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Moi, c’est Lina, je suis 
coach en organisation, autricecoach en organisation, autrice et créatrice decréatrice de 
contenucontenu. Il y a une dizaine d’années, j’ai voyagé léger à l’autre bout 
du monde. J’avais l’esprit libéré de toute préoccupation matérialiste, 
ce qui m’a aidée à vivre pleinement une expérience inédite. À mon 
retour, cette prise de conscience m’a conduite à « vivre léger » et à 
partager ma passion pour l’organisation et le désencombrement. 
Il y a environ deux ans, j’ai publié mon premier livre, 
Trie, range, respire !
1
. À travers un examen approfondi 
de chacune des pièces d’une maison, j’ai sensibilisé 
mon lecteur aux 
bienfaits thérapeutiquesbienfaits thérapeutiques du 
rangement, tout en l’encourageant à passer à 
l’action. J’ai eu à cœur de lui prodiguer mes meilleurs 
conseils avec humour et douceur, en abordant les 
émotionsémotions souvent liées au tri.
Je suis inﬁniment reconnaissante des retours 
positifs et de l’amour qu’a reçus ce premier livre, 
qui a remporté un grand succès. Cela m’a motivée 
à renouveler l’expérience avec un deuxième !
Je suis moi-même maman de trois jeunes enfants et je connais bien les 
déﬁs d’un quotidien effréné. Il est normal qu’avec autant de vie chez 
vous, votre foyer ait parfois le « bazaromètre » à zéro. 
Bonne nouvelle :Bonne nouvelle : 
ce désordre passager n’est pas une fatalité. Si vous accomplissez de 
petites actions jour après jour, tout rentrera – littéralement ! – dans 
l’ordre. 
Voici donc un petit 
guideguidecompilanttrente « challenges pour
mieux trier et ranger » courts et faciles à relever, centrés 
sur des petites zones de bazar du quotidien. Certains 
déﬁs se complètent d’une double-page permettant 
d’approfondir la lecture d’une manière ludique et fun. 
Surtout, ne vous mettez pas la pression : le but ici 
n’est pas d’atteindre une perfection illusoire mais de 
(re)créer pas à pas un 
espace apaisantespace apaisant qui reﬂète qui 
vous êtes. Avancez à votre rythme, c’est l’essentiel. 
Alors, 
prêtprêt ?
1
 Éditions Larousse, 2023.
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Avant de commencer, je vous présente ci-dessous la méthode « bouche », qui permet 
de plier le linge de manière très compactée, mais sans le froisser. Vous gagnerez de la 
place sans vous retrouver avec des chemises ou des T-shirts en accordéon !
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L’avantage ici ? 
Le tri est souvent radical ; 
satisfaction garantie !
Videz la boîte entière 
et formez des petits tas 
d’objets: tickets, monnaie, 
câbles, médicaments, 
papiers (prospectus, 
dessins…), vis et boulons, 
petits jouets (perles, 
Lego
®
…), etc.
Remettez à leur place 
les objets conservés
2
.
La boîte fourre-tout
Action 1 Action 2
Action 3
Jetez les tickets et prospectus 
inutiles au recyclage, et les 
boulons et vis aux ordures 
ménagères. Quant aux petits 
jouets (Kinder Surprise
®
, 
menus enfants, anniversaires 
– parmi les pires ennemis des 
parents!), s’ils n’intéressent 
plus votre enfant, jetez ceux 
trop abîmés et donnez ceux 
en bon état (ressourcerie ou 
plateformes de dons
1
). Si des 
objets appartiennent à l’un de 
vos proches, demandez-lui de 
les trier au plus vite.
1. Geev (geev.com), Leboncoin (leboncoin.fr).
2. Voir p. 14 pour les médicaments, p. 98 
pour les câbles USB et chargeurs, et p. 52 
pour les dessins d’enfants.
Sorte d’aimant à objets du quotidien, elle en regroupe deux 
catégories : ceux qui viennent de l’extérieur et ceux que l’on 
retrouve chez soi. Ciblez-en une qui vous « titille » : cette 
corbeille dans la cuisine, ce vide-poche dans l’entrée… 
À vos marques, prêt, triez !
Déﬁ n° 1
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Astuce 
Transformez les capsules 
des œufs Kinder
®
 
en organisateurs de poche, 
pratiques pour ranger vos 
petits bijoux pour 
les vacances, vos fruits secs 
pour les sorties sportives 
(randonnée, 
course à pied…), etc.
conseils
Le but de ce déﬁ n’est pas 
de vous débarrasser de votre (ou vos !) 
boîte fourre-tout, juste de l’empêcher 
de se transformer, à terme, 
en une montagne d’objets dont le tri 
deviendrait trop chronophage. 
Conseil n° 1
Même si votre boîte déborde, ne 
l’échangez surtout pas contre une plus 
grande! Cela risquerait de vous dissuader 
de la trier. 
Conseil n° 2
Une fois par semaine, prenez cinq 
minutes un soir pour trier votre 
boîte fourre-tout. 
De mon côté, je trie 
par exemple celle de ma 
cuisine chaque vendredi 
soir. Se discipliner ainsi 
est une manière 
de garder le contrôle 
sur l’existant et de 
canaliser le désordre!
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GARDER 
le contrôle 
de sa boîte 
Commençons par une petite 
astuce aussi simple qu’efﬁcace: 
dans votre tête, disciplinez-vous 
en vous disant que les objets que 
vous placez dans cette boîte ne 
doivent y rester que temporaire-
ment. Vous verrez, vous ne serez 
plus tenté d’y mettre n’importe 
quoi!
2. FAITES PREUVE 
 DE SENS PRATIQUE
Avant de mettre machinalement 
des vis dans votre boîte magique, 
posez-vous cette question :«Je 
saurai certes où elles se trouvent, 
mais pourrai-je remettre faci-
lement la main dessus en 30 
secondes si besoin?» Si la réponse 
est «non», réﬂéchissez à un choix 
plus stratégiquequi vous facilitera 
la vie en cas de besoin. Scotchez 
par exemple les vis à l’arrière du 
meuble monté (ou en dessous), 
aﬁn de les avoir à disposition, et 
faites pareil avec la notice. 
Procédez de même avec les piles 
qui fonctionnent : pour éviter de 
les éparpiller, stockez-en plusieurs 
à proximité de votre meuble TV. 
Quant aux piles usagées, ran-
gez-les immédiatement dans 
votre sac à main (ou à courses) 
ou dans votre boîte à gants: vous 
n’oublierez pas de les déposer 
dans les conteneurs de recyclage 
au supermarché. 
Vous limiterez ainsi vos chances 
de retrouver une pile égarée et 
la tentation de la ranger dans la 
boîte fourre-tout.
1. CONTREZ L’EFFET 
 OBJETS TROUVÉS
fourre-tout
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Pour beaucoup d’entre nous, la boîte fourre-tout 
devient, au ﬁl du temps, un endroit rassurant où mettre 
« en sûreté » un objet perdu... au point de la transformer 
en boîte « accumule-tout ». Résistez à la tentation grâce 
aux trois bons réﬂexes dont je vous fais part ci-dessous !
3. ESQUIVEZ LES PIÈGES 
 DE LA VIE QUOTIDIENNE
Quel parent n’a pas déjà frémi 
au restaurant ou au fast-food en 
découvrant que le menu enfant 
contenait un petit cadeau? Pire, 
vous vous retrouvez parfois avec 
le cadeau en double, ou en triple. 
Il est possible de faire face à ce 
tsunami de babioles en refusant 
ces cadeaux inutiles ! Vous pouvez 
exiger qu’aucun cadeau ne soit 
offert, ou opter pour un seul objet 
que vos enfants auront à se par-
tager. Qu’il s’agisse d’un livre ou 
d’un jouet, demandez-en un seul 
pour tous. Vous lirez la petite his-
toire à toute la fratrie le soir venu; 
quant au jouet, il sera «à tout le 
monde».
Et voilà ! Grâce à ces petits 
réﬂexes simples à mettre en 
place, vous êtes devenu plus 
sélectif sur les objets à placer 
dans la boîte fourre-tout. 
Cela vous fera gagner du temps 
au quotidien et facilitera le tri 
hebdomadaire de votre boîte, 
laquelle s’encombrera moins 
vite au ﬁl de la semaine.
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Déﬁ n° 2
Chaque semaine 
ou chaque mois, triez cette boîte 
pour ne pas vous laisser 
à nouveau envahir. 
Et, au quotidien, ayez le réﬂexe 
de refuser l’impression du ticket !
Partez à la chasse au 
trésordans vos poches, 
tiroirs, sacs…, puis disposez 
votre butin sur une table.
Rangez les tickets «Utiles» 
et «Dépenses» dans une 
petite boîte que vous placerez 
dans votre entrée ou dans 
votre salon. Jetez ensuite les 
«Inutiles» dans la poubelle 
ménagère, en les déchirant 
bien pour protéger vos 
informations personnelles.
Les tickets de caisse
Action 1 Action 2
Action 3
Faites trois piles: «Utiles» 
(remboursement/échange en 
cours, garantie encore valide…), 
«Dépenses» (s’ils vous servent 
à tenir vos comptes), «Inutiles» 
(petits montants, garantie 
expirée…). 
Si vous ne vivez pas seul, 
mettez de côté les tickets 
qui ne vous concernent pas.
3. Ce challenge fonctionne aussi pour les 
modes d’emploi ainsi que les cartes de 
visite, de ﬁdélité…
Malgré les réglementations mises en place depuis août 2023, 
on n’échappe pas aux tickets de caisse. Alors, sus à ces petits 
envahisseurs de poches et de sacs
3
 !
Attrapez-les tous!
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conseils
Comment garder portefeuille, sac à main 
et tiroirs plus légers au quotidien ?
Conseil n° 1
Créez des rangements dans votre «boîte à ticketset reçus». Conservez 
les tickets «Utiles» dans des enveloppes ou des sachets zippés. Quant 
à ceux qui vous servent à suivre vos dépenses (ou celles de votre société 
si vous en avez une) ou à faire votre compta, glissez-les dans de petites 
pochettes transparentes mensuelles. 
Pour ce dernier cas, voici deux types d’organisation possibles: par date 
ou par type. Par date: regroupez tous les tickets d’un mois dans une 
même pochette, que vous étiquetterez en notant le mois et l’année. 
Par type: attribuez une enveloppe à chaque type d’achat («Restau», 
«Essence», «Bricolage»…).
Conseil n° 2
Concernant les tickets avec garantie et les modes d’emploi accompa-
gnant un même appareil, assemblez-les avec un trombone et placez le 
tout dans une pochette, un lutin ou une boîte à part.
Conseil n° 3
Optez pour les tickets de caisse dématérialisés! De nom-
breuses applications récentes donnent aux utilisateurs 
la possibilité de numériser leurs tickets en scannant 
un QRCode inscrit dessus. Le ticket en question se 
retrouve ainsi numérisé, puis stocké directement 
dans l’espace de stockage en ligne de l’utilisa-
teur. Fini les feuilles volantes! Ce service est de 
plus en plus disponible dans les applications 
des grandes enseignes. Sinon, certaines 
proposent d’envoyer le ticket directement 
sur votre boîte mail.
Astuce 
Routine quotidienne: 
placez dans votre sac à 
main une petite trousse ou 
une mini-pochette où vous 
regrouperez tous vos tickets 
du jour ou de la semaine. 
Vous les trierez ensuite plus 
facilement!
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POURQUOI GARDER 
un ticket de caisse
 
1. ACHETEZ AVEC 
 CONVICTION
Avant d’acheter un vêtement ou 
un objet, demandez-vous s’il cor-
respond vraiment à vos besoins 
et à vos valeurs. Un achat fait avec 
conviction est un achat que vous 
n’aurez pas à échanger, ou dont 
vous n’aurez pas à vous débarras-
ser plus tard.
2. L’ÉCHANGE, UNE
 PERTE DE TEMPS 
 ET D’ÉNERGIE
Gardez à l’esprit que retourner un 
vêtement vous obligera à reve-
nir en magasin, ce qui prend un 
temps que vous n’avez pas for-
cément ! Aussi, obligez-vous à 
essayer sur place l’article en ques-
tion.
Vous avez la ﬂemme? Alors, c’est 
que le vêtement ne vous plaît pas 
tant que cela! 
est-il un ymptôme 
de doute ? 
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POURQUOI GARDER 
Lors d’un achat, tout le monde a déjà pris un ticket 
de caisse « au cas où je regretterais », n’est-ce pas ? 
Ce réﬂexe révèle un doute qui n’a pas été totalement 
neutralisé, et qui peut s’avérer, à terme, chronophage. 
Revoyez votre manière d’acheter pour éviter les regrets !
3. HUM, JE RÉFLÉCHIS
Ne repoussez pas l’instant de 
réﬂexion que vous aurez forcé-
ment à traverser. Donnez-vous 
48 heures pour réﬂéchir sur cet 
achat : le vêtement vous plaît-il 
vraiment? Vous irait-il si bien? 
Ne vaut-il pas mieux attendre une 
autre occasion? 
Si vous avez quelques hésitations, 
c’est qu’il est probablement pré-
férable de ne pas l’acheter.
Vous verrez, cette méthode, 
fondée sur l’écoute de soi, 
vous aidera aussi à garder 
votre portefeuille plus rempli 
(voir ci-contre pour savoir 
pourquoi) !
Conseil
En réalisant ce petit travail 
sur vous-même à chaque 
fois que vous vous apprêtez 
à acquérir un objet ou un 
vêtement, vous achèterez 
moins sur le long terme.
En effet, vous apprendrez 
à cibler vos achats en fonc-
tion de vous-même, et vous 
dépenserez moins. Penser à 
soi, c’est aussi faire des éco-
nomies ! 
est-il un ymptôme 
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Déﬁ n° 3
Sac ou panier sous le 
bras, rassemblez tous les 
médicaments que vous 
trouverez. Faites ensuite 
plusieurs catégories: 
«Comprimés», «Pommades 
et crèmes», «Sirops et 
ampoules», «Sprays et 
inhalateurs»… Proﬁtez-en 
pour nettoyer l’espace vidé.
Recyclez les notices des médicaments 
à jeter. Rapportez ensuite ces derniers 
en pharmacie: aérosols, pommades, 
sirops… Ils seront détruits au moyen 
de processus spéciaux. 
Les médicaments  
périmés
Action 1
Action 2
Action 3
Mettez de côté tout ce qui est 
périmé. Si vous avez un doute, 
ne transigez pas: jetezces gels, 
sirops, etc., entamés depuis un 
certain temps. 
Ils adorent squatter nos tiroirs ! Ordonnances du pédiatre 
avant l’hiver, tubes de pommade de l’été dernier, restes de sirop 
anti-toux, médicaments pour votre boule de poils… 
 
Allez, c’est parti pour le tri !
Le critère ici? La sécurité avant tout!
Si vous avez un doute 
sur un médicament 
à recycler, consultez 
le site cyclamed.fr 
ou allez directement 
chez un pharmacien.
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