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    « Quand je suis parmi vous, arbres de ces grands bois,

    Dans tout ce qui m’entoure et me cache à la fois,

    Dans votre solitude où je rentre en moi-même,

    Je sens quelqu’un de grand qui m’écoute et qui m’aime. »

    Victor Hugo, Les Contemplations,

      « Aux arbres » (1856)
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Venez dans votre bain
de forêt avec moi
Tout commence dans les Vosges où j’ai vu le jour, sous la protection bienveillante de cette fameuse ligne bleue qui flotte au-dessus des cimes. Comme Obélix, je suis tombé dans la marmite quand j’étais tout petit : sitôt les portes de la maternité franchies, mes parents m’ont présenté aux splendeurs du lac de Gérardmer, au cœur du massif des Vosges. Mon baptême de verdure était fait ! Je suis tombé amoureux de la nature très jeune, à 4 ans à peine, lors d’une randonnée en montagne dans le parc national de la Vanoise, où j’ai découvert la beauté de cette nature. Profondément, mon cœur d’enfant a su dès cet instant qu’un grand amour était en train de naître. Le contact avec les arbres a toujours été pour moi viscéral et tactile : difficile de passer à côté de l’un d’eux sans y toucher ! Adulte, je suis devenu ce que l’on appelle un « slasheur » : je pratique deux métiers très différents, des vies sans aucun rapport entre elles structurent mon quotidien ; la semaine consultant, et sylvothérapeute et accompagnateur en montagne le week-end. Je travaille pour une grande multinationale depuis plus de douze ans. Je connais la pression des journées de travail à rallonge, de l’open space saturé d’ondes et de miasmes, des objectifs de résultats, des délais intenables, des objectifs financiers et des situations conflictuelles. Je prends les transports en commun pendant une heure trente tous les jours, avec les sempiternels retards et annulations qui me frustrent, m’énervent et me stressent. Les gens autour de moi ont des mines aussi grises que le temps dehors. Les employés de ma société restent rarement en poste plus de deux ans tant la pression est forte.
Au milieu de tout cela, j’ai souvent eu cette sensation de ne pas dédier mon temps aux choses essentielles de la vie. Comment garder son équilibre quand la vie vous bouscule ?
La reconnexion avec la nature participe à cet équilibre fondamental, au bonheur, et surtout à la réduction du stress. J’ai constaté que la forêt me rendait ma sérénité, améliorait ma santé. Ce grand écart entre bureaux rutilants et arbres remarquables me fait parfois me sentir comme une espèce de druide moderne en costume-cravate, qui n’enfile pas une toge pour partir en week-end, mais des chaussures de randonnée !
Pas besoin d’être chaman ou mystique, botaniste, scientifique ou garde forestier pour apprécier les bienfaits de la nature. Le bain de forêt est un moyen de se détendre simple, accessible à tous et gratuit. Une paire de chaussures confortables et de la curiosité sont les seuls équipements nécessaires pour se détendre et se recentrer. Lorsque j’ai découvert la sylvothérapie, je n’ai pas tout plaqué pour passer mes journées à embrasser des arbres. Simplement, ma vie professionnelle intense s’est équilibrée tout en prenant le temps de garder ce lien avec la nature.
Je vous propose d’être votre guide vers ce retour indispensable à l’équilibre, ces plaisirs simples et sans matérialisme, qui sont l’axe central de ma vie. Laissez-vous entraîner par l’idée du bonheur que l’on crée soi-même en appréciant les choses simples. Sortons des sentiers battus et découvrons ensemble, avec des yeux émerveillés, ces trésors accessibles.
Le bonheur est dans la nature, et c’est pour cette raison que je suis devenu sylvothérapeute : partager avec vous la beauté d’un paysage, sans le photographier pour le poster sur Instagram, mais en appréciant pleinement le moment présent.
À travers le livre que vous tenez entre vos mains, je veux vous parler de mon expérience, de l’incroyable rencontre avec les arbres, de ce qu’ils m’ont apporté et de ce que cela peut vous apporter à vous aussi. Ces amis immenses, silencieux, qui traversent les âges avec ténacité, ont des trésors à partager avec ceux qui savent les écouter attentivement.
La sylvothérapie, ça s’apprend ?
C’est une expérience de terrain, la construction d’un herbier quand j’étais enfant, qui a probablement été le point de départ de toute cette aventure. Puis, une fois adulte, ce sont quatre années de promenades, de rencontres avec les arbres, de recherche de parcours remarquables pour partager avec les autres ma passion. Aller dans des endroits où personne ne va jamais, c’est la certitude de rencontrer des arbres puissants, qui n’ont jamais été en contact avec l’humain. Leur charisme incroyable rend la rencontre encore plus forte.
En 2009, alors que je travaillais déjà depuis quatre ans, j’ai peaufiné ces expériences sur le terrain avec des lectures inspirantes comme La Vie de la forêt1 de Bernard Fischesser, un ingénieur agronome et forestier qui a participé à la création des parcs nationaux français. Cependant, il y a quand même eu un tournant majeur dans ma vie…

Quand les forêts nous font changer de vie
C’est lors d’une randonnée sur l’île de La Réunion que j’ai ressenti le besoin de devenir accompagnateur en montagne. Ces deux semaines de congés prises au milieu d’une vie très « métro-boulot-dodo », c’était mon Eldorado, ma respiration tant attendue dans une vie en apnée, privée de verdure et de grands espaces. En décembre 2009, je traverse ainsi l’île de La Réunion à pied, passant par des forêts primaires, non transformées par l’homme. Sur le sentier de randonnée de la plaine des Chicots, un plateau montagneux sur les hauteurs de l’île, nous dirigeant vers le sommet de la réserve naturelle de la Roche écrite, nous avons marché dans la forêt primaire de la plaine d’Affouches. C’est alors que j’ai eu envie de partager cette expérience quasi mystique d’une richesse de la nature si surprenante : voir ces goyaves et ces orchidées, ressentir cette chaleur et la pluie tropicale qui arrive soudainement. Puis, en prenant de l’altitude, humer l’air qui s’assèche, sentir le froid, voir la végétation disparaître progressivement, des arbres qui peu à peu deviennent des broussailles, découvrir une roche volcanique poreuse et, à proximité du volcan actif, la terre vivant sous nos pieds. Enfin, arriver au-dessus des nuages, au sommet du piton des Neiges, voir le soleil se lever à 3 200 mètres. Le reflet de la montagne à l’horizon et la mer de nuages en dessous, j’ai ressenti cette magnifique force de la nature. C’est là que j’ai compris une chose élémentaire, pourtant fondamentale : le soleil se lève 365 jours par an. Combien d’occasions avons-nous, pendant ces 365 matins pleins de promesses, de contempler sereinement ce jour nouveau qui arrive ? Dans le meilleur des cas, une ou deux. Quel dommage ! J’ai voulu mettre plus de débuts de journée comme celui-ci dans ma vie !
 
Et puis… randonner dans une forêt immense, aux arbres gigantesques, où les tamarins sont vieux, marqués, recouverts de mousses qui tombent des arbres en cascade comme la barbe de Merlin l’enchanteur, mêlés à la brume, c’était un véritable autre monde, une ambiance incroyable qui m’a transporté. J’ai éprouvé un profond respect, je me suis senti tout petit au milieu de cette immensité préservée. Depuis lors, mon envie de partager cette émotion avec vous ne m’a pas quitté, et j’ai décidé de me former au métier d’accompagnateur en montagne dans le Jura. En 2011, je me suis lancé à la conquête du diplôme d’État d’alpinisme-accompagnateur en moyenne montagne, grâce à l’École nationale des sports de montagne. C’est une formation exigeante, composée de nombreuses étapes, souvent suivie par de vrais montagnards, habitués à la rudesse de l’environnement. Je n’en menais pas large, sorti de mon open space ! J’ai dû travailler dur pour acquérir ma légitimité. Mon diplôme en poche, j’ai commencé à pratiquer avec des groupes : les sorties en raquettes et autres activités de moyenne montagne comme le trail et la course d’orientation ont très vite été rattrapées par mon amour des arbres, et j’émaillais d’anecdotes et d’informations mes sorties dans les Vosges. À partir de ce métier d’accompagnateur en montagne, j’ai progressivement découvert et construit la pratique spécifique des bains de forêt. Je l’ai d’abord partagée avec des groupes et, maintenant, je souhaite les faire vivre non plus seulement individuellement ou à travers les personnes que j’accompagne physiquement dans la forêt, mais avec vous, lecteur, qui avez eu la curiosité d’ouvrir ce livre.



Notes
1. La Vie de la forêt, Bernard Fischesser, Éditions de La Martinière, Paris, 2009.


  PREMIÈRE PARTIE

  Un bain de forêt,

    qu’est-ce que c’est ?




  
    Les bains de forêt et la sylvothérapie sont à la mode, vous en avez sans doute déjà entendu parler dans les médias. Mais qu’est-ce que c’est ? Si vous pensiez que c’est juste un truc un peu louche pour hippies post-soixante-huitards perchés qui font des câlins aux arbres, vous n’auriez probablement pas ce livre entre les mains. Vous savez, au fond de vous, que le contact avec la nature est bénéfique, comme les Japonais l’ont compris et étudié depuis de nombreuses années. Mais pourquoi le contact avec les arbres nous fait-il tant de bien ? Et comment ? Entrons ensemble dans cette vaste forêt du bien-être.

  




  { Chapitre 1 }

  DES INFLUENCES JAPONAISES,

    MAIS PAS QUE !

  
    

  

  
    Lorsque l’on parle de bains de forêt, c’est souvent le Japon qui est mis à l’honneur.

    Là-bas, on pratique le shinrin-yoku, que l’on peut traduire littéralement par « bain de forêt ». Ce terme recouvre à mon sens toute la douceur que l’on éprouve à se glisser dans cet environnement apaisant, fait de couleurs nuancées. Il m’évoque aussi la douceur d’un bain de soleil, si simple à réaliser et tellement bénéfique pour le moral ! Le shinrin-yoku est une tradition japonaise séculaire, reconnue par le gouvernement comme une thérapie depuis le 29 juillet 1982 (veille de ma naissance… Coïncidence ? Je ne crois pas !). C’est un certain M. Akiyama, à l’époque directeur de l’administration forestière du gouvernement japonais, qui inventa ce terme. Depuis, de nombreux chercheurs, à l’instar du Dr Yoshifumi Miyazaki, professeur à l’université de Chiba au Japon, ou encore du professeur Qing-Li, attaché à la Nippon Medical School à Tokyo, se sont emparés du sujet, afin de prouver scientifiquement les bienfaits apportés par la forêt. Des résultats probants, qui ont permis aux bains de forêt d’arriver jusqu’à nous ces dernières années. Nous verrons en détail dans le chapitre suivant que les effets du bain de forêt sur le corps sont bien réels et mesurables par la science, dans nombre de cas précis de pathologies ou de stress.

    Les traditions japonaises font la part belle à la nature, et, si l’on pratique le shinrin-yoku dans toutes les forêts du pays, il existe cependant un moment particulier de poésie : de janvier à avril, d’Okinawa à Tokyo, les cerisiers fleurissent, et c’est l’occasion de grandes réjouissances. Cette célébration des cerisiers en fleur se nomme hanami, qui se traduit par « regarder les fleurs ». Tous les parcs et jardins sont investis par les Japonais pour des agapes joyeuses sous les bons auspices de ces fleurs délicates. Leur apparition signait le début de la période de plantation du riz, on présentait alors aux dieux des offrandes faites de nourriture et de saké (alcool de riz) afin d’assurer de bonnes récoltes ultérieures. La floraison ne dure pas longtemps (environ dix jours), symbole fort du caractère éphémère de la vie, mais aussi de sa beauté pour qui sait la contempler.

    En France non plus, la sylvothérapie n’est pas une nouveauté : on trouve les premières mentions de « cures forestières en climat sylvestre » en 1912 dans la Revue des eaux et forêts. Mais, déjà en 1800, on s’intéresse aux climats des forêts landaises pour la santé des patients, pressentant qu’il y a un lien entre l’état des patients du sanatorium d’Arcachon et l’amélioration de leurs conditions physique et psychique. Entre 1835 et 1902, plusieurs médecins, notamment les Drs Lalesque, Peyrera et Duphil (dont la thèse portait sur des mesures de l’air à Arcachon), constatent l’action positive sur la réduction des bactéries des promenades dans les forêts de résineux et de pins des Landes. Il faut cependant attendre un siècle, 1985, pour qu’un ingénieur des eaux et forêts, Georges Plaisance, se passionne pour l’effet de la forêt sur la santé et publie un livre, Forêt et santé1, sur ses observations des effets bénéfiques de la fréquentation des forêts sur la physiologie et la psychologie humaines. La sylvothérapie française est née. Aujourd’hui, l’exploration, la connaissance et la préservation de la forêt continuent à se développer grâce aux gardes forestiers et à tous les métiers de la gestion des forêts, des accompagnateurs et guides, mais aussi par le biais des nombreuses professions de santé et de bien-être qui s’intéressent de plus en plus aux bénéfices du contact avec les arbres. L’Office national des forêts (ONF) rassemble 10 000 professionnels qui régissent les forêts publiques de France, assurent la préservation de la biodiversité, forment et renseignent les promeneurs et, bien sûr, gèrent les besoins de production et de récolte de bois. Comme nous le verrons dans le dernier chapitre, les départements ont aussi à cœur de préserver ou de restaurer la biodiversité de leurs espaces verts grâce à une gestion différente et plus écologique : moins de pelouses taillées au carré et de massifs de fleurs gourmands en eau, plus de prairies et de friches… Partout la vague verte fait des émules, pour notre plus grand bonheur.

    
      Le vert, couleur de l’espoir et plus encore

      
        La verdure qui nous fait tant de bien est un mélange de jaune, couleur tonifiante, solaire et chaude, et de bleu, couleur de l’ombre froide et apaisante. Cette union crée naturellement un effet apaisant pour l’œil.

      

    

    La sylvothérapie, telle que j’envisage de la partager avec vous, est donc un mélange d’héritages séculaires, venant des quatre coins du monde, d’une sagesse intuitive validée par des recherches scientifiques et d’un partage d’expériences personnelles et de conviction que nos sens, une fois connectés à l’essentiel, nous indiquent la direction à prendre pour notre bien-être.

  


Notes
1. Forêt et santé : guide pratique de sylvothérapie. Découvrez les effets bienfaisants de la forêt sur le corps et l’esprit, Georges Plaisance, Éditions Dangles, coll. « Écologie et survie », 1985.
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