MINUTE BIEN-ETRE

CHEZ T0I, UN REFUGE POUR TON ESPRIT

Est-ce que ton chez-toi est un simple lieu ot tu vis? Ou bien un

espace vivant, qui influence ton bien-étre autant que tu le « Etre bien chez soi, ce nest
fagconnes? Chaque objet, chaque lumiére, chaque parfum, ni sa taille, ni sa valeur mais
chaque son raconte quelque chose et agit, en douceur, sur ton ce que tu y ressens : la
équilibre intérieur. Sans toujours t'en rendre compte, ton sécurité, le confort, le

environnement peut apaiser ton esprit ou, au contraire,
I"alourdir. Et si prendre soin de ton espace, c’était déja une

facon de prendre soin de toi? . ) s
COLLABORATION SPECIALE HABITAT LANAUDIERE reflete ton identite. »
Par Estelle Dionne, directrice générale

contréle sur ton espace et le
sentiment de fierté qu'il

Regarde autour de toi avec honnéteté : qu'est-ce que ton intérieur dit de toi en ce moment? Refléte-t-il
tes besoins, ton énergie, tes émotions, tes réves? Le désordre visuel peut vite devenir un désordre
intérieur, alors que créer de l'espace, trier, laisser partir ce qui n‘a plus sa place peut t'‘apporter une réelle
clarté mentale. Ce ne sont pas que des gestes pratiques, mais des choix qui soutiennent un équilibre plus
apaisé, plus stable. Chaque petit ajustement devient une nouvelle respiration, apportant apaisement et
sentiment de contentement.

Et si ton chez-toi devenait un véritable refuge, ton havre de bonheur, cet espace qui t'accueille, te protége
et évolue avec toi, au rythme de tes saisons intérieures? A travers de petits rituels, tu nourris
naturellement un sentiment de sécurité et de bien-étre : savourer un thé sur ton balcon, t'installer dans
un coin lecture apaisant, profiter d'une lumiére douce, écouter une musique que tu aimes ou simplement
t'offrir un moment de pause consciente.

Habiter ton espace, c’est t'autoriser & étre pleinement toi, & te déposer, d te retrouver, a te ressourcer. Et
peut-étre que, dans ces gestes simples du quotidien, se cache une vérité essentielle : tu mérites un lieu
qui soutient ton bien-étre, autant que tu mérites de le ressentir en toi!
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