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			« Un écosystème est une symphonie du vivant dans laquelle chaque espèce joue sa partition.


			À l’Homme de deviner la sienne pour élever la musique du monde sans dissonance. »


			Bernard Boisson


			À toutes mes relations.


		


   




   

		

			Introduction


			Cet ouvrage constitue un livre de sylvothérapie pratique.


			Si vous le tenez entre vos mains, c’est peut-être que d’une manière ou d’une autre, vous avez l’élan de sentir plus de vivant dans votre propre vie et que vous sentez que ce chemin peut se faire avec l’aide de la forêt.


			Peut-être vous demandez-vous en quoi consiste la sylvothérapie, et en quoi elle pourrait vous aider sur ce chemin du retour au vivant.


			Peut-être même est-ce juste votre curiosité qui vous appelle, sans que cela passe par les mots, juste parce que vous sentez que le monde change et que le temps est venu de faire grandir le lien de collaboration entre vous et les autres vivants.


			Qu’avez-vous remarqué dans les évolutions récentes qu’entretiennent les autres humains avec la Terre et toute la biosphère, et dans votre rapport à vous, en particulier ? Les confinements de 2020 vous ont-ils offert l’opportunité de prendre conscience d’un manque ou d’une envie de vous rapprocher des autres vivants ? 


			Et que se passe-t-il lorsque vous êtes en présence d’un autre être vivant, à commencer par un humain ? Que ressentez-vous lorsque vous portez votre attention sur un animal, une fleur, un arbre, une rivière, une montagne ? 


			En préambule, je vous propose de remonter de quelques années dans le passé, en un temps où j’explorais moi-même ces questionnements, lors d’une soirée à Lyon avec les Indiens Kogi, où j’ai eu comme une révélation.


			Octobre 2012, sous-sols techniques du Palais de la Mutualité, centre de Lyon.


			Lors de cette soirée mémorable, j’interviens comme bénévole pour l’association Tchendukua Ici et ailleurs1. Cette association fait le pont entre notre Europe du xxie siècle et un peuple tout à fait particulier, les Indiens Kogi, qui vivent dans un espace tout aussi particulier, la Sierra Nevada de Santa Marta, au nord de la Colombie. Ces Indiens sont considérés par la Nation Indienne comme des philosophes ou des sages. Et ce n’est pas peu dire. Ce soir-là, deux Mamu, deux guides spirituels de la communauté, sages parmi les sages, sont invités sous le feu de nos projecteurs pour une soirée « Regards croisés » avec des sommités de notre culture occidentale. L’intention : se rencontrer, dialoguer, s’enrichir mutuellement. En fait d’enrichissement, la soirée se sera plutôt passée à recevoir des leçons, certes pertinentes, de nos frères Indiens. Dans leur langue, ils nous appellent d’ailleurs les « petits frères », à cause du manque total de conscience et d’ancrage qu’ils perçoivent chez nous, les Occidentaux. Pour eux, nous sommes des enfants perdus dans le monde « mort » de la modernité. 


			Le débat terminé, les Mamu quittent la scène avec Éric Julien2, passeur entre ces deux mondes et animateur de la soirée. Ils reviennent en « coulisses », où nous les accueillons avec un buffet composé de jus en packs, de vins dénaturés, de cacahuètes et autres frivolités industrielles. Le décor tout autour de nous est celui d’un local technique souterrain avec des conduites, des gaines, du béton et du métal. Pas la moindre fenêtre, une seule porte débouchant sur un étroit escalier métallique qui permet de regagner la grande salle. Des plantes ? Évidemment, aucune. Nous avons beau être sous terre, nous sommes totalement hors sol. Et dans les grandes largeurs. C’est la rencontre des extrêmes !


			Avec les autres bénévoles présents, nous prenons conscience du décalage. Nous accueillons les « pros » de la connexion au vivant dans un environnement qui en est absolument dépourvu. C’est un peu tard pour rectifier : ils arrivent.


			Ils sont fatigués, car il est tard, la soirée a été longue, et leur tournée française ne fait que commencer. Ils s’assoient, boivent de l’eau et des jus de fruits que nous leur offrons avec révérence. Par chance, comme ils parlent aussi espagnol, je peux dialoguer un peu avec eux. Intimidé, je les remercie, et je parle de ce que nous faisons ici, à Lyon, à notre échelle, pour « réparer » le lien rompu entre la Terre Mère et nous. Mais plus je parle, plus je me sens décentré.


			Et ce qui me frappe finalement le plus, c’est que malgré ce décor surréaliste et dystopique, digne de Blade Runner3, mes interlocuteurs semblent totalement à leur place, centrés, sereins, ancrés malgré la fatigue du voyage et de la soirée. Celui qui est décentré dans ce dialogue, ce n’est pas celui qui vient de loin, qui ne parle même pas la langue du pays, qui n’a pas l’habitude de vivre coupé du vivant, dans un environnement totalement minéral, dans un air vicié. Non, le plus décentré, c’est celui qui est habitué à ces environnements, qui vit là, et qui se voyait comme un poisson dans l’eau dans sa propre ville.


			La prise de conscience est à la fois belle, douloureuse et inspirante.


			Elle est belle parce qu’élégante. Elle met en lumière une inversion : l’Indien dans la ville n’est pas celui qu’on aurait cru. Elle est douloureuse pour moi, pour mon ego. Et surtout, elle est inspirante et c’est pour cela que j’ai eu envie, sans hésiter, d’ouvrir ce livre par le récit de ce moment suspendu. Cette prise de conscience montre que tout peut redevenir possible, que les clés résident dans les communautés dites « premières », chez nos frères gardiens de la Terre4. L’ancrage et le centrage peuvent être tellement « installés » chez ces hommes, que même dans les situations les plus déstabilisantes, ils parviennent à rester droits debout, les deux pieds bien plantés dans le sol. Ces deux Mamu semblaient comme deux arbres pleinement enracinés à pourtant dix mille kilomètres de leur forêt.


			Le message devenait clair ce soir-là : il ne s’agissait pas tellement de proposer du vin bio et des produits frais à nos frères Kogi dans un espace agrémenté de fenêtres et de plantes vertes. Il s’agissait plus de s’inspirer de leur ancrage, de se laisser contaminer positivement par cette énergie de vie qui les habitait et qui rayonnait autour d’eux, même involontairement. Il s’agissait surtout de se rappeler que nous avions nous aussi, dans nos propres territoires, les ressources pour retrouver cet ancrage, même s’ils sont sans doute en sursis compte tenu du rythme actuel où nous les dévastons. 


			Par leur présence, la forêt s’était invitée dans ce local technique. Avec eux venaient tous les êtres de la Sierra Nevada de Santa Marta. Il s’agit de l’un des lieux où la biodiversité est (ou était ?) la plus importante au monde, dans un espace unique, où des sommets de plus de cinq mille mètres dévalent vers la côte Caraïbe. Pour les Kogi, la Sierra est une maquette du Monde à l’échelle réduite, où presque tous les écosystèmes coexistent. Ils s’en considèrent comme les gardiens. Leur sagesse vieille de plus de quatre millénaires repose sur une représentation du monde intégralement basée sur l’harmonie et la connexion au vivant. Leur présence rendait tout cela palpable. 


			Il n’était finalement plus question de protéger les Kogi de l’aspect malade de notre modernité en essayant de limiter des flux d’énergie néfaste entrant dans leur système. Le sens s’inversait et avec lui la polarité. Le but devenait celui de propager le plus possible dans notre monde mort ce puissant flux d’énergie de vie issu de leur système – sans pour autant, bien entendu, les vampiriser.


			Cette inversion de proposition va inspirer tout cet ouvrage, car il en est de même pour nous, lorsque nous revenons de la forêt : nous ramenons avec nous ce réveil du vivant et nous en faisons profiter notre entourage, même dans des contextes « hors-sol ».


			Il est important de savoir que lorsque des Kogi se rendent dans le « Monde mort », puis en reviennent, ils ont l’obligation de passer en « cure de désintoxication, de ressourcement et de reconnexion » au plus profond de la Sierra, là où la communauté a été la moins « polluée » par notre modernité, afin de se refaire une santé. Tout se passe comme dans le film documentaire La marche de l’empereur5, où l’on voit revenir au centre les manchots empereurs qui étaient à la périphérie, pour être réchauffés par la communauté qu’ils ont protégée de leur corps quand dehors la tempête faisait rage.


			Quelle conclusion tirer de cette expérience ? Dans ces locaux techniques, ou dans nos villes minérales où les feuilles mortes sont ramassées dans des sacs pour être évincées de nos rues, ces Kogi perdent sans doute progressivement leur belle énergie. À force, je fais la supposition que cette déconnexion permanente vis-à-vis du vivant dans laquelle ils « baignent » finit par les éroder et les décentrer à leur tour. Pour autant, leur centrage initial est tel que cette érosion doit prendre du temps. Lorsque je les avais rencontrés, leur tournée ne faisait que commencer. Leurs batteries étaient encore bien chargées. 


			Il en est de même pour nous : ce monde déconnecté nous use peu à peu et c’est une pratique de santé personnelle et publique de faire notre part de recentrage et de reconnexion, régulièrement.


			C’est aussi pour cela que le père de la sylvothérapie moderne, le docteur Qing Li, préconise de retourner régulièrement se recharger en forêt.


			Ce soir-là, j’ai reçu une magnifique leçon. Depuis, j’ai renforcé mon lien conscient au vivant, en moi et autour de moi. Inspiré par ces « grands frères », j’en ai d’abord fait une pratique personnelle. Ensuite, j’ai souhaité faire de la reconnexion au vivant mon activité professionnelle, par le biais, principalement, de la forêt.


			Et je ne peux que m’en réjouir : la relation que j’entretiens avec les autres vivants réveille en moi des émotions souvent positives et bénéfiques. 


			Dans une forêt, il y a une très forte concentration en êtres vivants. La forêt stimule fortement nos sens et nos ressentis intérieurs. Elle nous réveille ! Elle nous rappelle à notre nature d’animal bipède, qui a co-évolué avec d’autres êtres dans la canopée, puis sous elle. Elle nous ramène à notre nature d’enfants de la forêt. Nos lointains ancêtres, les premiers Hominidés, ont été conçus en elle, par elle, pour elle. 


			La forêt nous rappelle cette condition d’êtres forestiers. C’est comme si nous étions faits pour nous sentir pleinement vivants dans cet environnement qui est notre lointaine « matrice » d’origine.


			La sylvothérapie va réveiller en nous ces énergies de vie encore un peu plus fortement. La forêt nous apporte de nombreux bénéfices, tant sur le plan physique que psychologique. La sylvothérapie va consister à les sublimer.


			Ce livre pratique vous propose d’expérimenter ces bénéfices par vous-même. Il est à appréhender comme un voyage. À ce titre, nous commencerons par nous préparer (Partie 1). Nous explorerons les définitions des bains de forêt et de la sylvothérapie, puis la notion de connexion au vivant, les causes de la déconnexion actuelle, et les remèdes. J’en profiterai pour me présenter, ce qui vous permettra de mieux sentir « qui » s’adresse à vous en fonction des passages : tantôt le guide passionné, tantôt l’ingénieur scientifique.


			Ensuite, nous commencerons le voyage (Partie 2). Nous visiterons un par un les différents bienfaits apportés par la sylvothérapie. Pour chacun d’eux, vous trouverez une explication, parfois poétique, de ce que la sylvothérapie – et la forêt à travers elle – apporte précisément. Vous trouverez également des exercices pratiques à réaliser en forêt, pour expérimenter et vivre ce bienfait par vous-même. Tout au long de ce voyage, vous pourrez également lire des témoignages de participants qui illustreront le propos. Je les ai recueillis au cours des stages de sylvothérapie et des bains de forêt que j’anime régulièrement.


			Le voyage se poursuivra ensuite par une exploration plus audacieuse encore. Nous verrons comment combiner entre eux ces bienfaits pour générer encore d’autres bénéfices, que je qualifie de composites. À titre d’exemple, la prévention des burn-out s’appuie aussi bien sur le ressourcement, le retour à soi et l’effet miroir, trois bienfaits « simples » que nous aurons pu visiter ensemble précédemment.


			En prenant conscience de tous ces bienfaits, et en les expérimentant par des exercices pratiques, vous serez alors en mesure d’augmenter votre connexion au vivant, en vous et autour de vous, ce qui fera l’objet de la fin de cette partie 2, juste avant de rentrer au village.


			La partie 3 se consacrera à envisager de nouvelles destinations, pour voir comment aller encore un peu plus loin, notamment avec les entreprises. 


			Bienvenue à vous dans l’univers incroyablement vaste de la sylvothérapie. C’est à la fois une découverte pour la majorité d’entre nous, et en même temps, un retour aux sources salutaire et urgent, dans un monde en métamorphose qui a fondamentalement besoin d’humains ancrés et reconnectés au vivant.


			Comment lire ce livre ?


			Ce livre est écrit pour vous.


			Dans l’esprit libre de la sylvothérapie, où rien n’est obligatoire, vous pouvez parcourir ce livre dans l’ordre qui vous inspirera. Par bribes, en diagonale, dans l’ordre des chapitres, à l’envers… tout sera juste, du moment que vous le lisez avec spontanéité !


			Cet ouvrage est un livre pratique. Vous pouvez l’emmener en forêt avec vous. Il sera votre fidèle compagnon pour ce voyage au pays de la connexion au vivant. Prenez le temps de le déguster, de faire des pauses, de respirer. Refermez-le régulièrement pour mettre en pratique ce qui est proposé tout au long des exercices : vous connecter par les sensations corporelles à ce qui est autour de vous, que vous soyez dans le TGV, en pleine forêt ou au fond de votre lit.


			Expérimentez par vous-même, au-delà de ce que je vous propose. Le plus important reste ce que vous aurez l’élan spontané de vivre pour vous.


			Je vous souhaite une belle découverte, dans le plaisir et le ressourcement.


			« Aller dans la forêt, c’est rentrer à la maison. »


			John Muir
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			Découvrir l’univers de la sylvothérapie


			

					
Une pratique de bien-être par la connexion au vivant


			


			Vous avez peut-être déjà entendu parler de la sylvothérapie. En lisant un article ou un autre livre sur le sujet, en écoutant une émission à la radio, parce que quelqu’un vous en a parlé ou en découvrant cette activité dans un reportage télévisuel. Vous avez peut-être même déjà eu la chance de vous en faire une idée en vivant des bains de forêt ou des stages de sylvothérapie.


			Vous vous demandez peut-être aussi ce qu’est la sylvothérapie. D’après mon expérience, il en existe de nombreuses définitions, si bien qu’avant toute chose, je vous propose de préciser les notions que nous allons explorer ensemble.


			Bain de forêt, shinrin-yoku, sylvothérapie et naturopathie


			Les bains de forêt, le shinrin-yoku, la sylvothérapie et la naturopathie sont des pratiques de santé en lien avec des éléments vivants, destinées à prévenir, voire guérir le syndrome dit du « manque de nature » mis en exergue dès 2005 par la recherche médicale6. Commençons par exposer ce qui les distingue.


			En quoi consiste un bain de forêt ?


			Je vous propose d’emblée cette première définition, qui pose l’intention d’un bain de forêt :


			Bain de forêt : sortie immersive en forêt, visant à se ressourcer par la reconnexion à soi et au vivant autour de soi.


			Avant de préciser les notions de connexion au vivant et de forêt, j’aimerais vous décrire plus concrètement comment un bain de forêt permet d’aboutir à cette intention.


			Le bain de forêt propose une série d’exercices qui guident avec douceur le participant pour l’aider à interagir de manière sensible et consciente avec la forêt. Ces exercices, que j’appellerai « invitations », sont des adaptations des processus de pleine conscience (mindfulness en anglais) en forêt. Ils aident le participant à porter sa pleine attention sur ses ressentis sensoriels et émotionnels en lien avec les éléments de la forêt. Pour augmenter encore un peu plus l’efficacité de ces exercices, le bain de forêt peut être proposé et vécu dans le cadre d’une sortie en groupe, avec un guide spécialisé.


			Comme dans toute démarche d’apprentissage, vous pouvez alterner les moments où vous pratiquez seul, car c’est plus simple à organiser, et les sessions que vous vous offrez dans un bain de forêt guidé : en groupe et avec un guide, vous irez plus loin.


			Les consignes proposées sont à considérer comme des aides à la pratique, des partages d’expériences à tenter, parce qu’en général elles ont un effet intéressant, ou bien comme des sources d’inspiration pour pratiquer à votre façon ; ou tout simplement une invitation à ne rien faire.


			Qu’est-ce que le shinrin-yoku ?


			Le shinrin-yoku est la pratique originelle du bain de forêt, au Japon. Shinrin-yoku se traduirait par « immersion dans la forêt ». C’est une pratique très ancienne, issue de la principale spiritualité nippone, le shintoïsme, qui a d’ailleurs la même racine que shinrin (la forêt). Elle a été remise au goût du jour au début des années 1980 par les autorités dans une double intention : revitaliser les zones rurales et forestières en déprise démographique et économique, et gérer la crise de santé publique liée au stress croissant des cadres. 


			Cette pratique s’est ensuite diffusée ailleurs, notamment aux États-Unis, puis en Europe, avec des adaptations au cas par cas en fonction des cultures locales. La dimension shintoïste initiale a parfois été vidée de sa substance et remplacée par divers folklores plus ou moins sérieux. Les médias ont fortement utilisé le cliché des câlins aux arbres, image d’Épinal qui a sans doute décrédibilisé la pratique et la profession naissante des guides en sylvothérapie. Au-delà de la caricature, les dérives de certaines écoles ont conduit une frange des médias et de l’opinion à réduire la sylvothérapie à la pratique du « tree hugging » nord-américain. Vous allez voir qu’un shinrin-yoku, ou un bain de forêt, propose bien autre chose, et heureusement !


			Comment le shinrin-yoku a-t-il évolué en Europe ?


			En Europe, la culture celte millénaire tente de se réinviter, notamment dans la pratique des bains de forêt, en y incorporant les traditions et les savoirs associés aux différentes espèces d’arbres qui se retrouvent dans le calendrier celtique. Cela donne des approches variées et clairement distinctes du shinrin-yoku nippon. À cela s’ajoutent parfois d’autres pratiques de bien-être, qui se combinent très bien avec le socle d’un « simple » bain de forêt : la phytothérapie (qui soigne par des éléments issus des plantes), la gemmothérapie (qui soigne par les principes actifs des bourgeons), l’aromathérapie (qui soigne par les huiles essentielles), le qi gong, le yoga, le tai-chi, la méditation, le coaching, la marche afghane, la sophrologie, l’art-thérapie, etc., chacun y allant de sa « couleur ».


			De fait, le bain de forêt est donc proposé soit en tant que tel, soit en complément d’une autre pratique, afin d’en augmenter les effets, en la réalisant en forêt, dans l’esprit du shinrin-yoku. Un bain de forêt standard dure une demi-journée, et se pratique dans un jardin, un parc ou une forêt accessible ne présentant pas de dangers objectifs. L’intention est que la sortie soit ressourçante et non pas confrontante. 


			L’une des spécificités des bains de forêt occidentaux est le cercle de partage. En effet, dans les traditionnels shinrin-yoku, les Japonais gardent pour eux leurs ressentis ; ils ne les partagent pas au groupe.


			Les cercles de partage


			Dans le cercle de partage, qui, comme tout ce qui est proposé dans un bain de forêt, n’a pas de caractère obligatoire, chaque personne peut exprimer ses ressentis présents, à tour de rôle. Un objet de parole circule pour indiquer qui s’exprime. Il s’agit d’un élément de la forêt présent à ce moment-là, par exemple un bâton, un caillou, une plume, une graine, une feuille, etc. Par s’exprimer, j’entends les possibilités suivantes : parler dans la langue de son choix, rester en tenant l’objet de parole en silence, passer tout de suite l’objet à son voisin, danser, chanter… Du moment que c’est bref, spontané, fait avec le cœur et en lien avec l’expérience immédiatement vécue. Toutes les autres personnes écoutent en silence, avec leur cœur, celui ou celle qui s’exprime. La personne qui s’exprime le fait vers le centre du cercle et non pas vers une autre personne.


			Le fait de s’exprimer pour décrire son ressenti – pendant ou après une expérience d’interaction sensorielle avec des éléments de la forêt – permet d’ancrer l’expérience plus durablement. 


			Ces partages permettent également de mettre en évidence les résonnances entre les participants : ce que vous allez exprimer a de grandes chances de « parler » à plusieurs autres.


			Témoignages


			J’ai apprécié le cadre bienveillant qui m’a donné de la liberté dans le partage avec les autres. Charlène


			Les discussions des groupes étaient l’occasion de s’exprimer sur nos ressentis, ce qui peut être assez bouleversant, car on prend conscience de certaines choses nouvelles, qu’on n’avait pas vues. (…) Et c’est aussi super d’écouter les autres, car il y a toujours une situation qui fait écho à la nôtre. Sylvie


			La sylvothérapie


			Nous avons vu les définitions d’un bain de forêt et du shinrin-yoku. Quelle différence avec la sylvothérapie ? En préambule, je vous propose un petit exercice :


			Partez seul vous promener dans la forêt, au bord de la mer ou en moyenne montagne. Avant de partir, faites le point en vous pour « scanner » où vous en êtes au niveau de votre énergie. 


			Cela passe par la mesure de quatre jauges, qu’on appelle les quatre quadrants de l’énergie :
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			Notez éventuellement les réponses à ces questions dans un petit bloc-notes, ou dessinez de manière simple quatre quadrants indiquant où vous en êtes de vos quatre jauges.


			Au retour de votre promenade, prenez à nouveau le temps de faire cet état des lieux. Notez les réponses aux mêmes questions, puis comparez les différences.


			Il y a de fortes chances qu’au moins l’une de vos jauges ait augmenté, qu’il y ait plus d’énergie dans au moins l’un des quatre réservoirs. Il se peut notamment que votre énergie mentale ait fortement augmenté. Et si la promenade n’a pas consisté en un ultra-trail, ou s’il n’y a pas eu une immense frayeur en cours de route, il n’y a aucune raison que vos jauges physiques ou émotionnelles aient baissé par ailleurs. Si, durant cette sortie, vous avez été attentif à ce qui se passait autour de vous et en vous, il est probable que votre énergie spirituelle ait augmenté, c’est-à-dire que vous vous sentiez plus aligné avec votre Soi, avec qui vous êtes en profondeur.


			Vous connaissez alors un état de mieux-être, voire de bien-être. Dans certains cas, vous pourriez aussi avoir eu une prise de conscience sur vous-même.


			Il s’agit tout simplement d’observer ce qui a été amélioré au niveau de l’état intérieur. La sylvothérapie est donc une pratique de santé par la forêt. À partir de ces réflexions, j’en propose la définition suivante :


			Sylvothérapie : pratique de bien-être en forêt visant à développer le vivant en soi en lien avec le monde autour de soi, obtenue par une interaction sensible et consciente avec l’ensemble des éléments de la forêt.


			L’intensité du bien-être qui peut en résulter n’est pas anticipable. Ce qui va survenir pour le participant dépend de trop nombreux paramètres. Il peut consister en un simple allègement de la respiration, ou dans l’extrême, aller jusqu’à la guérison durable d’un ancien traumatisme. Toutes les manifestations intermédiaires de bien-être peuvent également survenir. 


			Dans tous les cas, ce bien-être va générer une augmentation de l’énergie de la personne dans au moins l’un des quatre quadrants. En conséquence, elle va se sentir plus vivante et connectée. Elle sera en meilleure santé, selon la définition proposée par l’Organisation mondiale de la santé (OMS) : « La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité. »7


			Il est également important de retenir que, contrairement aux praticiens des autres disciplines de la naturopathie, les guides en sylvothérapie ne sont pas des thérapeutes. C’est la relation entre le participant et la forêt qui peut éventuellement être thérapeutique. Je précise que la notion « thérapeutique » fait uniquement référence à un état de mieux-être.


			La naturopathie


			Rigoureusement, les bains de forêt et plus largement la sylvothérapie s’inscrivent dans la famille des pratiques de naturopathie, c’est-à-dire la thérapie offerte par l’ensemble des éléments non humains de notre environnement : les minéraux, les végétaux et les animaux (hormis nous-mêmes). On y trouve l’aromathérapie, la phytothérapie, la gemmothérapie, l’équithérapie (la thérapie par les chevaux). Il existe aussi des thérapies avec d’autres êtres encore, comme les éléphants, les chiens, les dauphins, etc. Les sorties en mer ou les retraites dans le désert à vocation thérapeutique, ou plus largement de développement personnel, en font également partie. J’ai également proposé avec Entre les Arbres8 l’orothérapie, qui est la thérapie par la montagne, avec les bains de montagne (oros signifiant montagne en grec), en partenariat avec un accompagnateur. Il s’agit là encore d’une pratique de naturopathie.


			Le schéma ci-après illustre comment toutes ces disciplines s’articulent les unes avec les autres.
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			Pour résumer, le bain de forêt est l’une des pratiques de sylvothérapie et la sylvothérapie est l’une des nombreuses pratiques de naturopathie.


			À qui s’adresse la sylvothérapie ?


			La sylvothérapie s’adresse à tous les publics. À chaque fois l’intention est la même : retrouver de l’énergie dans au moins l’un des quadrants, et de manière sous-jacente, fluidifier la circulation de la vie en soi et retrouver une belle qualité de connexion à soi, aux autres et au monde. Cette prescription reste entièrement vraie pour une organisation : n’importe quel collectif peut aussi décider de pratiquer une ou plusieurs sessions de sylvothérapie, en vue de mettre plus de vie dans le collectif. Dans ce cas, je suggère de remplacer le mot « sylvothérapie » par les mots « démarche de bien-être en forêt », plus adaptés au monde des organisations.


			La sylvothérapie est la thérapie du mieux-être. Toute personne peut goûter les bénéfices de la sylvothérapie et est fortement invitée à le faire. En effet, tout le monde n’a-t-il pas besoin de se sentir encore plus vivant et de prendre soin de sa santé ?


			La sylvothérapie peut s’avérer bénéfique dans presque n’importe quelle situation. Elle peut être pratiquée à titre préventif, comme la gymnastique, le yoga, le qi gong ou toute pratique de médecine douce, ainsi qu’à titre curatif, pour retrouver un meilleur niveau d’énergie et de connexion après un traumatisme (rupture amoureuse ou professionnelle, décès, burn-out, accident, violence…). Elle peut aider à sortir d’un état psychique douloureux comme la dépression ou un état de choc. Plus globalement, elle favorise le vivant.


			Une personne considérant que tout va bien dans sa vie est également invitée à pratiquer la sylvothérapie. Elle le fera alors à titre préventif et ludique, en vue de prendre soin d’elle et de se ressourcer, de mettre encore plus de vie dans sa vie. Son intention sera alors clairement d’entretenir sa santé, et non de guérir d’un mal. Il est d’ailleurs quasi certain que la sylvothérapie a plus d’efficacité à titre préventif que curatif.


			Néanmoins, l’aspect curatif n’est pas à négliger. Après une blessure, émotionnelle ou même physique, certaines pratiques de sylvothérapie peuvent grandement aider à « remonter la pente », à soulager le sentiment de douleur ou à cicatriser. J’en parle avec prudence, car la sylvothérapie prescrite à titre curatif ne peut l’être qu’en complément d’une autre thérapie, pratiquée par des thérapeutes spécifiques.


			Il m’est également arrivé de proposer des bains de forêt pour des scolaires. Selon les âges, le degré de connexion au vivant des enfants a déjà été fortement entamé alors que nous naissons naturellement connectés (la naissance est l’acte le plus « vivant » qui soit). Les causes sont multiples ; je les évoque dans le chapitre suivant. C’est de fait devenu un enjeu majeur de notre société de retisser le lien entre les enfants et la forêt, sous peine de fabriquer une génération totalement déconnectée. Dans ce cas-là, la sylvothérapie n’est ni curative ni préventive, elle est palliative, pour limiter les manques de notre système éducatif, qui, en France, privilégie les seules matières académiques, renforçant encore et toujours plus l’énergie mentale, au détriment des autres quadrants de l’énergie. Par exemple, la gestion des émotions ne semble pas suffisamment enseignée à l’école (contrairement à la Finlande9) ; ou encore, le sens profond de nos actions et de notre existence n’est pas souvent interrogé (alors que c’est la base de l’éducation chez les Kogi, par exemple).


			L’autre connexion, un documentaire inspirant sur le rôle de la forêt sauvage dans l’éducation


			J’encourage absolument tous les parents et tous les professionnels de l’éducation à visionner le formidable documentaire L’autre connexion, de Cécile Faulhaber, sur une école en Colombie-Britannique, au Canada, où les enfants font classe en pleine forêt sauvage, trois jours par semaine, toute l’année, quel que soit le temps. Les pratiques d’enseignement sont extrêmement disruptives et inspirantes, et les enfants acquièrent en quelques années une confiance en eux et en les autres, une intelligence relationnelle et émotionnelle, une capacité d’adaptation et une maturité totalement hors normes par rapport aux enfants du cursus aliénant de l’éducation traditionnelle.


			Les recettes : la reconnexion à soi, aux autres et au monde par l’interaction sensible avec la forêt. Cela vous dit quelque chose ? Imaginez un bain de forêt quasi permanent pendant trois jours, toutes les semaines de l’année, pendant sept ans. Imaginez le degré de connexion à la sortie ! Ce documentaire représente une véritable bombe dans le monde de l’Éducation nationale française. Et c’est une immense source d’espérance et de regain d’énergie. Depuis qu’ils ont vu ce documentaire, de plus en plus d’enseignants pionniers ont commencé à emmener leurs classes en forêt, parfois jusqu’à une fréquence hebdomadaire. Un vent d’espoir et de renouveau se lève petit à petit, des bulles de vivant surgissent dans un système éducatif en perte de sens.


			Documentaire sorti en 2017 par Troisième Option : http://troisiemeoption.org/ 


			

					
Les dimensions de la forêt thérapeutique


			


			La forêt est porteuse de nombreux bienfaits, dont la sylvothérapie accroît encore les bénéfices.


			Dans ce chapitre, je présente ceux que la forêt apporte intrinsèquement, que vous y soyez pour courir, marcher ou ramasser des champignons. Dans la deuxième partie de ce livre, j’évoquerai ceux qui sont spécifiquement apportés par la sylvothérapie elle-même.


			Les bénéfices sont soit physiologiques, c’est-à-dire qu’ils agissent avant tout sur notre corps, soit psychologiques, c’est-à-dire qu’ils agissent principalement sur notre esprit. En réalité, c’est souvent sur les deux facettes de notre être que la forêt agit, car corps et esprit sont indissociables. Par exemple, à toute diminution de notre taux de cortisol dans le sang (aspect physiologique), est associée une nette diminution de notre niveau d’anxiété (aspect émotionnel, donc psychologique).


			De quelle forêt parle-t-on ?


			Avant de passer en revue tous les cadeaux que nous pouvons trouver en forêt pour notre corps et notre esprit, je vous propose de regarder en préambule ce que j’entends par forêt. 


			La forêt en tant qu’espace de pratique de la sylvothérapie est à prendre, selon moi, dans une définition élargie, que j’élabore ici à partir de mon expérience :


			Forêt – au sens de la sylvothérapie : espace où cohabitent de très nombreuses espèces vivantes dans les trois dimensions, où l’humain a sa place, et où il ne prend pas plus que sa place, afin de permettre aux participants humains d’interagir sans perturbations avec le plus d’éléments vivants possible.


			Cette définition exclut les zones urbaines trop denses, trop bruyantes, trop polluées et trop minérales. Par contre, les parcs et jardins, la campagne (hors zones d’agriculture intensive), la jungle et la toundra, les zones de montagnes (hors milieu de très haute montagne) et les fonds marins avec des coraux rentrent dans cette définition. Même un intérieur offrant de nombreuses stimulations sensorielles issues du monde non humain est une « forêt » au sens de la sylvothérapie. En revanche, un champ d’arbres plantés en rangs d’oignons, comme les pins douglas du Morvan ou les palmiers à huile de Bornéo, ne sont pas des forêts, ni au sens naturaliste classique ni du point de vue de la sylvothérapie. Il s’agit de zones d’agriculture intensive qui ne sont plus au service du vivant. 


			Les bénéfices psychologiques


			Les vertus psychologiques de la forêt sont telles qu’il m’est venu cet aphorisme : « La canopée serait-elle plus efficace que le canapé (du psy) ? »


			Les éléments suivants ont pu être clairement établis durant des expériences sur des échantillons de personnes immergées en forêt, et étalonnés avec des échantillons témoins, c’est-à-dire des personnes qui partageaient les mêmes conditions de l’expérience, à part le fait qu’elles n’étaient pas en forêt. Les constats suivants ont été notés :


			

					sentiment d’apaisement ;


					augmentation du centrage ;


					sentiment d’être plus heureux ;


					impression d’avoir plus d’énergie ;


					remotivation, baisse du sentiment d’impuissance au profit de celui de juste puissance, et donc, plus grande confiance ;


					retour à soi, retour à l’essentiel ;


					état de gratitude et d’ouverture du cœur.


			


			Les témoignages que j’ai pu recueillir à travers ma pratique de guide en sylvothérapie illustrent ces mécanismes, que la science a prouvés par ailleurs. Je donne ici une synthèse de mon expérience de guide, nécessairement subjective :


			

					bien plus grande capacité d’écoute ;


					créativité fortement augmentée, inspiration inhabituellement élevée ;


					plus grande capacité à exprimer sa vérité aux autres, ce qu’on appelle l’assertivité ;


					plus grande authenticité : les masques tombent vite en forêt ;


					contact plus intime avec ses besoins fondamentaux ;


					reconnexion avec son « enfant intérieur ».Qu’est-ce que l’enfant intérieur ?

Dans l’approche jungienne, notre psyché est composée de plusieurs « parts », que Carl Gustave Jung appelle des « archétypes ». L’un d’eux est « l’enfant intérieur » : cette part de nous profondément connectée à la vie, à la joie, au jeu, à la créativité et qui, lorsqu’elle se sent en sécurité, nous offre cette joie et cette pulsion de vie innocente. En revanche, lorsque cet enfant intérieur ne se sent pas en sécurité, il peut parfois prendre les commandes du « navire » et nous transformer en tyran immature. Dans ce cas, d’autres archétypes peuvent venir à la rescousse pour remettre cet enfant en sécurité tout au fond de nous. La forêt joue un rôle important pour réveiller la « face lumineuse » de cet enfant intérieur, et retrouver joie, innocence et amour inconditionnel de la vie.




			


			Même si la forêt nous fait bénéficier de ces bénéfices fondamentaux sans pratique spécifique, ils sont tous renforcés par la sylvothérapie. Grâce à eux, nous améliorons sensiblement notre énergie dans les quatre quadrants présentés précédemment.


			Ces bénéfices nous aident à nous reconnecter à tout ce qui nous met en mouvement et nous aident à nous sentir vivants. 


			Les origines de ces bénéfices psychologiques


			D’où viennent tous ces bénéfices, qui sont loin d’être anodins ? Je vous propose maintenant de voir quelles sont les caractéristiques du milieu forestier sur le plan sensoriel, relationnel et physiologique, et ce qu’il nous apporte.


			Une stimulation sensorielle puissante et inhabituelle


			Dans une forêt, les stimulations sensorielles agissent puissamment sur tous nos sens. En effet, nous avons en réalité beaucoup plus de perceptions sensorielles que les cinq sens les plus connus (ouïe, vue, toucher, odorat et goût). D’autres capacités participent de notre relation au milieu qui nous entoure. On peut citer, par exemple : l’équilibre, la proprioception (notre conscience de la position du corps et de ses mouvements), la perception du temps, l’empathie ou encore l’imagination, qui elle aussi, peut être considérée comme un sens. Selon les écoles de sylvothérapie, entre douze et vingt sens différents ont été répertoriés.


			Or, tous sont stimulés fortement par la forêt. C’est cette stimulation sensorielle peu commune qui génère en chaîne des émotions et des pensées particulières, ouvrant une porte intérieure sur notre psyché. 


			Pour nous en convaincre, nous allons faire une plongée dans trois ambiances différentes : 


			Imaginez que vous êtes dans un parc botanique, au cœur d’une grande ville, au calme. Prenez le temps d’imaginer quels arbres, quels sols, quels aménagements vous entourent. Ressentez, par procuration, ce que cet espace déclencherait en vous. Prenez le temps, en fermant les yeux, et en visualisant peut-être un parc que vous connaissez déjà. Écoutez les moindres signaux (sensations, émotions, pensées) qui émergent en vous lorsque vous vous projetez dans ce parc. Respirez, et retenez ce goût. Notez quelques mots clés pour indiquer comment vous vous sentez.


			Imaginez maintenant que vous vous trouvez au milieu d’une forêt domaniale10. Une futaie de grands arbres vous entoure de toutes parts. Des chênes centenaires, des hêtres fascinants, des frênes somptueux, de vénérables érables et quelques grands pins, de tous côtés. Le soleil n’arrive pas jusqu’au sol, ou bien seulement par quelques taches éparses. Devant vos pieds s’étend une litière de feuilles à perte de vue. Et au niveau intermédiaire poussent de petits arbres et des arbustes, dispersés ici ou là. Où que porte votre regard, ce ne sont que des lignes verticales qui se déclinent dans toutes les variations. Le silence est parfois interrompu par le chant d’un oiseau. L’air est empli de l’odeur d’humus. Vous sentez la mollesse du sol sous vos pieds. Fermez les yeux quelques secondes. Respirez. Quelles sensations, émotions et pensées vous parviennent alors ? Respirez et notez quelques mots clés à propos de votre nouvel état intérieur.


			Maintenant, vous êtes au cœur d’une forêt tropicale humide. Une forêt primaire. Vous êtes la première personne humaine à pénétrer dans cette jungle. À perte de vue, ce n’est qu’un amoncellement de vie et de mort mêlées. L’ordre et le chaos se mélangent dans un équilibre en perpétuelle remise en question. Du vivant grouille, tapis dans l’obscurité et dans les frondaisons ; la lumière du soleil ne parvient pas jusqu’au sol tant il y a d’étages de végétation intermédiaire. Des bruits comme vous n’en avez jamais entendu, une humidité totale qui vous colle à la peau. De complexes ramifications de racines et de lianes masquent un sol fourbe. Du gluant sur vos mains qui ont touché une tige d’une couleur indéfinissable. Des moustiques qui vous harcèlent. Une odeur de pourriture mêlée au délicat parfum d’une fleur géante qui bée soudainement devant vous. Un goût de sucré presque écœurant dans la bouche alors que vous n’avez rien avalé. Fermez les yeux. Respirez. Quels signaux émergent dans votre corps, quelles émotions ? Quelles pensées vous viennent à l’esprit ? Respirez et résumez cette troisième expérience intérieure en quelques mots clés.


			Comparez les expériences. Trois lieux, trois ambiances…


			Bien sûr, rien ne remplace une réelle immersion en forêt. Cette visualisation permet tout de même déjà de déclencher son action sur toutes les dimensions de notre être. À chaque fois, les ressentis se sont avérés différents et peut-être pas nécessairement agréables ou ressourçants. Cela dépend de vous, de votre histoire, de comment vous vous êtes construit en lien avec les autres vivants, en lien avec le monde. Plus l’espace autour de vous sera inconnu, plus il vous procurera des sensations inhabituelles, parfois hors de votre zone de confort, ou qui vous conduiront au contraire au pur émerveillement. Dans ces deux cas, vous rencontrerez des façons d’être au monde très éloignées de vous-même. Vous rencontrerez l’altérité, c’est-à-dire l’Autre avec un grand A. 


			La rencontre de l’altérité


			L’altérité de la forêt pourra être votre médecine. Cette médecine sera parfois douce et délicate, parfois confrontante. 


			En général, le niveau de confrontation apparaît proportionnel au « degré de naturalité » de l’espace dans lequel nous nous trouvons. Dans un parc urbain, ce degré avoisine zéro et il est presque impossible d’y vivre une expérience difficile, sauf à nourrir une phobie pour une espèce particulière rencontrée par hasard (ex. : un frelon). Plus vous augmentez le caractère sauvage, plus vous « risquez » de rencontrer des éléments étrangers à votre quotidien… et plus cela peut avoir un effet qui, bien que thérapeutique, pourrait s’avérer désagréable ou confrontant. 


			Dans une forêt domaniale, vous êtes loin des routes et des maisons, vous n’avez potentiellement plus de réseau téléphonique, vous ne voyez presque plus le ciel, le sol est jonché de millions de bactéries et de champignons, et vous pouvez déjà vous trouver environné d’insectes. Les arbres, véritables habitants de ce royaume, en sont les acteurs, tandis que vous devenez un passager en transit. Et vous le sentez, d’une manière ou d’une autre, même sans en avoir nécessairement conscience. Pour certaines personnes, c’est justement ce qui va les aider à se sentir plus vivantes. Pour d’autres, cela pourrait générer un sentiment d’inconfort – du moins au début – si ce type d’ambiance ne leur est pas familière. 


			Dans la jungle, le caractère sauvage augmente encore sensiblement. Il devient même total. Tout est différent, c’est-à-dire que tout est inhabituel, étrange, voire inquiétant. Votre seul repère, c’est vous. La probabilité que vous soyez confronté à une sensation ou une émotion forte – et potentiellement désagréable – augmente encore d’un cran.


			Palenque (Chiapas, Mexique), août 200411 


			Et tout autour, la jungle. Des collines de jungle, des amoncellements de débauche de vie. Ça grouille d’êtres de toutes sortes : les plantes poussent, les insectes vrombissent ou creusent la terre ou le bois, les oiseaux virevoltent en tous sens, les esprits préparent un mauvais coup, les reptiles digèrent, les rongeurs sont digérés, les arachnides tissent ou rampent, les batraciens se terrent dans la boue, les grands mammifères se font rares, les vers dévorent tout ce qui meurt, les champignons les aident, et pendant ce temps-là, les lézards partouzent sans complexe, bravant cette mort par une débauche de vie à n’en plus finir.


			Chaque arbre est une œuvre d’art. Un monument d’imagination. Un entrelacs de choses informes, de branches, de lianes, d’autres arbres, de plantes en tous genres, qui poussent les uns sur les autres, s’empilent, s’emmêlent, se fusionnent, se séparent plus haut en quelque chose d’autre, se tordent, se nouent, se confondent, tout au long d’un axe plus ou moins vertical et droit, qui, finalement, devient une sorte de tronc, duquel, plus haut, partent d’autres arbres, d’autres lianes, d’autres branches, d’autres plantes. À l’étage de l’obscurité, là où la lumière ne vient que quelques minutes par jour, on peut admirer un « anarquat » (une multitude anarchique) d’arbustes et de fleurs tropicales, aux couleurs géantes et aux proportions rouges ou orangées.


			En forêt, en m’immergeant comme je me baignerais dans un lac de montagne, je confronte mon corps autant que mon esprit à cet écosystème. Je le rencontre avec tous mes sens et avec mes émotions. 


			« La forêt engage une épreuve de soi, une réinterprétation de soi. S’y promener, c’est se livrer à de singuliers exercices de soi », écrit Jean-Philippe Pierron12. Ce philosophe contemporain utilise un terme fort : l’« engagement ». Et oui, effectivement, en forêt comme en montagne, en mer, dans le désert ou dans tout espace vraiment sauvage, j’engage tout mon être, je vis une expérience immersive complète. 


			Il ne s’agit plus de regarder un film qui se passe en forêt, il ne s’agit plus de lire du Jack London,


			Il s’agit de vivre.


			De toucher les écorces.


			D’entendre les hululements des chouettes au milieu de la nuit.


			De sentir le rayonnement des flammes du feu de camp ou le chatouillis des toiles d’araignée sur le visage, l’humidité du sol sous les fesses.


			Et de humer avec tout son odorat les essences des herbes, des arbres et de la terre en décomposition.


			En forêt, l’air que je respire dépasse l’olfaction et vient m’envelopper dans ma globalité. L’apport d’oxygène n’est pas la phrase qui dit « Grâce à l’air pur que je respire, je ressens une libération de toutes mes tensions », cela devient une expérimentation directe de ce que cette phrase signifie.


			En forêt, je m’abandonne à l’Autre. Je rencontre le non-humain, et à fortiori le « non-moi », qui habite ces lieux pendant que je ne fais que les traverser. C’est la confrontation avec l’Altérité avec un grand A.


			Nous venons de passer en revue les raisons pour lesquelles la forêt nous offre tant de bénéfices psychologiques.


			Grâce à la sylvothérapie, qui consiste à mettre de la conscience sur ce qui se joue, je vais pouvoir m’observer comme étant cette personne qui ressent telle sensation, et qui réagit émotionnellement à cette sensation. La forêt amplifie le processus de connaissance de soi et la sylvothérapie augmente encore la mise en conscience de ces découvertes.


			Je vais ainsi mieux savoir qui je suis, en découvrant un peu plus ce qui m’émerveille, me fait sourire, m’apaise, m’effraie, m’inquiète, me rassure, m’inspire, me tend, etc. 


			Les bénéfices physiologiques


			En plus des bénéfices psychologiques, la forêt fait du bien à notre corps. Les bénéfices physiologiques de la forêt prouvés par la recherche scientifique récente sont principalement les suivants :


			

					Baisse de la pression artérielle et de la variabilité du rythme cardiaque.13



					Baisse du taux de cortisol (l’hormone dite « du stress ») dans l’organisme.


					Renforcement du système respiratoire grâce aux mouvements doux, à la pureté de l’air et à une meilleure oxygénation.


					Renforcement du système immunitaire : par exemple, nos cellules lymphocytes NK (Natural Killers en anglais) sont renforcées. Ces cellules ont un rôle important dans la lutte contre les maladies dégénératives comme le cancer.


					Activation du système nerveux parasympathique (le système nerveux qui gère toutes les fonctions de base de notre corps : repos, élimination, digestion, immunité, etc.)


					Amélioration de la durée et de la qualité du sommeil.


					Actions spécifiques de certains arbres sur certaines fonctions biologiques. Par exemple, le noyer émet des huiles essentielles qui renforcent la motivation.


			


			Tous ces exemples nous montrent qu’une simple balade en forêt procure des bienfaits très variés à notre corps.


			Les dizaines d’ouvrages déjà écrits sur la sylvothérapie, ainsi que les publications scientifiques auxquelles ces livres font référence, vous détailleront plus précisément ces effets, les protocoles expérimentaux qui ont permis de les démontrer, et les raisons pour lesquelles ces effets opèrent. À ma connaissance, les deux ouvrages de référence restent ceux de deux pionniers, chacun à leur manière, de la sylvothérapie. Le premier est celui du Français George Plaisance, ingénieur des eaux et forêts, qui publia presque une centaine d’ouvrages sur la forêt, dont certains sur ses vertus thérapeutiques14. Le second est celui du docteur japonais Qing Li15, désormais considéré comme le chercheur qui a le plus travaillé sur ce sujet.


			Témoignage


			Au début, j’étais bien bloquée et en tension. À travers ces expériences, j’ai ressenti une libération, légèreté, sérénité et lors du scan final, il n’y avait plus de zone bloquée, j’étais en harmonie avec moi-même et l’environnement. Anonyme


			Je me sens plus détendue, plus à l’écoute de ce que je ressens et plus respectueuse de mes sensations. Christiane


			Au chapitre des principales causes biologiques et physico-chimiques de ces bénéfices, retenons les aspects suivants :


			

					Forte concentration en phytoncides dans l’air. Il s’agit des molécules qui composent le système immunitaire des arbres. Émises dans l’air, elles leur permettent de se défendre des agressions des microbes nocifs pour eux. Une corrélation a été démontrée entre cette concentration de phytoncides et l’activité des cellules NK, la réduction du taux de cortisol, l’augmentation des heures de sommeil, la réduction de la fréquence cardiaque et de la tension artérielle, ainsi que l’activation du système parasympathique.


					Pureté de l’air : l’air est filtré par les feuilles qui recyclent les polluants de type microparticules, facilitant le système respiratoire.


					Taux en oxygène plus élevé (le jour) : l’oxygène vient des feuilles par la photosynthèse. La haute teneur en oxygène facilite là encore le système respiratoire.


					Présence de nombreuses nuances de vert tout autour de nous, qui envoient à notre cerveau archaïque la succession de messages suivants : vert = forêt = nourriture facile à trouver + nombreuses cachettes = sécurité assurée (effet « cocon protecteur »), ce qui réduit d’autant le niveau d’hormone du stress.


					Environnement amenant naturellement à faire des mouvements physiologiques (notre corps a été longuement façonné par l’évolution, d’abord en forêt), ce qui amène les mêmes bénéfices corporels que ceux de l’activité physique douce.


					Sons physiologiques (oiseaux, cours d’eau, vent) provoquant un sentiment d’apaisement.


					Présence dans la terre de la bactérie dite du bonheur, Mycobacterium vaccae16, qui donne le sentiment d’être plus heureux et donc agit aussi sur les manifestations physiologiques sous forme de calme, d’apaisement et de tonus.


					Omniprésence et diversité du vivant.


			


			Toutes ces caractéristiques, avec d’autres, conduisent aux effets précédemment cités. Par exemple, c’est la combinaison de la bactérie Mycobacterium vaccae, de l’effet cocon protecteur, des lumières vertes et des phytoncides dans l’air qui amènent à une diminution notable du niveau de stress, et ce, dès les premières minutes passées en forêt. Cette diminution est encore renforcée par la beauté, les sons physiologiques et la qualité du sommeil (si on y passe plusieurs jours). De cet apaisement découle aussi une baisse de la tension artérielle et une nouvelle amélioration du sommeil. Des boucles vertueuses s’initialisent de la sorte.
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