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    Découvrez votre guide

    
      Mes racines se mélangent entre la Haute-Corrèze et les Vosges, deux régions de nos campagnes françaises. Je suis issue d’une famille de fermiers et de tisserands. Il faut croire que le sang qui coule dans mes veines est empreint génétiquement de ce contact avec la terre. Quand j’étais enfant, tous les dimanches matins, mes parents nous amenaient en forêt et nous pratiquions en famille des activités en pleine Nature. Il est certain, qu’à l’époque, j’aurais préféré me prélasser dans mon lit, mais le patriarche en avait décidé autrement, pour notre bien. Nous profitions donc, ma sœur Isabelle et moi, du trajet en voiture pour somnoler un peu avant de commencer notre usuelle expédition dominicale. Nous allions quasiment toujours au même endroit, à Auffargis dans la vallée de Chevreuse, en région parisienne. C’est une forêt au sol sablonneux, raison pour laquelle nous lui avions donné le nom des « Sables ». Nos expéditions étaient de caractère différent selon la saison, tantôt mycologique, tantôt floral et tantôt ludique. Je portais toujours avec moi un petit panier en osier. Avant de partir, j’y mettais quelques biscuits et du chocolat, distribués par ma douce maman, et je les mangeais dès mes premiers pas en forêt, prétextant que j’avais déjà beaucoup marché et qu’il était temps de faire une pause. Nous improvisions des pique-niques sous de grands chênes ou à l’ombre d’un hêtre. Mon panier vide, nous repartions sur les sentiers forestiers. Je connaissais le chemin par cœur. Afin de ramasser plus de trésors, nous nous dispersions sans jamais nous perdre. Quand un de nous voulait savoir où étaient les autres, il lui suffisait de siffler. Quel bonheur ! Nous avions notre chant personnel, que je siffle, encore aujourd’hui, en forêt, comme de tradition, pour retrouver les miens.

      Les croisements des routes forestières et les plus gros arbres me servaient de repère. Quand nous arrivions en haut de la petite colline, nous savions, Isa et moi, que la voiture n’était pas loin. Nous courrions alors dans la descente, dévalant la pente avec entrain, nos bottes en plastique rouge aux pieds, enfonçant chaque pas dans le sol sablonneux et riant aux éclats de tant de liberté. Si, à l’époque, la promenade dans la forêt était une contrainte à nos yeux d’enfants, j’avoue, qu’aujourd’hui, je comprends son intérêt et j’en profite pour remercier mes parents de toutes ces découvertes. À notre retour, je me souviens de la joie que j’éprouvais quand nous avions cueilli des fleurs que l’on mettait alors dans un vase sur la table du salon, nous faisant profiter ainsi des effluves printanières. J’en portais fièrement une poignée à ma maîtresse d’école qui les déposait dans son pot bleu installé sur son bureau. Le balcon de notre appartement était devenu un terrain de jeu où vivaient des escargots dans une cage ou des chenilles dans une boîte transparente qui se transformaient en papillons après de longues heures d’observation. Nous avions recueilli aussi un petit oiseau blessé que ma mère, en tant qu’infirmière, soigna avec amour jusqu’à ce qu’il reprenne son envol. Sur une table, je posais mes trésors, comme de la mousse toute douce pour placer mes poupées, un bateau sculpté dans du bois que mon père m’avait fabriqué avec son couteau de poche, des feuilles que je collectionnais pour faire un herbier, des pommes de pin qui me servaient de baromètre, s’ouvrant et se fermant selon la météo… Tant de souvenirs me reviennent en mémoire que je me demande si je n’ai pas toujours pratiqué la « sylvothérapie » sans vraiment mettre un mot scientifique dessus.

      Cette pratique naturelle de bien-être et de prévention de santé, apportée par les arbres, permet de se réapproprier des capacités sensorielles oubliées. Par des exercices faciles à mettre en place, chacun peut renouer avec la Nature. Afin de mieux comprendre et apprécier les bénéfices d’un bain de forêt, il est avant tout essentiel de vous initier à la connaissance de la forêt, à son histoire et à ses traditions. Ensuite, vous découvrirez les respirations et les activités forestières, vous développerez la connaissance de vos cinq sens et vous vous sensibiliserez à l’esthétisme forestier (formes et couleurs). Ce mode d’emploi de la forêt est primordial si vous souhaitez potentialiser vos promenades sylvatiques.

      À travers ces pages, je vais vous apprendre ces techniques, les indications thérapeutiques et les résultats scientifiques de la sylvothérapie. Vous serez alors à même d’appliquer ces pratiques afin de profiter pleinement des bienfaits de la Nature pour une meilleure santé, que ce soit sur le plan émotionnel, psychologique ou physiologique.

      La sylvothérapie est utilisée depuis toujours mais, malheureusement, en nous écartant de la Nature, nous nous sommes aussi affranchis de ces bienfaits.

      Cette technique est amplement pratiquée en Corée du Sud et au Japon où le gouvernement a déjà créé 68 parcs de Shinrin-Yoku (« bain de forêt »). Des guides y accompagnent des groupes à la pratique de cette thérapie naturelle. En Californie, de nombreuses personnes pratiquent le tree hugging (« câlin aux arbres »). Depuis peu, telle une vague déferlante, la sylvothérapie arrive en Europe.

      J’ai eu l’immense chance de vivre durant plusieurs années dans le Piémont italien où les traditions perdurent et se transmettent de génération en génération. Les piémontais favorisent l’approche holistique de la Nature, dont la sylvothérapie, qui fait partie du programme des trois années de formation de naturopathie que j’ai suivie à l’université de Turin. Cette école possède un fabuleux jardin botanique nommé l’Oasi naturalistica villarey, qui se trouve sur une colline à l’extérieur de la ville et où nous allions étudier les plantes, les arbres et la sylvothérapie. J’y ai appris à connaître le fonctionnement du monde végétal qui nous entoure et, surtout, comment l’utiliser pour vivre en bonne santé. Parmi de nombreuses disciplines enseignées, j’ai aussi étudié l’ethno-médecine, l’herboristerie ou encore l’anthropologie médicale pratiquée sur les différents continents, ce qui m’a permis de prendre en compte l’importance de respecter notre environnement et de se connecter à la Nature.

      Au fil de ces pages, je vous invite à une promenade auprès des arbres, êtres dignes et fidèles. Je vous conterai l’histoire des forêts, vestiges de l’antique sylve, nourries par les rayons du soleil depuis des siècles. Je vous livrerai tous les secrets qui m’ont été transmis afin de privilégier une bonne santé auprès de nos amis de bois et de sève. Et, je vous expliquerai aussi quel avenir les arbres nous promettent à travers des expériences scientifiques menées de par le monde.

      La sylvothérapie a énormément de bienfaits à nous offrir, car à l’heure de l’hyper-connexion numérique, nous n’avons jamais eu autant besoin de Nature.

      J’ai toujours mon petit panier en osier que je garde précieusement ; mes bottes ne sont plus rouges, mais je retourne souvent en forêt en pensant à cette enfance insouciante. Mon père n’est plus de ce monde, il repose aujourd’hui au pied d’un grand chêne centenaire sous l’œil bienveillant des écureuils et des chevreuils et le chant des oiseaux.

      Après une vingtaine d’années d’expatriation, de retour en France, je suis retournée aux « Sables ». Mes amis arbres sont toujours présents, certains ont grandi mais les plus vieux semblent s’être figés dans le temps comme pour atteindre l’éternité. Mes pas me portent toujours aux mêmes endroits comme guidés par une boussole interne. Les sensations sont toujours présentes et me rappellent l’importance et le bonheur de découvrir la Nature. C’est ce que je vous propose de lire à travers ces pages.

       

      Allez, venez, je vous livre tous les secrets qui m’ont été confiés. En route !

        

        

      

      Tout au long de cet ouvrage, je me suis amusée à dessiner des feuilles d’arbres. Saurez-vous les reconnaître ?

      Les réponses se trouvent  ici.

    

  


1
Des racines et des arbres
Ce matin, en ouvrant la porte qui donne sur la terrasse, j’admire le paysage qui murmure mille sons et déploie de subtils parfums de plantes encore gorgées de rosée. Je goûte la caresse du vent dans mes cheveux et sur mes joues, c’est un plaisir sans cesse renouvelé. Au loin, la forêt est encore endormie. Elle revêt sa plus belle parure pour accueillir ce nouveau jour qui commence. Son éclat est vif en automne et les arbres se drapent de teintes rouille.
La cure de sylvothérapie
Aujourd’hui, j’emmène un groupe de personnes en cure de sylvothérapie durant deux jours. Contrairement au bain de forêt qui ne dure que quelques heures, la cure est un séjour immergé dans la Nature, durant lequel chacun peut découvrir un peu plus à propos de lui et de la forêt, tout en bénéficiant des effets thérapeutiques de l’écosystème environnant. Cette cure se compose de silences, d’ombres et de lumières, de couleurs, de sons, de goûts et surtout d’émotions. La forêt est un décor où cohabitent des organismes vivants interdépendants comme les animaux et les végétaux. Chacun, à son propre rythme, s’accorde avec les éléments de la Nature. La forêt est l’endroit idéal pour stimuler tous nos sens, qui nous servent à apporter des informations sur notre environnement. Ils nous permettent de prendre de la distance ou de nous rapprocher, de conceptualiser ou de discerner. Ils aident à la construction de notre identité, de notre personnalité en attisant notre curiosité envers le monde extérieur.
 
LA VUE sera éveillée par la couleur de toute cette verdure environnante. Une séance de chromathérapie s’effectue sous nos yeux, ayant une action toni-sédative. Quand nous nous promenons en forêt à l’abri des houppiers verdoyants, nous exposons notre corps à des ondes électromagnétiques appelés photons. Ces ondes interfèrent avec les cellules de notre corps en les apaisant ou en les stimulant. Les couleurs d’ondes électromagnétiques courtes comme le vert des feuillus ou le bleu-vert des conifères calment notre organisme. Le rythme cardiaque ralentit, le système nerveux se régule et la pression artérielle s’équilibre. La couleur, en tant que telle, n’existe pas dans le monde physique. C’est une énergie lumineuse. Le vert, très présent dans la Nature au printemps et en été, symbolise la vie et la renaissance. Si nous regardons les feuilles vertes, nous voyons le centre du spectre des couleurs créé par la lumière du soleil. Cette rencontre entre le soleil et la terre représente l’axe central et apporte un bon équilibre mental et physiologique. Nous pouvons, à travers cette couleur, aller à la rencontre de la Nature extérieure et de notre propre intériorité.
Selon Vassily Kandinsky, pionnier de l’art abstrait, chaque couleur correspond à une forme. Le bleu est associé au cercle, le vert au cercle et au triangle. Ceci confirme l’effet toni-sédatif de ces deux couleurs car le rond est apaisant et le triangle pointu est plutôt stimulant.
À l’automne, le vert disparaît petit à petit pour laisser place au rouge et au jaune. L’œil perçoit dans ce mélange chromatique la couleur grise, selon la théorie des opposés d’Ewald Hering. Il semble que le principe de rémanence des couleurs en modifie la perception. Ainsi, en observant des feuilles rouges et vertes, notre cerveau, après avoir fermé les yeux ne voit que du gris. C’est peut-être pour cela, en plus de la baisse de luminosité, que nos humeurs sont plus moroses durant cette saison. De plus, la couleur rouge est associée à la forme carré, fermée et stricte. Quand la verdure disparaît totalement, la Nature prend feu ; les feuilles deviennent rouges, jaunes, brunes ou oranges. En regardant les cimes des arbres, les feuilles semblent être comme mille bougies qui se consument, formant un immense brasier avant de disparaître pour laisser place à l’hiver. Ces couleurs chaudes des feuilles, ajoutées à quelques fruits, comme ceux de l’aubépine apportent quelques touches de couleur rouge vif et décorent la forêt.
Les troncs, de couleur marron, brun, voire blanc pour les bouleaux, sont rassurants et reposants. En nous approchant, nous voyons la rugosité ou la douceur de leur écorce. Sans même les toucher, nous savons déjà la sensation que nous ressentirons sous nos doigts en les caressant.
La forêt offre aussi de nombreuses fleurs, comme celles blanches ou roses des marronniers, blanches pour les meurisiers et généralement vertes pour les fleurs ou les chatons des autres arbres.
En regardant les arbres se modifier, à chaque saison, nous découvrons une myriade de couleurs évoluant jour après jour pour le plus grand plaisir de notre organisme.
Si les couleurs ont une résonance psycho-émotionnelle, les formes que la Nature nous propose, agissent elles aussi sur notre mental. À bien y regarder, notre vue est soumise à de nombreux modèles géométriques comme des lignes, des courbes, des triangles, des ronds, des cônes, des sphères et même des cœurs.
Tout d’abord, la forme verticale des troncs nous rappelle que, comme les arbres, nous nous tenons, nous aussi, debout entre le ciel et la terre. Cette verticalité évoque la bonne santé et la vie, nous rassure et nous apporte force et confiance.
Les branches, les ramifications, les fourches, les racines sont toutes accrochées au tronc. Symboles d’unification et d’entraide, elles permettent à l’arbre de prendre sa place dans l’espace. Regardez comme on se sent bien sous un houppier bien développé et comme on prend moins de plaisir sous un arbre écorché, frêle et gracile !
Les branches droites ou horizontales évoquent l’équilibre alors que les ramifications tordues, penchées, courbées vers le bas représentent la fragilité et la difficulté.
La forme des feuillages est aussi représentative d’expression émotionnelle. Les arbres feuillus ont des feuilles plutôt féminines, agréables à regarder par leur douceur et leur légèreté. Les conifères ont des aiguilles drues évoquant le côté masculin, la rudesse et la force comme pour le pin noir. Mais, d’autres aiguilles sont plus douces, comme celles du pin d’Alep, donnant une impression plus sereine et moins agressive.
 
L’OUÏE est un sens particulièrement déterminant dans notre cure sylvatique, car il nous fait comprendre combien la Nature est vivante sous ses aspects nonchalants. Souvent, la forêt est reconnue pour son silence. Or, si nous prenons la peine de nous poser un instant et d’écouter la forêt nous pouvons entendre bien des bruissements, comme celui du vent dans les feuilles qui diffère selon l’essence. Avez-vous déjà écouté le chant des feuilles d’un tremble, d’un chêne ou des aiguilles d’un épicéa soumis au vent ? Vous serez surpris de la différence de son. En tendant l’oreille, vous entendrez sûrement les branches des arbres qui grincent, un insecte qui passe non loin de vous, un pic-vert qui tambourine, un oiseau qui chante, un grillon qui stridule, un ruisseau qui coule. Écouter les sons de la Nature nous permet de développer l’attention et la concentration.
 
LE TOUCHER est une façon de se connecter directement à la Nature. La main est le lien avec notre environnement. Notre corps ressent un besoin vital d’être connecté à la réalité qui l’entoure. Le sens tactile est essentiel pour mieux appréhender le monde. Ces gestes d’exploration nous aident à percevoir et à mieux identifier la Nature. Les enfants sont notamment très sensibles à ces découvertes d’appréhension des formes creuses ou pleines, courbes ou droites. Cela facilite la mémorisation et la concentration. Les sensations générées créent de nouvelles émotions artistiques importantes pour le développement cognitif. Comme des parents caressent leurs enfants, il nous est aussi possible de câliner un arbre, de toucher avec le bout des doigts la rugosité de l’écorce du saule ou du tilleul ou bien la douceur de l’écorce du bouleau, voire même le piquant d’un sapin. Effleurer les feuilles nous apprend à rentrer en contact avec l’arbre et à mieux le connaître. Développer le toucher nous amène réassurance et réconfort. Avez-vous déjà caressé votre joue avec une feuille d’arbre ? Les sensations sont différentes selon les essences. Le toucher est un outil de lien entre l’arbre et nous. Cette approche tactile permet d’établir le contact physique qui est probablement le plus primaire. La relation par le toucher apporte une forme de réconfort et de sécurité nous permettant de nous exprimer plus facilement, comme on le ferait avec une personne. Le premier geste que l’on fait quand on rencontre une personne n’est-ce pas de lui serrer la main ?
 
L’ODORAT stimule directement la partie limbique de notre cerveau appelée aussi « cerveau des émotions ». Avez-vous déjà remarqué comment les effluves de votre mets préféré mijotant dans la cuisine déclenchent votre appétit ou le parfum porté par une personne vous relie à vos souvenirs ? Notre cerveau est capable de reconnaître nombres d’odeurs. L’odorat est une porte vers notre inconscient et nos émotions laissant une grande liberté à notre imagination. La Nature nous offre mille parfums : fleurs, mousses, champignons, ainsi que des arômes naturels produits par les végétaux comme par exemple le camphre ou la térébenthine. En froissant une feuille, il est possible de sentir les arômes qu’elle a précieusement gardés dans ses poches sécrétrices. Mais ces douces senteurs sont éphémères à moins que vous ne les conserviez dans votre mémoire.
 
LE GOÛT nous donne la possibilité de nous relier à notre mémoire et à nos émotions. Par le goût, nous explorons notre instinct primaire de survie. Nos papilles gustatives donnent des indications sur les saveurs amères, douces, acides… la perception est étroitement liée à l’odorat. Quand nous expirons en mangeant, certaines particules des aliments présents dans notre bouche sont expulsées par le nez stimulant ainsi les récepteurs olfactifs. La Nature nous offre de nombreuses occasions de la goûter comme ramasser des jeunes feuilles (de hêtre à manger en salade), des baies (mûres, arbouses, fraises des bois…), des fruits (noisettes, noix, châtaignes, faînes…), des champignons (cèpes, girolles…), des écorces (cambium) dont on fait de la farine, des graines comme les pignons de pin. Nos sens gustatifs ont le plaisir de goûter à toutes ses saveurs à portée de main.

Se reconnecter à soi-même
La cure sylvatique permet à chaque participant de se reconnecter à lui-même en respectant sa sagesse intérieure et de vivre au gré du moment présent. La forêt représente la mère protectrice, le père robuste ou l’ami fidèle, qui prend soin de nous en douceur. C’est un symbole de patience, de stabilité, d’entraide et de volonté. Nous sommes amenés à contempler les arbres et à nous émouvoir devant leur beauté et leur force, car nous savons que quoiqu’il arrive, ils seront là, présents pour nous. Les arbres nous permettent de nous exalter et de rêver à leurs côtés profitant ainsi de leur puissance et d’un sentiment de liberté. Carl Gustav Jung, le fondateur de la psychologie analytique, avait avancé que les arbres en forêt faisaient partie de l’inconscient collectif ; c’est-à-dire de ce qui est enfoui dans notre for intérieur mais qui est primordial pour vivre en harmonie. Les arbres nous permettent donc d’étreindre notre vraie personnalité et d’accéder à nos émotions les plus pures.
Jung décrivait l’ombre apportée par les cimes d’arbres comme une descente, un retour vers soi ; à ses yeux, la forêt elle-même représentait une sorte de caverne, nous donnant la possibilité de faire une introspection pour affronter nos peurs les plus primitives, mais aussi la capacité de nous recueillir pour atteindre l’illumination, forme de point d’équilibre personnel. La lisière représente la « porte entre deux mondes » qui amène dans le temple forestier.
Cette plongée dans la pénombre des sous-bois facilite le contact avec notre inconscient, qui deviendra petit à petit calme et silencieux, nous offrant un moment de recueillement et d’intériorisation. Selon le type de forêt, ombreuse, sauvage, vieille ou composée de hautes futaies éparses, l’ombrage sera plus ou moins imposant. Le passage à la lumière de la clairière nous donnera l’occasion de renouer avec la réalité, l’extériorisation de notre personnalité et le passage à l’action.
En devenant observateurs de la Nature qui nous entoure, nous prenons conscience des rythmes inéluctables de la vie. Les arbres nous permettent de nous poser hors du temps et nous invitent à vivre, comme eux, loin du tumulte quotidien au rythme des saisons. Nous redevenons des enfants, en sécurité au milieu des troncs paraissant si calmes, si inertes et pourtant si dynamiques et plein de vie. Habituer notre esprit et notre corps au contact avec la forêt, nous permet de vivre avec des pensées éveillées ou des rêves nocturnes empreints de beauté et de sérénité, et de nous nourrir d’images riches d’inspiration heureuse.
Une simple promenade en forêt nous autorise à cheminer en toute liberté, d’errer où bon nous semble, de nous perdre hors des sentiers pour mieux nous retrouver. Sur notre chemin, nous rencontrons des amis fidèles qui nous acceptent tels que nous sommes, sans jugement. Cette marche est pleine d’imprévus et celui qui y est attentif pourra alors profiter de l’instant présent. Pour potentialiser les effets de la cure, chacun doit définir quel paysage forestier est le plus bénéfique pour lui. Pour l’un, ce paysage peut être accueillant alors que pour l’autre, il peut être angoissant.
Notre point de rendez-vous est situé au lac des Bariousses, aux abords de la ville de Treignac, en Corrèze. Le groupe est maintenant réuni et nous profitons du site pour nous extasier de cette beauté. L’endroit est paradisiaque. Une pièce d’eau aux reflets bleutés sur laquelle flottent des nénuphars encore endormis, où se reposent des libellules aux ailes bleues, s’offre à notre regard émerveillé. Le soleil apparaît soudain, illuminant les vaguelettes provoquées par l’atterrissage des canards qui viennent, curieux, voir les nouveaux visiteurs. Tout autour, les flancs de la colline se parent de chênes et de bouleaux aux troncs blancs contrastant avec la tourbe brune qui dort à leurs pieds. La sylve de sapins qui s’ensuit un peu plus haut paraît sombre de sa verdure si obscure et si dense. L’écrin de la sapinière se prolonge au-delà de la vallée qui semble avoir percé une carapace de roches. Aux abords du lac, un barrage forme une cascade qui gronde et souffle en s’écrasant en tourbillons indomptés de rocher en rocher, laissant une épaisse écume flotter sur les eaux de la Vézère. Les arbres de l’autre côté de la rive ressemblent à une armée bien ordonnée, et à bien y regarder l’arbre s’humanise.

Une anatomie presque similaire
Je raconte à mes compagnons de promenade que du point de vue anthropomorphique, l’arbre est très proche de l’être humain alors qu’il a longtemps été considéré comme une plante inerte et incapable de réagir. Dans son livre Anima, Aristote décrivait les végétaux comme étant entre le vivant et le non-vivant, ayant une sorte de conscience de bas niveau. En 1880, Charles Darwin a publié un manuscrit intitulé Le Pouvoir des mouvements dans les plantes où il écrit : « Ce n’est guère exagéré de dire que l’extrémité du radicule se comporte comme le cerveau d’un des animaux les plus bas. »
Le règne végétal est très surprenant : il mange des animaux, comme la dionée attrape-mouche ; dort, comme le Mimosa pudica qui ferme ses feuilles au coucher du soleil telle une couverture pour mieux rêver ; danse, comme le chèvrefeuille qui, en poussant, semble se balancer et tourner telle une ballerine ; communique, comme l’acacia pour alerter les autres plantes de son entourage ou comme le tabac qui appelle au secours les animaux en produisant des substances chimiques volatiles.
Des études scientifiques mettent en avant que l’albizia, connu aussi sous le nom d’Arbre à soie ou de Mimosa de Constantinople, vit sur un cycle de vingt-quatre heures et dort la nuit. Des extraits de sécrétions de la plante ont été prélevés et purifiés. Une goutte de cet extrait a ensuite été mise sur un bout de la plante et instantanément les feuilles se sont repliées sur elles-mêmes comme endormies. De la même façon, une goutte d’eau a été déposée sur un autre bout de la plante, mais la plante n’a montré aucune réaction. Aux yeux des scientifiques, cette expérience prouve que la plante sécrète une substance aidant à l’endormissement, comme nous qui produisons de la mélatonine, hormone du sommeil. Pour vérifier leurs suppositions, ils ont alors empêché la plante de dormir pendant des jours et des nuits en lui imposant une source de lumière en continu. L’albizia s’est éteinte doucement jusqu’à mourir.
Les végétaux sont les seuls avec nous à se tenir droit sur un axe vertical. Les animaux ont une posture horizontale. Même le singe qui sait marcher sur ses pattes arrières retourne souvent sur ses quatre pattes. Même l’oiseau qui se tient droit sur ses deux petites jambes grêles se déplace en volant à l’horizontal.
Il n’y a que pour se reposer que l’Homme a besoin de se déconnecter de la terre et retrouver une position horizontale, contrairement aux arbres. Mais, comme le comprit Charles Darwin, l’arbre a une verticalité inversée, la tête sous terre et son système de reproduction en l’air. Il fut ainsi l’un des premiers à avancer que le « cerveau » de l’arbre se trouvait dans les racines.
Même si l’arbre n’a pas de véritable système nerveux, ses racines et ramifications évoquent l’ensemble du système nerveux central humain. L’arbre peut contrôler nombre de fonctions. De la même façon que le cerveau, le système racinaire semble être pourvu d’une grande sensibilité et a la capacité de réagir de manière organisée et sophistiquée. On peut ainsi penser à un cerveau décentralisé, siège d’une activité chimique et électrique importante qui interagit avec de nombreux stimuli extérieurs pour s’adapter le mieux possible à la situation environnante. De multiples molécules circulent à travers la sève depuis les feuilles jusqu’aux racines et inversement. Par ce biais, les racines peuvent donner des ordres comme la gestion de consommation d’eau en cas de sècheresse. Chaque radicelle est parcourue de courants électriques de faible intensité situés à leur extrémité appelée zone de transition. C’est, dans cette partie qui ne mesure qu’un millimètre, que l’activité électrique est la plus forte. Chacune des racines et radicelles convergent vers la base du tronc, ce qui fait comprendre que tout part des racines.
[image: Illustration]
Le centre de contrôle de l’arbre
Les racines forment ainsi un véritable réseau souterrain où se font les échanges nutritionnels, chimiques et électriques et où les diverses informations sont traitées. Elles sont toutes interconnectées et sont donc en relation rapprochées ou éloignées les unes avec les autres. Cela leur permet de réagir et d’adapter leurs comportements en fonction des signaux qu’elles reçoivent. Elles sont capables de changer d’orientation, d’accélérer ou de ralentir, voire de se ramifier. Elles peuvent aussi distinguer le haut du bas, réagir à certains sons ou vibrations, s’adapter à la lumière qu’elles fuient, tapies sous le sol qui leur sert de rempart. Elles communiquent avec leurs congénères et réagissent face aux bactéries et champignons, à la température ou à l’humidité du sol. Les racines remplissent divers rôles comme ancrer l’arbre au sol, absorber l’eau et les nutriments et les faire circuler jusqu’à la cime, accumuler des réserves, favoriser une bonne entente symbiotique avec les bactéries et les champignons créant ainsi une véritable entraide entre tous les micro-organismes.
Les racines d’arbres sont capables de s’installer sur du bois mort pour récupérer les nutriments de celui qui s’éteint doucement et contribue ainsi à la préservation de ses congénères et de sa descendance. Les merveilleuses racines savent maintenir les dunes de sable ou les berges des cours d’eau mais aussi créer des ponts naturels. Les arbres tropicaux aux grandes racines s’étendent de façon surprenante pour pousser dans les milieux hostiles. Dans la Mangrove, le palétuvier semble ne pas vouloir se mouiller et se maintient donc sur des racines échasses qui partent du tronc. En équilibre sur ses échasses, il a l’intelligence de s’accrocher au sol par des racines aériennes qui partent des branches, lui donnant ainsi l’aspect d’un titan prisonnier, bras et jambes enchainés à la terre.
[image: Illustration]Le marécage est le lieu de vie du cyprès chauve affublé de racines pneumatophores qui, telles des lances dressées vers le ciel tout autour de lui, semblent créer un rempart alors qu’elles lui servent d’organes respiratoires.
En Asie, il n’est pas rare de croiser un entrelacs de racines et de pierres. L’arbre à kapok se dresse et s’impose sur les vestiges des temples comme à Angkor au Cambodge où cet arbre majestueux appelé aussi fromager protège Ta Prohm, temple dédié à la famille royale. Avec ses immenses et puissantes racines, il paraît retenir les blocs de pierre pour maintenir et immortaliser le temple.
Les cocotiers, en vieillissant, montrent leurs racines qui forment une jupe plissée à leur pied. Les Malgaches s’en servent en décoction pour les troubles digestifs et de dysenterie. En Guadeloupe, les racines râpées s’utilisent pour fortifier les gencives. Mais, saviez-vous que le cocotier, même s’il semble présenter toutes les caractéristiques d’un arbre, est en fait une plante ?
Phénomène appelé anastomose par les botanistes, les racines d’un arbre peuvent s’entremêler avec celles de ses voisins, permettant ainsi une communication physique et biochimique. Parfois, à l’inverse, les racines d’un arbre ne touchent pas celles de son voisin, comme si elles étaient timides. Il en est de même pour le houppier. En levant les yeux par-dessous un arbre, je fais remarquer au groupe que j’accompagne que ceux sous lesquels nous nous trouvons font preuve de cette forme de timidité : il est en effet possible de voir bien distinctement que chaque cime garde sa place sans toucher son timide voisin. D’ailleurs, les jardiniers le savent bien : une plante potagère bien accompagnée sera plus productive, car certaines familles de légumes se stimulent quand d’autres se fragilisent ou s’épuisent mutuellement. La naïve carotte semble fâchée avec la jolie fraise et avec le chou tout ventru, préférant la compagnie de l’élancé poireau ou de la laitue en tutu.

Une vie cachée dans un tronc
Au-dessus des racines s’élève le tronc, tige ligneuse qui mesure plus de six mètres selon les caractéristiques d’un arbre. Je suis surprise, encore une fois, de la similitude dans le langage courant entre le tronc de l’arbre et le tronc humain, car dans les deux cas il représente la partie du corps reliant le haut et le bas, la tête et les jambes ou la tête végétale et les racines, mais aussi par la structure du tronc qui s’assimile aux os humains. Les os, comme le tronc, sont parcourus par des vaisseaux dont le rôle est de transporter liquides et nutriments. Tout comme l’homme, l’arbre renferme différents liquides tels que la sève et la résine.
Partout dans le monde, ces liquides végétaux sont utilisés pour diverses raisons : par exemple, la sève d’érable au goût sucré dont sont friands les Canadiens, la sève du pin maritime pour fabriquer l’essence de térébenthine ou le latex extrait du tronc de l’hévéa pour faire nombres d’articles en caoutchouc naturel. Certaines résines sont récoltées à des fins diverses. Il existe un genre d’arbres, les dracaena, poussant en Afrique et en Orient dont la résine est appelée le sang du dragon car son aspect est de couleur rouge sang. Il semble qu’elle ait des propriétés médicinales connues depuis l’Antiquité et est aussi utilisée comme teinture ou vernis. Les fourmis connaissent bien les indications thérapeutiques de la résine de conifères car elles en récoltent en grande quantité afin de la rapporter dans leur nid pour éviter le développement d’agents pathogènes et préserver la colonie.
Je propose au groupe de poser une oreille contre un tronc et de tenter d’écouter un mouvement biologique. Rien ne se passe. Pourtant tous savent que l’arbre cache une vie interne extrêmement riche et active. Le sang qui coule dans nos veines coule-t-il comme la sève dans un tronc ? La réponse se trouve dans l’hémoglobine et la chlorophylle qui, de façon très surprenante, ont une constitution moléculaire très proche. Les molécules d’hémoglobine captent l’oxygène au niveau des poumons pour le distribuer, grâce à la circulation sanguine, dans tout l’organisme qui brûle du sucre. À l’inverse, la chlorophylle des végétaux capte le gaz carbonique de l’air par leurs poumons verts (ramure et feuilles) et, avec l’eau absorbée, produit du sucre et de l’oxygène durant la photosynthèse. Produisant plus d’oxygène qu’il n’en consomme, l’arbre permet au règne animal de vivre en harmonie à ses côtés. Voici un des aspects positifs de la sylvothérapie : l’air respiré en forêt est très pur permettant au promeneur des balades forestières bénéfiques.
Le monde végétal, comme le règne animal, se soumet aux lois de la Nature, observant une organisation de la matière déjà présente dans l’atome. L’arbre est un microcosme organisé basé sur un mouvement spiraloïde, pentagonal ou hexagonal, comme le montre la pomme de pin qui grandit de façon très structurée. De la même manière que l’organisme humain, l’arbre suit des règles biologiques très précises constituées d’un ADN, de cellules et de micro-organismes, que ce soit pour l’écorce, les branches, les feuilles, les fruits ou les fleurs… rien n’est laissé au hasard.
[image: Illustration]Même s’il semble flagrant que les arbres égalent en maints points la biologie de l’Homme, il n’en demeure pas moins qu’il existe une grande différence entre les deux. En effet, l’Homme est un individu à part entière pouvant se déplacer et vivre seul. L’arbre lui, même s’il en donne l’impression, n’est pas isolé. Ce n’est pas un individu à proprement parler car il est une colonie clonale à lui tout seul. De racines en radicelles entrelacées avec les racines de leurs amis et partenaires les champignons, se crée une parfaite symbiose qui permet aux mycorhizes de se développer. La mycorhize est un échange, une association, un partenariat entre le champignon et l’arbre se révélant par un réseau hyper ramifié de filaments blanchâtres apportant une entraide mutuelle nécessaire à la survie. Il est tout à fait possible d’affirmer que la forêt visible à nos yeux, avec ses troncs esseulés, recèle d’un réseau particulièrement complexe et étendu sous nos pieds.

La famille forestière s’agrandit
La reproduction des arbres est variée. J’explique au groupe l’intelligence des arbres en la matière, car au-delà de la reproduction sexuée, il existe un phénomène étrange : la multiplication végétative ou clonage. L’exemple le plus surprenant que j’ai pu rencontrer se trouve aux États-Unis dans le Fremont river range district. En ce lieu, un peuplier faux-tremble a pris racine il y a 80 000 ans. Il porte aujourd’hui le nom de Pando, du latin « je m’étends » et pèse environ 6 000 tonnes, mesure 43 hectares et compte environ 40 000 troncs. Leur moyenne d’âge est de 130 années comme indiqués par leurs cernes. Burton V. Barnes, un botaniste américain, l’a découvert en 1968 et l’a décrit comme étant un seul et unique organisme. Cette théorie a été depuis confirmée par de nombreuses recherches scientifiques. Quand un tronc meurt, il est remplacé par une nouvelle pousse. Pando semble immortel. Son mode de reproduction par clonage est un phénomène naturel millénaire qui permet à une plante-mère de se reproduire à l’identique continuellement. Les botanistes s’inspirent de ce procédé naturel en observant les stolons des fraisiers, les rhizomes des bambous, les rejets des lilas ou encore les keiki des orchidées et développent le bouturage, le marcottage ou la plus récente culture in-vitro. Que ce soit par clonage d’un arbre ou anastomose de plusieurs arbres par leurs racines ou leur tronc, la sensation d’appartenance à une seule et unique famille est flagrante quand nous nous promenons au milieu des bois. Nous pouvons vraiment ressentir l’interconnexion entre les êtres vivants qui nous entourent, à tel point celle-ci est présente tout autour de nous. Cela veut dire que quand nous touchons un arbre dans une forêt, nous sommes, en même temps, connectés avec d’autres arbres, parfois situés à plusieurs kilomètres de distance. La notion d’espace-temps s’amenuise, laissant place à un ressenti d’unité et de compassion. Chaque être vivant fait partie intégrante de ce merveilleux monde connecté et il appartient à chacun d’en prendre soin et de le préserver.
Le groupe est interloqué de s’apercevoir qu’il est rare que de petits arbres poussent sous les grands arbres-parents, car ces derniers n’autorisent que très exceptionnellement un jeune à grandir sous la protection de leurs branches. Même s’il le voulait, l’ampleur d’un arbre est telle que la lumière ne parviendrait pas jusqu’à son rejeton, lui donnant peu de chance de vivre.
La reproduction sexuée du règne végétal est, tout comme chez l’être humain, la rencontre d’un spermatozoïde et d’un ovule. L’arbre se reproduit par ses fruits et ses fleurs et a besoin d’assistance, car, comme il ne peut se déplacer, il est obligé de demander de l’aide. Les outils que l’arbre a, à portée de branches, sont divers mais encore faut-il savoir les utiliser à bon escient !
Que ce soit la pluie ou la rosée, l’eau est un fidèle ami qui permet à certains arbres de se reproduire, emportant dans ses gouttes les spermatozoïdes pour les acheminer vers les gamètes (cellules reproductives). Puis, c’est le vent qui leur vient en aide. Il met toute son énergie et sa ferveur dans le transport du pollen qu’il attrape sur son passage et sème harmonieusement un peu plus loin. Il permet au pollen issu du chaton mâle de se répandre sur un périmètre voisin afin, peut-être, de s’accoupler avec une fleur femelle. Les conifères en profitent pour faire tomber cônes et pommes de pin, qui libèrent ainsi leurs graines afin qu’elles se dispersent au gré du vent. J’adore cette période où, à leur tour, les érables libèrent leurs hélicoptères qui tourbillonnent, profitant d’une douce brise pour voyager vers de nouvelles contrées.
Abeilles, papillons de toutes les couleurs et autres insectes pollinisateurs sont une armée précieuse et solidaire permettant au règne végétal de s’accoupler tout au long du printemps. Avec leur centre de couleur plus foncée, les fleurs, petites malines, attirent les insectes curieux. C’est un stratagème qui semble fonctionner puisque les insectes pollinisateurs assoiffés se ruent sur les fleurs et repartent récompensés par la saveur du doux nectar. Certaines fleurs se parent également de superbes couleurs, mais aussi de motifs invitant leurs convives à se diriger vers le centre. Un vrai restaurant décoré à la dernière mode ! Sans le savoir, les insectes transportent sur leurs pattes ou sur leur dos du pollen, passant de fleur en fleur, d’arbre en arbre, participant ainsi à une procréation naturellement assistée.
Une fois la fécondation activée vient la naissance émouvante d’un fruit. Chaque fruit, selon l’arbre, a une couleur différente mais toujours très vive et éclatante de beauté. Si les insectes pollinisateurs ne semblent pas bien voir le rouge, les animaux frugivores, eux, ont la capacité de repérer les teintes rougeâtres ou bleu-noir du spectre des ultra-violets. Ils vont donc aller festoyer et digérer plus loin les noyaux assurant ainsi la dissémination des graines. Les jardiniers et agriculteurs ont compris ce phénomène depuis longtemps. Mon arrière-grand-mère amenait ses cochons à la glandée dans la chênaie contiguë à sa ferme, d’une part pour les engraisser avec les glands mais aussi pour enrichir le sol des fèces animales et peut-être pour aider les arbres à se reproduire.
Le groupe se dirige maintenant vers une clairière dans laquelle nous nous asseyons chacun adossé à un tronc dans l’ombre fraîche de ces généreux ancêtres immobiles mais si riches de vie. Ressentir toute la générosité végétale environnante fait naître en nous une véritable joie de vivre. Le sol est jonché de feuilles mortes parant la terre d’un tapis décoré d’un camaïeu de couleurs automnales. La forêt ne fait plus qu’un avec nous. La désolation de voir la branche cassée du vieil arbre voisin est vite remplacée par le bonheur d’apercevoir une famille d’oiseaux y ayant élu demeure. Hommes, animaux, insectes, plantes et champignons se nourrissent et vivent, chacun à sa façon, à partir des diverses parties de l’arbre, porteur de vie. De la flambée dans l’âtre, l’aspirine, les sirops, les bijoux, les outils, les armes, les meubles, les ustensiles culinaires, les matériaux de construction jusqu’au papier et aux crayons que j’utilise pour écrire ce livre, l’arbre est présent dans la vie de l’Homme en de nombreuses circonstances, apportant ses innombrables bienfaits.
Assis au sol au pied de l’arbre, chacun est invité à se mettre en contact avec les racines et sans que nous nous touchions, nous sommes connectés par leur entremise racinaire et vibratoire. Mon arbre touchant les racines des arbres de chacun des participants, telle une farandole énergétique et électrique, un flux de sérénité passe alors en chacun de nous et nous entrons ainsi en communion avec toute la Nature, avec la Terre nourricière. Après un long moment méditatif, la forêt enchantée se pare soudain de brumes, nous invitant à nous éloigner et à quitter cet endroit magique. Nous nous retournons et apercevons les brouillards de l’automne qui revêtent à présent la forêt endormie et sa beauté secrète. Ce soir la forêt sera notre hôte pour la nuit.
Activité associée à la vue
Assis ou allongé, regardez les feuilles d’un arbre. Déterminez sa forme. Est-elle transparente dans la lumière du soleil ? Sans la toucher, essayez de savoir quelle est sa texture, plutôt douce, rugueuse, velue ? Puis regardez au-delà des feuilles, le ciel qui forme des tâches bien dessinées. Vous pouvez stimuler l’effet toni-sédatif des couleurs en passant votre regard des feuilles au ciel bleu, puis du ciel aux feuilles.

Vous pouvez aussi, en position debout, regarder un arbre de loin. Tendez votre bras, index pointé vers le pied de l’arbre et dessinez avec votre doigt son contour. Partez du côté droit en contournant les racines, en montant à droite du tronc, détourez le contour du feuillage, puis redescendez de l’autre côté jusqu’aux racines côté gauche. Recommencez le parcours en partant de la gauche.

Changez d’arbre et ressentez les différentes sensations que ce jeu apporte. N’avez-vous pas l’impression d’être vous-même un arbre qui se balance au rythme de son voisin ?




Activité associée à l’ouïe
Asseyez-vous dans la Nature avec une feuille de papier et un crayon.

Faites une croix au milieu de la feuille pour indiquer votre emplacement dans l’environnement qui vous entoure.

Mettez les mains en coque derrière vos oreilles pour mieux entendre.

À chaque bruit, dessinez un motif correspondant au bruit perçu dans le secteur d’origine.


L’activité dure 10-15 minutes.
 
Pour les enfants, il est possible de les faire s’exprimer en leur demandant :
Quel son préfères-tu ? Pour quelle raison ?

Quel est celui que tu préfères le moins ? Pour quelle raison ?

Quel est celui que tu as le moins entendu ?

Quel son est nouveau pour toi ?




Activité associée au toucher
Cette activité se fait les yeux bandés. Une personne accompagnante positionne à l’aveugle son partenaire devant un arbre choisi au hasard. Celui-ci touche le plus de parties de l’arbre à sa portée : ses racines, son écorce, ses feuilles, ses branches, sa circonférence… Après 5 minutes d’observation, l’accompagnant fait reculer le participant et le fait tourner sur lui-même. Les yeux ouverts, le participant doit, d’après les informations qu’il a recueillies trouver l’arbre auprès duquel il était.


Activité associée à l’odorat
Durant une promenade dans la Nature à la campagne, en forêt ou dans un parc, il vous faudra trouver et/ou sentir la liste suivante (selon la saison) :
1 champignon qui sent bon

1 champignon qui sent mauvais

1 fleur qui sent bon

1 fleur qui sent mauvais

3 feuilles d’arbres différents

3 écorces différentes

de la mousse

de la terre




Activité associée au goût
Prenez une feuille de chêne ou de hêtre cueillie directement sur la branche. Mastiquez-la afin de savourer son goût frais et surprenant. Recrachez la feuille tout en avalant son nectar.

Profitez de la Nature aussi pour expérimenter le goût de l’écorce avec votre langue.

Notez et partagez vos ressentis avec les autres participants.




Pratiquez la respiration forestière
Cet exercice de respiration amène le corps et l’esprit dans un état de détente. Elle est bénéfique pour chacun de nous ; c’est la respiration nocturne qui se situe sous le diaphragme. Elle est adoptée naturellement chez le jeune enfant puis, pour nombre d’entre nous, est remplacée par la respiration thoracique superficielle.
Pratiquer cet exercice respiratoire au niveau de l’abdomen vous permettra de débloquer de nombreuses tensions musculaires, une meilleure digestion, un mieux-être psycho-émotionnel et un profond sommeil.
Comment procéder ?
Asseyez-vous confortablement au pied d’un arbre, les mains posées sur votre ventre.

Gonflez le ventre en inspirant par le nez.

Expirez par le nez en dégonflant le ventre.

Recommencez pendant plusieurs minutes sans forcer la respiration.

Vous sentez votre diaphragme, muscle transversal situé sous les côtes, monter et descendre jusqu’à se détendre. Vos mains se soulèvent puis redescendent. Vous ressentez un bien-être global et une détente de tout votre corps.



Bonus (optionnel)
Imaginez que vos mains soient sur le tronc d’un arbre dont la sève brute monte à l’inspiration, depuis ses racines jusque dans ses feuilles, puis la sève élaborée redescendant des feuilles jusqu’aux racines à l’expiration.





OPS/nav.xhtml


    

      Sommaire



      

        		

          Couverture

        



        		

          Page de Copyright

        



        		

          Table des matières

        



        		

          Découvrez votre guide

        



        		

          1. Des racines et des arbres

        



      



    

    

      Pagination de l'édition papier



      

        		

          1

        



        		

          2

        



        		

          5

        



        		

          6

        



        		

          7

        



        		

          8

        



        		

          9

        



        		

          10

        



        		

          11

        



        		

          12

        



        		

          13

        



        		

          15

        



        		

          16

        



        		

          17

        



        		

          18

        



        		

          20

        



        		

          21

        



        		

          23

        



        		

          24

        



        		

          25

        



        		

          26

        



        		

          27

        



        		

          28

        



        		

          29

        



        		

          30

        



        		

          31

        



        		

          32

        



        		

          33

        



        		

          34

        



        		

          35

        



        		

          36

        



        		

          37

        



      



    

    

      Guide



      

        		

          Couverture

        



        		

          Ces arbres qui nous veulent du bien

        



        		

          Début du contenu

        



        		

          Table des matières

        



      



    

  

OPS/images/012_Arbres_veulent_di_bien.jpg





OPS/images/006_Arbres_veulent_di_bien.jpg





OPS/images/011_Arbres_veulent_di_bien.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
Laurence Monce

Ces arbres
qui nous veulent

du bien

A la découverte
des bienfaits
de la sylvothérapie

INTEREDITIONS





OPS/cover/cover.jpg
fdurenge M once

CES ARBRES QUI
NOUS VEULENT
DU BIEN

A la découverte

des bienfaits de la sylvothérapie

y

{

el
2 INTEREDITIONS





