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O Episode #4 - Chroniques d'un coach de vie hypersensible

Fiche pratique approfondie pour réguler ton systeme
herveux au contact de la nature

SOMMAIRE :

Fiche pratique approfondie pour réguler ton systéme nerveux au contact de la nature
Pourquoi cette pratique est particulierement précieuse pour les hypersensibles
Les fondements scientifiques : ce qui se passe vraiment dans ton corps

Le réle du systéme nerveux autonome
La théorie de la restauration de I'attention (ART)
Le Shinrin-yoku et la réduction du cortisol
Les traditions anciennes : la sagesse millénaire du retour a I'essentiel

Le protocole de pratique : ta routine quotidienne
La pratique guidée en 6 étapes
Quand et comment pratiquer

Ouitils pratiques complémentaires

Ce que dit la science sur les résultats attendus

Pour les hypersensibles : pourquoi cette pratique est un game changer

L'intégration dans ta vie quotidienne
Le journal de pratique (optionnel mais puissant)

Les micro-pratiques : nature dans l'instant

Aller plus loin avec mon accompagnement
Mes ressources pour t'accompagner

Conclusion : ton ancrage dans la nature

Pour approfondir : références internationales

Ouvrages francophones de psychologie environnementale

Pourquoi cette pratique est particulierement précieuse pour les
hypersensibles

Les hypersensibles vivent souvent dans un état d'alerte quasi permanent. Leur
systéme nerveux réagit avec plus d'intensité aux stimuli sensoriels (bruits,
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lumiéeres), émotionnels et relationnels, ce qui crée une sensation d'épuisement
et de débordement. La connexion consciente a la nature offre un levier d'action
direct : elle ralentit le mental sans effort, détend le corps et régule les émotions,
en stimulant les sens de maniére douce et apaisante.

Les fondements scientifiques : ce qui se passe vraiment dans
ton corps

Le role du systéme nerveux autonome

Notre systéme nerveux autonome a deux branches complémentaires :

o Le systéeme sympathique : prépare a I'action, accélére le rythme
cardiaque, augmente la vigilance (mode "combat ou fuite").

o Le systéme parasympathique : favorise le calme, la digestion, la
régénération (mode "repos et réparation").

Les hypersensibles restent souvent "bloqués" en mode sympathique, en alerte
diffuse. La nature agit comme un interrupteur naturel vers le parasympathique :
elle invite a la présence sans exigence, réduisant les stimulations agressives
urbaines.

La théorie de la restauration de I'attention (ART)

Développée par Rachel et Stephen Kaplan (1989, université du Michigan), cette
théorie explique que la nature aide le cerveau a récupérer de la fatigue
mentale. Contrairement aux environnements urbains qui épuisent notre
"attention dirigée" (fatiguante), la nature offre une "attention involontaire"
douce : observer les feuilles, écouter les oiseaux restaure nos ressources
cognitives et émotionnelles.

Le Shinrin-yoku et la réduction du cortisol

Au Japon, le "bain de forét" (Shinrin-yoku) démontre scientifiquement que 20-
30 minutes en nature baissent le cortisol (hormone du stress), boostent les
défenses immunitaires et améliorent la régulation nerveuse. Une méta-analyse
de 22 études confirme : niveaux de cortisol salivaires significativement plus
bas aprés immersion en forét vs. urbain.
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Les traditions anciennes : la sagesse millénaire du retour a
I'essentiel

Bien avant la science moderne, les traditions contemplatives avaient
intuitivement compris le pouvoir régulateur de la nature. Dans le taoisme, la
nature incarne le Tao - le flux spontané et harmonieux de la vie — invitant au wu
wei (non-agir), ou le mental se calme en s'alignant sur les rythmes naturels.
Dans le bouddhisme, la nature est un enseignant de mindfulness et de
présence non-duelle : foréts et montagnes comme lieux de méditation pour
cultiver I'attention ouverte et I'absence d'ego, favorisant la régulation
émotionnelle.

Ces sagesses millénaires convergent : la nature ne demande rien, elle invite
simplement a étre présent, un espace ou le mental se tait naturellement — validé
aujourd'hui par la science.

Le protocole de pratique : ta routine quotidienne

% Cette pratique est celle que je guide dans mon podcast Chroniques
d'un coach de vie hypersensible. Tu peux I'écouter pour un
accompagnement vocal complet.

Cette pratique dure 5-15 minutes, adaptable a tout espace naturel (parc, jardin,
forét).

La pratique guidée en 6 étapes

1. Ralentir : Marche lentement. Sens tes pieds au sol, observe ton rythme.
Laisse ton corps ralentir naturellement. (Pause 10-15 sec.)

2. Ouvrir les sens : Ecoute (vent, oiseaux, feuilles). Laisse les sons venir sans
analyser. (Pause 10-15 sec.)

3. Sentir le corps : Air sur la peau, température, odeurs, lumiere. Observe
sans changer. (Pause 10-15 sec.)

4. Le contact : Touche un arbre, I'herbe, la terre. Ressens texture,
température. (Pause 10-15 sec.)

5. Respirer : Inspirations lentes. A I'inspi, accueille la qualité du lieu ; & I'expi,
relache tensions. (Pause 20-30 sec.)
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6. Ancrage positif : Identifie une chose qui te fait du bien ("Ce qui me fait du
bien 13, c'est..."). Garde cette sensation comme repére. (Pause 10-15 sec.)

Quand et comment pratiquer
e Le matin : Pour démarrer calme dans la nature proche.
e Avant un stress : 5 min pour préparer ton systeme.
e Ensurcharge : Dés les premiers signes (tensions, pensées envahissantes).
e Le soir: Pour intégrer la journée.

Commence par 5 min/jour. L'important : ta présence, pas la durée.

Outils pratiques complémentaires

Balade mindful : Utilise ton téléphone pour timer les pauses, ou une app
comme Insight Timer (guidages nature gratuits). Pas d'outil obligatoire - Ia
nature suffit !

Ce que dit la science sur les résultats attendus

Les effets du contact conscient avec la nature se manifestent a plusieurs
niveaux temporels :

Effets immédiats (10-30 min) : ralentissement mental (rumination -50%,
Bratman 2015 PNAS), détente corporelle et calme émotionnel (cortisol V,
Hunter 2019 Scientific Reports).

Court terme (jours/semaines) : meilleure récupération cognitive et
attentionnelle (restauration mémoire/flexibilité, Stevenson 2018 Landscape
Urban Planning).

Long terme (semaines/mois) : résilience nerveuse accrue (bien-étre 1, stress
chronique ¥ via neuroplasticité, Hunter 2019 + McGill 2026).

Pour les hypersensibles : pourquoi cette pratique est
un game changer

La nature invite a étre — un espace doux pour réguler sens, mental et émotions.

L'intégration dans ta vie quotidienne
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Le journal de pratique (optionnel mais puissant)
Chaque soir, note simplement :

e Combien de temps as-tu pratiqué ?

e Qu'as-tu observé (sensations, émotions) ?

e Un momentclé?

Les micro-pratiques : nature dans l'instant
e 3 min dans un parc
e Contact arbre + 3 respirations

e Marche consciente en ville verte

Aller plus loin avec mon accompagnhement

Cette fiche donne les bases. Pour une transformation durable, adapte-la a ton
hypersensibilité unique.

Mes ressources pour t'accompagner
Mon podcast : "Chroniques d'un coach de vie hypersensible"

Tu y trouveras I'épisode complet de cette pratique guidée, avec ma voix pour
t'accompagner pas a pas. C'est I'outil parfait pour intégrer cette respiration
dans ton quotidien.

Ma newsletter ( A venir)

Recois régulierement d'autres pratiques, des éclairages et des outils concrets
pour mieux vivre ton hypersensibilité.

Mon programme "Formule Essenciel”

Un accompagnement personnalisé ou la respiration n'est qu'un des nombreux
outils que nous explorons ensemble pour t'aider a maitriser ta sensibilité
émotionnelle et révéler ta force intérieure. En savoir plus

Séance découverte gratuit: Premier Contact

Si tu veux échanger sur ta situation spécifique et voir comment je peux
t'accompagner, réserve un moment avec moi. On prendra le temps de faire le
point ensemble.
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https://www.formule-essenciel.cyril.coach/coaching-hypersensible-en-ligne
https://zcal.co/i/kDgPo4o9
https://zcal.co/i/kDgPo4o9
https://zcal.co/i/kDgPo4o9
https://zcal.co/i/kDgPo4o9

Conclusion : ton ancrage dans la nature

La nature est ton régulateur le plus simple et puissant. Elle ne remplace pas le
travail intérieur, mais devient ton allié pour respirer, ralentir et te reconnecter a
toi. Teste-la quelques jours — observe ce qui change.

I Rappel important : Complément a un suivi medical si besoin.

». Mon conseil pour commencer : 5 min/jour x 7 jours dans un parc.
Note tes ressentis. La régularité transforme !

Pour approfondir : références internationales

e ART : Kaplan, S. (1995). The restorative benefits of nature. Journal of
Environmental Psychology. Lien PDF

e Kaplan, R., & Kaplan, S. (1989). The Experience of Nature: A Psychological
Perspective. Cambridge University Press.

Ouvrages francophones de psychologie
environnementale
Ces ouvrages ne sont pas centrés uniquement sur I'ART, mais ils replacent Ia

relation homme—-environnement, la nature et le bien-étre dans un cadre
théorique solide, fréequemment articulé aux travaux de Kaplan.

e Psychologie environnementale : les relations homme-
environnement. Moser, G. (2009). Boeck Supérieur.

« Psychologie environnementale : 100 notions clés (Dunod)

 Shinrin-yoku : Kotera et al. (2019). Effects of forest bathing on cortisol. Int
J Environ Res Public Health. Lien PubMed

¢ Rumination : Bratman et al. (2015). PNAS. Lien
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» Restauration cognitive : Stevenson et al. (2018). Landscape Urban
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« Résilience : Hunter et al. (2019). Scientific Reports. Lien

e Le Miracle de la Pleine Conscience.7ao Te King ;_Thich Nhat Hanh

Nature et Présence Intérieure - Fiche Pratique téléchargeable


https://www.erudit.org/en/journals/rqpsy/2020-v41-n3-rqpsy05851/1075465ar/
https://www.nature.com/articles/s41598-019-44097-3
https://www.fnac.com/a2406843/Thich-Nhat-Hanh-Le-miracle-de-la-pleine-conscience
https://www.fnac.com/a2406843/Thich-Nhat-Hanh-Le-miracle-de-la-pleine-conscience

