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    Laurence Monce est coach et naturopathe au service du bien-être physio-psycho-émotionnel de la personne. Elle intègre dans sa pratique la sylvothérapie qu’elle a expérimentée dès son enfance et qu’elle a étudiée plus largement à l’âge adulte à l’Université de Turin en Italie. Auteure et conférencière, elle accompagne des groupes, des familles et des entreprises en cures sylvatiques. Laurence organise aussi des formations de guide en sylvothérapie.
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Pour compléter cet ouvrage, retrouvez sur le site www.dunod.com des outils pour réaliser vos idées.
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AVANT-PROPOS
Les arbres, fiers témoins de notre passé, ont toujours été placés au cœur de la vie de l’Homme. Ils se sont implantés sur notre planète bien avant nous et ont su s’adapter aux conditions climatiques. À l’époque de la séparation des continents, la végétation a pris racine dans des lieux géographiques plus ou moins chauds selon les essences d’arbres et a évolué sur des terres calcaires ou acides, riches ou pauvres.
L’arrivée de l’être humain sur la planète a modifié le règne du végétal. L’Homme a su apprivoiser et structurer la végétation selon son gré, repoussant les limites des forêts de plus en plus loin de toute vie humaine.
La période du développement de l’agriculture a transformé le paysage. Des coupes forestières sont alors faites à grande échelle. Puis vient le temps de la construction de bateaux et de maisons. De nombreux arbres sont coupés puis utilisés pour la menuiserie, le mobilier, les moyens de transport (charrettes, calèches, rails de chemin de fer…), l’agriculture (charrues et outils), les instruments de musique, le bois de chauffage, le papier… La forêt est aussi le lieu où l’Homme se nourrit et se soigne.
Petit à petit, nous nous sommes éloignés de la forêt. Nous avons repoussé ses frontières. Aujourd’hui, 80 % de la population française est citadine, mais chacun peut trouver une forêt à moins de 30 minutes de chez lui. 30 % du territoire français est boisé – 70 % de ces forêts appartiennent à des forestiers privés et 30 % sont des forêts domaniales ou communales accessibles au public.
Aujourd’hui, nos styles de vie urbains nous ont éloignés de nos conditions de vie naturelles. Notre corps a réussi à s’adapter à ce nouvel environnement loin du règne végétal. Nous essayons de palier aux maladies et au manque de vitamines offertes par la nature en consommant des substances créées par la main humaine.
Nous avons remplacé tous les éléments de la nature et en profitons confortablement, installés dans nos habitations bétonnées – électricité, climatisation, luminothérapie, aromathérapie, ionisation à domicile… Pour cela, nous usinons des produits qui, s’ils peuvent être bénéfiques à notre santé physiologique, mettent en péril l’avenir de notre planète. Le réchauffement climatique est en train de s’accélérer et il est plus que temps de réagir. La forêt subit déjà les conséquences du déséquilibre écologique.
Les bains de forêt, aussi connus sous le nom de sylvothérapie, ont vu le jour à la naissance de l’humanité, quand l’Homme avait encore une connexion proche à la nature et notamment aux arbres.
Depuis les années 2010, un nouvel élan renforce notre lien avec la forêt. Après de nombreuses recherches menées par les scientifiques japonais, il s’avère que la forêt regorge de substances volatiles bénéfiques et essentielles à la santé physique, psychologique et émotionnelle de chaque personne. Tout le monde peut en bénéficier.
Les praticiens en sylvothérapie ont alors vu le jour. Ce nouveau métier est arrivé récemment en Europe après avoir traversé l’Asie et les États-Unis. Une formation spécifique est évidemment essentielle. Je forme de nombreuses personnes qui à leur tour accompagnent les personnes en manque de nature (www.aqualibrattitude.com). La première association francophone de praticiens professionnels en sylvothérapie a vu le jour fin 2018 (www.espacesylvotherapie.com). Ces praticiens professionnels sont de véritables guides qui accompagnent les personnes auprès des arbres afin de pratiquer des techniques spécifiques selon leurs besoins.
En ce qui concerne l’Europe, il faut avouer que les pays scandinaves mais aussi l’Allemagne et l’Italie sont bien en avance sur la France en matière de bain de forêt. La mission de tout praticien en sylvothérapie est de replacer les personnes dans leur environnement naturel pour qu’elles retrouvent un équilibre de vie.
Ce livre vous présente de nombreuses activités selon les cinq branches de la pratique des bains de forêt :
• Créative

• Récréative

• Énergétique

• Curative

• Culinaire


L’accompagnement d’un praticien professionnel est conseillé afin de comprendre et d’appréhender la forêt de manière efficace, responsable, écologique et en toute sécurité.
Pourtant, il est possible de ressentir seul ou en famille les bienfaits de la forêt. Les activités proposées dans ce guide sont une approche efficace et à la portée de tout public. Chacun pourra y trouver différents moyens de se reconnecter à la nature et à sa propre identité.
Je vous souhaite de bons bains de forêt ; qu’ils vous apportent bien-être et sérénité à chaque instant.
Au plaisir.
 
Laurence Monce
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“
L’arbre. Son ombre lui fait une queue de paon, qui ouvre et ferme ses yeux de soleil, selon que le vent agite leurs paupières, les feuilles.
Jules Renard – Extrait de son journal (1893-1898)




De la contemplation de la nature à la création de soi…
Se poser contre un arbre et contempler la nature est une des principales activités de la sylvothérapie. Cette pratique ancestrale invite à ralentir le rythme et à se concentrer sur l’instant présent. Une immersion au milieu des arbres permet de prendre conscience de notre existence et de notre place dans le règne végétal.
Au niveau artistique, la nature est en mesure d’apporter nombre d’idées créatives issues de ses éléments naturels. Nul besoin de chercher ailleurs ce qui existe dans la forêt, à portée de main. Les activités artistiques assurent une évolution de notre chemin personnel. Souvent utilisée dans l’art-thérapie, la sylvothérapie créative procure un plaisir amplifié par le lieu naturel dans lequel les créations sont produites : la forêt.
Durant les activités, il est possible de profiter des bienfaits que la nature apporte à notre santé physique, mentale et émotionnelle. Toucher les différentes écorces des arbres ou la mousse si douce sous nos doigts ; écouter les craquements de feuilles sous nos pieds, le chant des oiseaux ou le vent dans les branches des arbres ; sentir l’odeur de la terre et de l’humus créé par la décomposition des feuilles ; admirer les diverses couleurs dans la nature et les différentes formes ; goûter une aiguille de Douglas au subtil parfum de pamplemousse ou une mûre que nous offre la ronce sur le chemin…
La création artistique permet d’accéder à nos sentiments les plus profonds enfouis dans l’inconscient. Les mots ne reflètent pas toujours nos pensées. Faire des créations dans la forêt nous donne une chance de contourner nos propres résistances au lâcher-prise. Créer est une véritable action d’expression et de libération d’émotions. Souvent, cette approche conduit à une transformation positive de notre état émotionnel. Alors, la magie apparaît et, de la noirceur de nos pensées et des émotions de notre inconscient naît une œuvre artistique libératrice. C’est un exutoire naturel de notre mal-être ayant pour seul objectif d’accéder à nos sentiments et par un langage artistique d’accueillir et d’exprimer nos ressentis.
C’est un cheminement interne et personnel qui permet de :
• lever les barrières

• mieux se connaître

• s’amuser

• s’exprimer

• communiquer avec soi et avec les autres

• regarder la réalité en face

• se libérer des peurs et des angoisses

• exprimer les joies

• fouiller à l’intérieur de nous-même pour en révéler le meilleur

• prendre de la distance par rapport à nos problèmes et de trouver des solutions.


La nature offre d’innombrables nuances de vert, de bleu, de rouge et de jaune. Chaque couleur a une tendance émotionnelle qui influence nos expériences et nos comportements :
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Le terme « mandala » vient du sanscrit et signifie « cercle ». C’est une représentation artistique du macrocosme et du microcosme établi à l’intérieur d’un rond. Il est composé d’éléments naturels. En Asie, ce sont souvent des épices, des plantes et des poudres de minéraux qui sont utilisées. Créer un mandala est un processus d’introspection qui permet de mieux se découvrir et aussi se divertir. Le mandala fini, il est déjà temps de le détruire et de rendre à la nature ses trésors en la remerciant. Cet acte montre l’impermanence de la vie.


[image: Illustration][image: Illustration] Préparation de l’activité
Matériel : des éléments de la nature
Nombre de personnes : 1 et +
Âge : dès 3 ans
Durée : 30 à 60 minutes
Forêt : conifères, pinède

[image: Illustration] Comment procéder ?
Très utilisé par Carl Gustav Jung comme outil de psychothérapie, le mandala représente le renouveau et l’impermanence. Il se fait toujours à l’intérieur d’un cercle tracé autour d’un point central. Celui-ci peut être représenté par un bout de bois planté, une pierre, un rocher, un arbre, une fleur, une souche…
1. La première étape est donc de tracer le cercle. Il est généralement fait à partir de bouts de bois, de cônes, de feuilles, de cailloux… Pour tracer le cercle :
• Prenez un bâton qui servira de mesure,

• Identifiez le centre,

• Posez le bâton au sol avec une extrémité sur le centre,

• Posez un élément de la nature au sol à l’autre extrémité du bâton,

• Laissez le bâton au centre et tourner au fur et à mesure comme avec un compas.



2. La deuxième étape est de remplir le mandala.
Il est possible de :
• Commencer par le centre et de le remplir vers l’extérieur jusqu’à rejoindre les bords du cercle ou bien,

• À l’inverse, de commencer le remplissage du bord du cercle pour rejoindre le centre.
Pour le remplissage, chacun part à la recherche d’éléments de la nature et les ramène à côté du mandala. Voici une liste d’éléments possible à ramasser dans la forêt :

• cailloux

• bâtons

• fougères

• feuilles

• fleurs

• sable

• terre

• écorce

• mousse

• cônes de différentes formes

• glands, châtaignes, faînes…

• brindilles



3. Contemplez ensuite votre mandala. Assis devant son œuvre, chacun peut vivre un moment particulier. Sans jugement, l’esprit est invité à regarder les couleurs et les formes qui souvent symbolisent une pensée ou une émotion. Pour bien appréhender le mandala, il est nécessaire de s’asseoir à différents endroits pour changer de perspectives et voir si le ressenti est différent.

4. Rendez à la nature les éléments qui constituent le mandala, exactement comme pour ranger une salle de jeux après avoir joué. Aucune trace de votre passage n’est alors laissée derrière vous. Cela permet de se concentrer sur l’instant présent, sur le ici et maintenant. …


Le plus
Chaque mandala est une invitation à se découvrir. Aussi, il peut être intéressant de donner un thème à la séance de sylvothérapie créative. Voici quelques thèmes que j’utilise souvent pour aider les personnes à avancer sur leur chemin de vie :
• le deuil

• le divorce

• le mariage

• le divorce

• la famille

• la maladie

• le travail

• la santé


Parfois, je demande de faire 2 mandalas côte à côte, comme : le passé et l’avenir, le père et la mère, le mari et la femme, le masculin et le féminin en nous, l’enfant et l’adulte en nous…


L’exemple de Valérie
CONTEXTE
 
Il y a quelques années, Valérie a fait une fausse couche et elle a du mal à se remettre de cette perte. Son désir d’enfant est plus fort que tout, mais son couple semble en péril car elle n’arrive pas à surmonter cette épreuve. Son attitude envers son mari et son environnement s’est dégradée. Elle en a conscience mais ne parvient pas à changer. Elle n’a pas encore fait le deuil de cette situation et me demande de l’aider à travers une séance de sylvothérapie. Elle aime la nature et va souvent se poser contre un gros chêne dans un parc voisin.
Je l’invite donc en forêt et je lui demande de ralentir le rythme et de respirer afin de se mettre en condition. Car c’est seulement au moment où le corps se sent enfin libre que le mental peut lui aussi suivre et s’épanouir. Les pensées semblent comme emprisonnées dans un carcan. La clé est d’abord de laisser passer les tensions physiques, de faire de la place pour accueillir de nouvelles pensées co-créatrices de notre vie.
Elle se sent déjà apaisée. Les sons, que la forêt apporte, sont bénéfiques et invitent à ralentir le rythme de la respiration et des pensées. La forêt apporte toujours un sentiment de plénitude qui envahit le corps et l’esprit. Je demande à Valérie de trouver un arbre qui lui plaît. Elle s’arrête devant un gros hêtre, en fait le tour puis me regarde en souriant et m’indique que c’est l’arbre qu’elle choisit.
J’explique à Valérie que, sans qu’elle ne le sache, le choix du hêtre est très symbolique puisqu’il représente la confiance, la pureté, la sagesse et la connaissance. Cet arbre transmet de l’énergie pour avancer dans la vie, de la sérénité pour vivre apaisé. Il montre comment se libérer des influences négatives et vivre autonome avec constance et patience. Pour cela, le hêtre invite le visiteur à rentrer dans son temple intérieur.
[image: Illustration]Je lui demande alors de ramasser des éléments de la nature sans lui donner d’autres indications. Elle revient avec un panier plein de mousse, de glands, de feuilles, de cônes de pin, de cailloux. Je lui demande d’imaginer son ventre maintenant vide et de tracer le cercle du mandala. Sur mes indications, elle fabrique le contour avec des bouts de bois. Puis, je lui explique qu’elle va remplir son mandala de l’intérieur vers l’extérieur en imaginant qu’elle le nettoie et qu’elle le purifie. Je m’écarte et la laisse créer son temple intérieur auprès du hêtre bienveillant.
Les larmes libératrices coulent sur ses joues. Puis petit à petit, c’est un sentiment de joie qui se lit sur son visage. Quand elle a fini, je lui demande comment elle se sent. Elle me répond : « Légère… je me sens comme neuve. Je ne pensais pas y arriver un jour. Toucher les éléments de la nature, sentir les odeurs de la terre, écouter le chant des oiseaux sous ce bel arbre m’a apporté beaucoup de sérénité. Et ce mandala-ventre a été pour moi l’occasion de me libérer. »
 
RÉSULTAT
 
Quelques mois plus tard, je reçus de ses nouvelles m’annonçant l’arrivée prochaine d’un enfant dans sa vie. Son ventre s’était arrondi…
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