel.

3. Multiplier les Lampes d'Appoint

Ne comptez jamais sur un seul plafonnier central. Pour un setup dynamique, divisez
VOS Sources lumineuses.

 Lalampe de bureau articul ée : Elle apporte une lumiere directionnelle précise sur
VOS notes ou votre clavier.

 Lalampe d'ambiance (Lampadaire ou globe) : Placée dans un angle de la piéce, elle
élargit I'espace visuellement.

* Labarre lumineuse d'écran (Screenbar) : Elle se pose en haut du moniteur pour
éclairer le plan de travail sans créer de reflets génants sur ladalle.

4. Passer au Mode Travail ou Détente avec la Domotique Simple

Gréce aux solutions connectées accessibles, vous pouvez changer d'ambiance en une
seconde via votre téléphone ou une commande vocale.

* Installez des ampoul es connectées : Remplacez vos ampoules classiques par des
modél es pilotables (type Philips Hue, Govee ou IKEA Tradfri).

» Utilisez des prises intelligentes : Pour brancher vos anciennes lampes ou vos rubans
LED basiques afin de les automatiser.

e Créez des "Scenes' :



» Scene "Focus' : Toutes les lumiéeres a 100% en blanc froid.

 Scene "Détente” : Rubans LED en bleu profond ou orange, lampes d'appoint
tami sées a 20% en blanc chaud.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la regle destrois couches : une lumiére
fonctionnelle (pour voir), une lumiere d'accentuation (pour le style) et une
lumiére d'ambiance (pour I'émotion). S vous devez n'investir que dans un seul
accessoire, choisissez une Screenbar : c'est I'amélioration la plus immediate pour
le confort visuel.
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Stratégie 10 : La Table de Nuit Apaisante pour un Sommeil Réparateur

Votre table de nuit est le dernier rempart entre I'agitation de lajournée et le came de
la nuit. Un setup encombré ou mal organisé peut nuire a votre endormissement.

L'objectif de ce module est de transformer ce petit espace en un sanctuaire de
sérénité, débarrasse des distractions technologiques et optimisé pour le repos.

1. Neutraliser les Perturbateurs de Sommeil
Etape 1 : Eliminer la pollution numérique

 Supprimer les écrans : Interdisez I'acces aux tablettes et ordinateurs sur latable de
nuit.

e Lemode avion : Si vous utilisez votre smartphone comme réveil, activez le mode
avion pour couper les ondes et les notifications.

* Bannir les LEDs : Masquez les petites lumiéres de chargeurs ou d'appareils
électriques qui maintiennent le cerveau en évell.

Etape 2 : Filtrer les lumiéres bleues

» Ampoule chaude : Remplacez |es ampoules blanches ou froides par des modéeles a
spectre ambré ou chaud (moins de 2700 Kelvin).

« Lumiéreindirecte : Privilégiez une petite lampe de chevet avec un abat-jour opague



pour une diffusion douce.
2. Sélectionner les Objets Favorisant I'Endormissement
Etape 3 : Lekit de survie "Sérénité"

Ne gardez que I'essentiel pour éviter la surcharge visuelle. Voici laliste recommandée

* Lecture papier : Un livre ou un magazine (évitez les liseuses rétroéclairées).
 Hydratation : Un verre d'eau ou une petite gourde pour éviter de se lever lanuit.

» Carnet de notes : Pour noter une idée ou une source de stress et "libérer" votre esprit
avant de dormir.

» Aromathérapie : Un spray d'oreiller alalavande ou un roll-on aux huiles essentielles
relaxantes.

Etape 4 : Gestion des cébles

 Dissimulation : Utilisez des guides-cables ou une boite de rangement pour que les
fils ne soient pas visibles.

» Distance : Branchez vos appareils de charge e plus loin possible du niveau de votre
téte.

3. LaRoutine du Soir Simplifiée
Etape 5 : Préparer |a zone en 2 minutes

» Rangement : Remettez chague objet a sa place (le livre sur le dessus, le verre
rempli).

« Ambiance : Allumez votre lampe de chevet 15 minutes avant de vous glisser sous



les draps pour signaler a votre corps que latransition commence.

» Déconnexion : Posez votre téléphone face contre table pour ne pas étre tenté par
I'allumage de |'écran.

LE CONSEIL PRO : Adoptezlaregle du "Vase Vide'. Ne laissez jamais de
courrier, de factures ou de dossiers de travail sur votre table de nuit. Cet espace
doit rester une zone neutre, totalement déconnectée de vos obligations
guotidiennes et du stress professionnel.
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L e Guide Ultime du Cable Management : LaFin du Chaos Visuel

Un setup minimaliste ne se résume pas a un beau bureau ou un écran dernier cri. La
véritable différence entre une installation amateur et un espace professionnel réside
dans la gestion des cables. Un environnement sans fils apparents réduit lafatigue
mentale et facilite le nettoyage.

Etape 1 : Le Grand Inventaire et |la Déconnexion

Avant de vouloir cacher vos cébles, vous devez reprendre le contréle sur le désordre
existant.

» Débranchez tout : Commencez sur une base saine en retirant tous les cables de vos
appareils.

« |[dentifiez chaque fil : Utilisez des étiquettes ou du ruban adhésif pour marquer
I'utilité de chaque céble (Alimentation PC, Ecran, USB Hub).

« Evaluez les longueurs : Remplacez | es cables trop courts qui créent des tensions ou
les cables trop longs qui saccumulent inutilement au sol.

Etape 2 : Créer une Structure Sous le Plateau

Le secret d'un bureau "propre” est de faire circuler les cébles |e long de la structure du
meuble plutbt que de leslaisser pendre dans le vide.

* Les goulottes horizontales : Fixez une goulotte en métal ou en plastique sous le bord



arriére de votre plateau. Elle servirade "canal principal”.

* Les paniers de rangement : Idéaux pour accueillir les blocs d'alimentation lourds et
les multi prises encombrantes.

* Lesclips adhésifs : Utilisez-les pour guider les cablesisolés e long des pieds du
bureau ou sous le plateau pour un trajet précis.

Etape 3 : Regrouper et Gainer pour Unifier

Unefoislestrgets définis, il faut transformer le "faisceau” defils en une seule ligne
visuelle propre.

o Les gaines tressées extensibles : Elles permettent de regrouper 5 a 10 cables dans un
seul tube esthétique et flexible.

» Leruban Velcro : Préférez le Velcro aux serre-cables en plastique (serflex). Le
Velcro est réutilisable et n'écrase pas lesfils fragiles.

» Lesgaines spirales: Trés pratiques pour les cables qui doivent rester mobiles,
comme ceux d'un bureau assis-deboui.

Etape 4 : Dompter les Blocs d'Alimentation

L es multiprises sont souvent les éléments les plus difficiles a cacher. Voici comment
les neutraliser.

 LaBoite de Rangement (Cable Box) : Si vous ne pouvez pas Vvisser sous le bureau,
posez une boite dédiée au sol. Elle enferme la multiprise et tout le surplus de
longueur des céables.

» Fixation Directe : Utilisez du ruban adhésif double-face extra-fort (type Nano-Tape)
pour coller votre multiprise directement sous le plateau du bureau.

* L'orientation des prises : Orientez les cables vers le mur pour gu'ils soient



immédiatement invisibles dés leur sortie de la boite.
Etape 5 : Les Finitions "Zéro Cable"
Ce sont les détails finaux qui créent I'effet "Wow" de votre installation.

 Lelong du bras d'écran : La plupart des bras articul és possedent des caches
amovibles. Utilisez-les impérativement pour masquer les cébles vidéo et
d'alimentation.

* Le passage de bureau : Si votre bureau le permet, percez un trou (passe-céble) pour
faire descendre lesfils du clavier et de la souris directement sous le plateau.

* Périphériques sansfil : Pour les éléments de bureautique, privilégiez le Bluetooth ou
le 2.4GHz pour supprimer physiquement les cables visibles sur le plan de travail.

LE CONSEIL PRO : Appliquez laregle dela "gravité inversée”. Ne laissez
jamais un cable pendre par son propre poids. Chague centimetre de fil doit étre
fixé ou soutenu contre une paroi (plateau, pied, goulotte). S un cable est tendu
danslevide, c'est qu'il manque un point d'attache.
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Pérennité et Evolution : Faire Vivre votre Setup au Quotidien

1. LaRoutine "Eclat" : 5 Minutes pour un Setup Toujours Frais

Maintenir la propreté de votre espace n'est pas une corvée, mais une assurance
longévité pour votre matériel.

Etape 1 : Lerituel defin de journée (2 minutes)

» Rangement immeédiat : Replacez votre clavier et votre souris dans leur position
initiale.

» Gestion des déchets : Evacuez systématiquement |es tasses sales, miettes ou papiers
inutiles.

 Alignement visuel : Réalignez vos écrans et vos accessoires pour retrouver un
espace "neuf" le lendemain.

Etape 2 : Le nettoyage rapide hebdomadaire (5 minutes)

» Dépoussiérage : Passez un chiffon microfibre sec sur les surfaces planes et les
cadres d'écrans.

* Entretien des périphériques : Utilisez une bombe a air comprimé pour déloger les
poussi eres sous les touches du clavier.

» Ecrans : Appliquez un produit spécial (ou un chiffon |égérement humide) pour
éliminer les traces de doigts.

2. L'Art de I'Evolution : Adapter sans tout Reconstruire



Votre vie évolue (télétravail, passion nouvelle, déménagement). Votre setup doit étre
flexible pour vous suivre sans effort.

Etape 1 : Privilégier lamodularité

e Le choix du mobilier : Optez pour des bureaux simples a plateaux interchangeables
plutdt que des meubles "tout-en-un” trop rigides.

* Fixations universelles : Utilisez des bras d'écrans (norme VESA) qui Sadaptent a
n'importe quel nouveau moniteur.

 Accessoires nomades : Privilégiez des éléments qui peuvent passer du bureau aun
sac de transport (souris sans fil, hubs USB-C).

Etape 2 : Anticiper le changement de cblage

» Gestion souple : Evitez de serrer vos cébles avec des colliers en plastique
(serre-cables).

» Solutions réutilisables : Utilisez des bandes Velcro pour regrouper vos fils, facilitant
ainsi I'ajout ou le retrait d'un appareil.

* Goulottes accessibles : Installez une goulotte sous e bureau pour cacher les cables
tout en gardant un acces facile.

3. La Philosophie de I'lnvestissement : Qualité vs Quantité
Un setup simple repose sur des objets que vous avez plaisir a utiliser chaque jour.
Point Clé: Le concept "Buy Once, Cry Once"

e Durabilité : Un fauteuil ergonomique de qualité colte cher al'achat, mais protege
votre dos pendant 10 ans.

» Matériaux nobles : Privilégiez le bois massif, le métal ou les tissus résistants qui



vieillissent mieux que le plastique bas de gamme.

» Sobriété esthétique : Choisissez des couleurs neutres et des designs épurés qui ne se
démoderont pas |'année prochaine.

Point Clé : Désencombrer pour mieux régner

» Régle du "Un entrant, un sortant” : Pour chaque nouvel accessoire gjoute,
separez-vous d'un ancien objet inutile.

« Eviter les gadgets : Avant tout achat, demandez-vous si cet objet résout un probléme
réel ou Sil n'est gu'une décoration temporaire.

o Libérer I'espace visud : Moins d'objets sur le bureau signifie moins de distractions
et un nettoyage plus rapide.

LE CONSEIL PRO : Réalisez un "audit de satisfaction” tous les trois mois.
Asseyez-vous devant votre bureau sans rien allumer et observez ce qui vous

géne visuellement. S un objet n'a pas été utilisé depuis 90 jours, il est temps de
le ranger dans un tiroir ou dele vendre. Un setup vivant est un setup qui respire!



FIN
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