
“Le corps ne peut pas 
pleinement se reposer 
lorsqu’il croit que le Soleil 
est encore éveillé.” 

Les humains ont évolué sous des cycles de lumière solaire, d’obscurité, de feu et 
de repos. 

Mais les environnements modernes maintiennent souvent le système nerveux stimulé bien 
après la fin de la journée. 

Une heure avant le sommeil, éteindre les lumières artificielles, réduire la stimulation et 
ralentir l’environnement peut transformer la manière dont le corps se prépare au repos. 

Un bain chaud. 
La lumière d’une chandelle. 
Le silence. 
L’immobilité. 

De petits rituels répétés régulièrement peuvent apprendre au corps quand il est 
sécuritaire de relâcher la tension. 

Le système nerveux ne peut pas se détendre dans un environnement qui 
ne s’éteint jamais. 

 

Notre intelligence, notre santé, notre bien-être — sont façonnés par 
les environnements qui nous ont façonnés. 
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“La main que tu négliges 
est peut-être liée aux parties 
de toi que tu ignores.” 
 

Les humains sont croisés neurologiquement. 

Utiliser la main non dominante pour des tâches simples du quotidien 
comme tenir une fourchette, écrire, dessiner ou brosser ses dents — force 
le système nerveux à négocier avec l’inconnu. 

Au début, cela te ralentit. Mais c’est souvent là que la croissance 
commence. 

Le but n’est pas la performance. Le but est la reconnexion. 

 

Parce que ce que tu n’utilises pas, tu le perds lentement. 

 

 

Notre intelligence, notre santé, notre bien-être — sont façonnés par 
les environnements qui nous ont façonnés. 

Les premiers pas sont les plus difficiles  
Mais ce sont eux qui décident qui continue d’avancer. 
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“Le danger n’a jamais été 
l’avalanche. 
C’était le moment où le 
premier flocon 
a semblé inoffensif.” 
Les humains attendent souvent des moments dramatiques avant de croire 
qu’un changement est en train de se produire. 

Mais la plupart des transformations commencent silencieusement. 

Quelques minutes passées à pratiquer un instrument. 
Une courte marche répétée chaque jour. 
Une page écrite le matin. 

Au début, les résultats semblent invisibles — Mais la répétition se cumule. 

Vous pouvez brosser vos dents pendant une heure chaque 
dimanche… 

elles ne feront que se détériorer plus rapidement. 

 

Notre intelligence, notre santé, notre bien-être — sont façonnés par 
les environnements qui nous ont façonnés. 

L’avalanche ne demande pas la permission 
pour devenir ce qu’elle est. 
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“Les forces les plus puissantes 
de la vie 
sont souvent les plus 
difficiles à voir.” 

Les humains sont façonnés par ce à quoi ils s’exposent de façon répétée… 

Air, Pensées, Lumière, Mouvement, Environnement, Attention. 

Certaines des influences les plus puissantes dans la vie s’annoncent rarement 
bruyamment. 
 
Une pièce polluée. 
Une pensée répétée. 
La lumière artificielle la nuit. 
Une respiration superficielle. 
Un environnement stressant répété assez longtemps. 

Au début, les effets semblent invisibles. 

Mais la direction se cumule. 

Là où l’esprit se dirige, le corps suit lentement. 
 

 

Notre intelligence, notre santé, notre bien-être — sont façonnés par 
les environnements qui nous ont façonnés. 
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“Même la rivière la plus 
puissante 
ne peut traverser 
un passage bloqué.” 

Les humains sont adaptatifs. 

Le système nerveux s’ajuste constamment aux positions, tensions et mouvements 
que nous répétons chaque jour. 
Lorsque le cou, les épaules, les hanches ou la colonne vertébrale demeurent 
restreints pendant de longues périodes, le corps se réorganise lentement autour 
de cette limitation. 
 
Au début, les changements sont subtils. 

Les mouvements deviennent plus petits.  
La respiration devient plus superficielle.  
La tension devient familière. 
 
Mais la flexibilité ne concerne pas seulement les muscles. 
Il s’agit aussi de rétablir la communication à travers l’ensemble du système. Et cela 
commence souvent par la tête, le cou et les épaules. 
 

Un circuit entier peut s’éteindre à cause d’une seule déconnexion. 

 

 

Notre intelligence, notre santé, notre bien-être — sont façonnés par 
les environnements qui nous ont façonnés. 
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“Même le plus grand 
cordonnier 
peut encore tourner en rond 
les pieds nus.” 

Les humains apprennent par connexion. 

Parfois, apprendre quelque chose de complètement différent révèle des angles 
morts dans ce que nous pensions déjà comprendre. 

La musique peut améliorer les mathématiques. 
Le dessin peut améliorer l’observation. 
Le mouvement peut améliorer la réflexion. 
La nature peut améliorer la perspective. 

Le système nerveux se renforce davantage grâce à des connexions interreliées, et 
non par la répétition seule. 

Une forêt devient résiliente grâce à sa diversité. 
Les humains aussi. 

 

L’esprit s’aiguise lorsqu’il explore au-delà de l’habitude. 

 

Notre intelligence, notre santé, notre bien-être — sont façonnés par 
les environnements qui nous ont façonnés. 
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“Même un castor finirait par 
voir son don comme un 
fardeau 
si on l’éloignait suffisamment 
de la rivière.” 
Les humains ne sont pas faits pour vivre déconnectés de la Nature. 

Les recherches montrent que le temps passé dans des environnements naturels 
peut : 

Réduire le stress et les niveaux de cortisol. 
Améliorer l’humeur, la concentration et les fonctions cognitives. 
Renforcer le système immunitaire. 
Favoriser une meilleure santé cardiovasculaire. 
Améliorer la qualité du sommeil et la récupération. 
Améliorer la connectivité neuronale et la régulation émotionnelle. 

Retournez vers la Nature, retournez vers votre Nature. 

 

Notre intelligence, notre santé, notre bien-être — sont façonnés par 
les environnements qui nous ont façonnés. 

Le castor ne cherche pas la validation pour construire son barrage. 
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