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 [image: ]Introduction
Cosy. Ce mot à lui seul contient toute une philosophie. Bien plus 
que de décorer son intérieur avec des plaids douillets et des bougies 
parfumées (même si on adore ça bien sûr !), c’est tout un art de 
vivre. C’est une invitation à revenir à soi, à l’essentiel, à se créer un 
refuge avec tout ce qu’il faut de doux, de moelleux, de cocooning 
et avec… un soupçon de magie !
Lorsqu’on décide de mettre du cosy dans sa vie, on se lance dans 
une démarche pour se chouchouter à 100 % ! En se créant un inté-
rieur réconfortant, on fabrique un espace à soi où l’on se sent en 
sécurité et qui met à l’honneur la beauté du quotidien dans toute sa 
simplicité. Ainsi, on s’offre ce qu’il faut de tendresse et de douceur 
pour surmonter les difficultés et célébrer chacune de nos réussites. 
Alors, comment faire pour transformer l’ordinaire et habiter sa vie 
avec créativité, douceur, chaleur et intention, au fil des saisons ? 
Laissez-vous guider ! Dans ce cahier, vous trouverez 100 rituels, bonnes 
pratiques et activités, simples et faciles à intégrer dans des quotidiens 
bien trop agités. Vous créerez ainsi un univers réconfortant conçu en 
fonction de vos envies et de vos besoins de cocooning.
À toutes celles qui veulent prendre soin d’elles, qui cherchent à se 
réapproprier leur intérieur (au propre comme au figuré), qui sou-
haitent ajouter une touche de poésie à leurs journées, romantiser 
leur quotidien et devenir enfin l’héroïne de leur propre histoire, ce 
livre est pour vous !
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la douceur ?
Adopter un mode de vie cosy, c’est définitivement se choisir dans un monde qui 
pousse à toujours plus d’excès, c’est cultiver avec soin sa vie intérieure et faire 
de son bien-être une priorité. C’est revenir à soi, au calme, à la simplicité, à la 
joie partagée. C’est oser enchanter son quotidien en utilisant cette ressource tant 
convoitée qu’est la créativité.
LA MAISON, UN REFUGE 
RÉCONFORTANT
Une maison cosy reflète toujours la per-
sonnalité de celle qui l’habite. Elle raconte 
une histoire, votre histoire. Chaque détail 
d’ameublement et décoration, qu’il 
soit pratique ou esthétique, contribue 
à créer un cocon unique et à exprimer 
votre univers intérieur, vos aspirations, vos 
passions. Faites que cet espace vous res-
semble vraiment et que vous puissiez à la 
fois vous y reposer, flâner, partager, rêver !
Une maison cosy, c’est un lieu qui invite 
à la détente, au calme, à l’apaisement. 
On s’y sent enveloppée, protégée, en 
sécurité. Pour transformer sa maison en 
un refuge doux et inspirant, il faut parve-
nir à composer un subtil mélange entre 
des lumières tamisées qui apaisent, des 
matières qui réchauffent le cœur et des 
rituels simples qui appellent à la sérénité 
même en cas de journée bien trop com-
pliquée à gérer.
Dans le cosy, on savoure la beauté d’un 
quotidien familier, rassurant et réconfor-
tant. Chez soi, les journées sont rythmées 
par l’odeur alléchante des petits biscuits 
qui dorent au four, des rires partagés 
avec nos amis venus savourer un thé 
autour d’un jeu de société et du silence 
si précieux en fin de journée, quand il ne 
reste plus qu’à admirer paisiblement la 
nuit tomber.
UN MODE DE VIE COCOONING
Vous l’aurez compris, un intérieur cosy ne 
se limite pas à la décoration de sa mai-
son. Choisir de mener une vie cosy, c’est 
un peu comme un baume de douceur qui 
enveloppe le corps, réchauffe le cœur et 
apaise l’esprit.
Profiter de l’instant, ralentir 
et se reposer
Prendre le temps de contempler par la 
fenêtre les saisons changer, écouter à 
la radio sa musique préférée, respirer 
profondément en laissant retomber ses 
épaules… Le cosy est une invitation à 
ralentir, à s’asseoir un instant, à savou-
rer ce qui est là, simplement. C’est un art 
de vivre qui nous rappelle que le présent 
est amplement suffisant. Imaginez une 
soupe chaude qui rassemble la famille 
autour de la table, une tasse de chocolat 
fumant savourée seule sur son canapé 
ou bien encore une pratique de yoga ou 
de méditation qui relie le corps et l’es
-
prit. Autant de gestes simples qui nous 
ramènent à l’essentiel : vivre en harmonie 
avec nous-mêmes, tête, corps et cœur 
réunis.
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riens
Inutile de courir après les sensations fortes 
ou les expériences extraordinaires. L’es-
sentiel est déjà là, dans notre quotidien, 
posons les yeux sur ce qui nous entoure. 
Apprécions sa beauté et sa simplicité. Il 
suffit d’y regarder de plus près : la lumière 
qui joue sur un mur, le parfum du café 
le matin, un sourire échangé avec une 
amie lors d’une douce soirée. Oui, le cosy 
est une invitation à goûter à la beauté 
cachée de la vie.
Cultiver son monde intérieur 
et sa créativité
Vivre cosy, c’est aussi nourrir son jardin 
intérieur. C’est créer des espaces chez soi, 
en soi, pour se ressourcer, rêver, imaginer. 
Il y a mille et une façons d’y parvenir : se 
plonger dans un carnet d’écriture, lais-
ser courir son pinceau sur une feuille de 
papier, fabriquer de jolies choses avec 
ses dix doigts, lire un roman qui fait voya-
ger, ou simplement laisser ses pensées 
vagabonder. Chaque rituel zen et créatif 
devient une source d’énergie douce, un 
petit feu si précieux qui éclaire nos jour-
nées.
LE COSY AU FIL DES SAISONS
Vivre cosy, ce n’est pas rester figée en 
automne. C’est apprendre à se lover chez 
soi, en soi, au rythme de la nature, pour 
colorer notre quotidien d’une douceur dif-
férente à chaque étape clé de l’année.
 ●
À l’automne, il est bon de regarder 
la pluie tomber sur les feuilles mor-
dorées, bien calée au fond de notre 
canapé, accompagnée d’un pumpkin 
latte épicé. Ou encore de cuisiner une 
tarte aux pommes pour embaumer la 
maison.
 ●
L’hiver  quant à lui nous appelle au 
chaud et au doux, à nous envelopper 
dans un plaid épais, à déguster une 
délicieuse boisson chocolatée. On peut 
allumer des bougies pour illuminer nos 
soirées.
 ●
Au printemps, le cosy nous invite à 
contempler la nature qui renaît, une 
tasse de thé parfumé à la main. Dépo-
ser un bouquet de fleurs fraîches au 
printemps sur la table du salon aide à 
entretenir ce sentiment de connexion 
avec le vivant.
 ●
Tandis qu’en été, nous voilà à savou-
rer les rayons du soleil accompagnée 
d’une infusion glacée, à paresser sur 
une chaise longue à l’ombre, à écou-
ter notre corps qui demande à ralentir 
avec la chaleur.
Toutes ces petites actions nous rappellent 
qu’en chaque saison il est possible de 
profiter des menus plaisirs du quotidien 
et de prendre soin de son intérieur pour 
chouchouter son intériorité. Pas question 
de tout bouleverser à chaque fois, mais 
simplement d’accompagner le change-
ment par quelques ajustements.
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 [image: ]Comment fonctionne 
ce livre ?
Découvrez un ensemble de 100 rituels pour adopter, vous aussi, ce mode de vie 
dès aujourd’hui. Attention, un rituel cosy n’est pas une habitude mécanique ni une 
routine figée ! C’est un geste choisi, simple, qui se répète avec douceur, présence 
et intention, ce sont ces petits rendez-vous avec soi qui enchantent le quotidien, 
comme autant de manières de vous relier à la magie du moment présent. Ils se 
déclinent en différentes catégories, pensées comme des portes d’entrée vers une 
vie plus douce, créative et apaisante.
TROIS CATÉGORIES DE RITUELS
Le journal de bord : pour déposer vos 
pensées sur le papier, explorer votre 
monde intérieur et cultiver une vision plus 
consciente et alignée de votre quotidien.
Les bonnes habitudes à mettre en place : 
des recettes cosy, des rituels de médita-
tion, des do-it-yourself, des postures de Yin 
Yoga pour revenir à vous-même, savou-
rer le moment présent et transformer les 
gestes du quotidien en rituels nourrissants.
Les tests pour mieux vous connaître, 
révéler votre profil cosy, mettre en lumière 
vos rythmes intérieurs et avancer avec 
clarté et confiance.
LES OUTILS PRATIQUES
Pour chaque rituel, des rubriques et des 
outils vous aideront à mettre en place les 
pratiques des différentes sphères :
 ●
Tips : conseils et astuces ;
 ●
Des idées en plus : pour prolonger le 
rituel ;
 ●
Moodtracker : pour faire le point sur vos 
ressentis et sensations ;
 ●
Checklist ;
 ●
Questions introspectives.
Un petit mot de prudence…
Les huiles essentielles sont déconseillées aux femmes enceintes ou allaitantes, 
aux enfants, ainsi qu’aux personnes asthmatiques ou épileptiques. Avant de les 
utiliser, pensez à faire un petit test : déposez 1 à 2 gouttes dans le pli du coude 
et attendez une vingtaine de minutes pour vérifier l’absence de réaction 
allergique. Et surtout, gardez à l’esprit que les huiles essentielles ne remplacent 
pas un traitement médical ni les conseils d’un professionnel de santé.
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 [image: ]Créer un intérieur où il fait bon se retrouver, respirer, rêver, c’est façonner 
un espace qui nous ressemble, où chaque détail a été pensé avec soin. 
Ce n’est pas tant une question de décoration que d’intention. C’est pousser 
la porte de chez soi et se sentir immédiatement à sa place.
C’est le moment d’insuffler une âme à votre maison, de créer une atmosphère qui 
vous apaise et vous réconforte. Dans ce chapitre, chaque rituel est une invitation 
à transformer votre intérieur en un lieu vivant, intime, où vous vous sentirez 
en sécurité, attendue et apaisée.
se CRÉER 
UNINTÉRIEUR 
COSY
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1
Quand vous poussez la porte de 
chez vous, que désirez- vous 
ressentir avant tout ?
     Une  chaleur  réconfortante, 
comme un câlin silencieux. 
    Une odeur délicieuse qui met 
immédiatement l’eau à la 
bouche. 
    Un espace vivant qui respire la 
créativité et l’inspiration. 
     Une  atmosphère  douce  et 
poétique, presque comme 
un rêve éveillé. 
2
Quelle est votre boisson 
réconfortante préférée ?
  Un thé bien chaud dans un 
grand mug.
  Un chocolat chaud avec 
chantilly et cannelle.
  Un thé matcha joliment 
préparé. 
  Une infusion délicate servie 
dans une tasse en porcelaine 
fine. 
3
Quel objet ne pourrait jamais 
manquer dans votre salon ?
  Un gros plaid tricoté à la main. 
  Une boîte de biscuits maison 
toujours prête à être partagée. 
  Un carnet et des pinceaux à 
portée de main. 
  Une guirlande lumineuse en 
forme d’étoiles. 
4
Quelle ambiance sonore préférez- 
vous chez vous ?
  Le crépitement d’un feu de 
cheminée (même en version 
playlist !). 
  Le cliquetis de la vaisselle et la 
préparation d’un repas. 
  Une playlist acoustique qui 
stimule l’imagination. 
 
 Un fond musical classique 
ou une mélodie douce 
et planante. 
5
Quelle est votre activité cosy 
idéale lors d’une soirée d’hiver ?
  Lire sous un plaid avec une 
bougie allumée. 
  Cuisiner un gâteau à partager 
avec vos proches. 
  Commencer un nouveau projet 
créatif (broderie, peinture, 
collage). 
  Écrire dans un journal ou 
contempler les étoiles 
à la fenêtre. 
Je découvre mon prol cosy
Il n’y a pas une seule façon de vivre le cosy. C’est un art personnel, une manière 
unique de composer avec vos besoins, vos envies et vos saisons intérieures. 
Cepetittestvousinviteàexplorervotreuniversetàdécouvrirquelprolcosy
vous correspond le mieux.
RITUELRITUEL
001
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Si votre maison devait avoir une 
odeur, laquelle choisiriez- vous ?
  La lavande ou le linge propre. 
  La cannelle et la vanille. 
  Le bois fraîchement taillé ou les 
fleurs séchées. 
  L’encens doux ou une bougie 
parfumée aux notes ambrées. 
 Le cocon chaleureux
Votre maison est un refuge où règnent les plaids, les coussins et les lumières douces. 
Vous aimez créer une atmosphère apaisante, sécurisante, où chacun se sent accueilli.
Votre allié cosy : la lumière tamisée et les matières moelleuses.
 Le refuge gourmand
Pour vous, le cosy se savoure. La cuisine est votre terrain d’expression et la table, un lieu 
de partage. Vous aimez les recettes maison, les boissons réconfortantes, les biscuits 
sortis du four. Votre intérieur est une fête pour les papilles et les cœurs.
Votre allié cosy : une belle vaisselle et des odeurs aussi appétissantes que réconfor-
tantes.

L’atelier créatif
Votre intérieur convoque l’inspiration : carnets, pinceaux, pelotes de laine ou instruments 
de musique. Vous trouvez du réconfort en créant de vos mains, en donnant forme à 
vos idées. Pour vous, le cosy est un élan créatif qui nourrit et apaise.
Votre allié cosy : un coin inspirant pour imaginer, créer et fabriquer de jolies choses.
 
La grotte onirique
Pour vous, le cosy, c’est l’art de la rêverie et de l’imaginaire. Votre maison est un cocon 
poétique : guirlandes lumineuses, livres, bougies, objets mystérieux ou symboliques. 
Vous aimez contempler, méditer, écrire, écouter de la musique douce.
Votre allié cosy : les lumières scintillantes 
et les espaces propices à la rêverie.
Prenez un instant pour célébrer ce que vous venez de 
découvrir : peut-être en notant dans votre carnet une phrase 
qui résume votre profil, ou en aménageant un petit coin chez 
vous qui l’incarne pleinement.
FAITES LES COMPTES !
 
..........  
..........  
..........  
..........
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Mon rituel d’écriture
Installez- vous dans un coin qui incarne déjà pour vous un peu de ce cosy – un fau-
teuil près de la fenêtre, votre lit moelleux, ou même la table de cuisine – et laissez les 
mots venir. Ne tentez pas de « bien écrire », l’important est de capter des images, des 
sensations, des élans.
1
Quels lieux, objets ou souvenirs évoquent pour moi immédiatement 
le mot 
cosy
 ?
.................................................................................................................................................................
2
Quels sont les bienfaits concrets (apaisement, clarté, chaleur, 
créativité, etc.) que je ressens quand je vis dans une atmosphère 
douce et enveloppante ?
.................................................................................................................................................................
3
En quoi cultiver le cosy m’aide- t-il à mieux me reconnecter à ma 
vie (mes relations, mon quotidien, mes projets) ?
.................................................................................................................................................................
Mes mots-phares
Quand vous aurez fini, relisez vos phrases et soulignez un ou deux mots qui résonnent 
particulièrement pour vous. Ces « mots phares » sont des clés pour revenir à votre 
univers cosy chaque fois que vous en ressentez le besoin.
1. 
 ............................................................................................................................................................
2.  ...........................................................................................................................................................
3.  ...........................................................................................................................................................
J’écris pour explorer  
le cosy dans ma vie
En prenant le temps d’écrire, vous tracez les contours d’une carte intérieure avec 
vos références, vos inspirations, les bienfaits que cela vous procure, autant de 
petits cailloux qui jalonnent le chemin vers votre maison intérieure. Cet exercice 
est une invitation à vous recentrer, à mieux vous connaître et à célébrer tout ce 
qui nourrit votre art de vivre.
RITUELRITUEL
002
10






 [image: ]5
Je sens
Parfumez délicatement votre intérieur avec 
une bougie, une brume d’ambiance, ou un 
bouquet de fleurs fraîchement cueillies.
6
J’écoute 
Créez une playlist de fond (musique douce, 
sons de la nature, ou silence choisi) pour 
accompagner vos moments rien qu’à 
vous, chez vous.
7
Je goûte 
Gardez à portée de main une petite dou-
ceur (tisane, fruits secs, chocolat) pour 
relier votre intérieur à la gourmandise 
réconfortante.
Souvenez- vous : votre maison n’a pas 
besoin d’être parfaite, elle a seulement 
besoin de ressembler à celle que vous 
êtes, dans toute votre singularité !
Je crée une ambiance  
qui me ressemble
Créer une ambiance cosy chez soi, ce n’est pas seulement s’occuper de la 
décoration:c’estinsuferuneâmeàvotremaison.Ilnes’agitpasdetout
transformer, mais de poser un regard attentif et bienveillant sur votre intérieur. 
Prenez ce rituel comme une célébration. Choisissez un moment calme, mettez 
une musique qui vous inspire et transformez peu à peu votre espace en un lieu où 
vous vous sentez pleinement à votre place.
1
J’observe  
Promenez- vous dans chaque pièce 
comme si vous y entriez pour la première 
fois. Qu’est- ce qui vous apaise ? Qu’est- ce 
qui vous dérange ? Même un petit détail 
comme une bougie allumée, un plaid sur 
un fauteuil, une fleur dans un vase peut… 
tout changer.
2
Je trie
Gardez les objets qui résonnent en vous 
et débarrassez- vous de ceux qui alour-
dissent l’espace (en les vendant, en les 
donnant ou en les transformant).
3
J’illumine 
Privilégiez des lumières douces ou tami-
sées et multipliez les petites sources 
lumineuses (bougies, guirlandes, lampes 
d’appoint).
4
Je réchauffe 
Ajoutez des textiles moelleux (coussins, 
plaids, rideaux) qui appellent au confort, 
à la douceur de vivre.
RITUELRITUEL
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