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			Le livre

			Un moment de stress ou de mauvaise humeur, et voilà qu’on a aussitôt envie de se réfugier au beau milieu de la nature pour retrouver son équilibre et se sentir mieux. Effet placebo ? Non, les bienfaits sont concrets et plongent leurs racines dans l’histoire même de l’évolution. Depuis des années, des recherches menées à l’étranger se penchent sur l’influence de la nature sur la santé : elle aide à retrouver le calme et la sérénité, régularise le rythme cardiaque, module la tension artérielle, contient l’agressivité, insuffle de l’énergie, stimule la mémoire et les capacités cognitives, renforce les défenses immunitaires et notre faculté de combattre les tumeurs et les maladies. De nombreuses études sont encore méconnues en Italie, alors que nous pourrions profiter facilement de la sylvothérapie grâce à un riche patrimoine de parcs, forêts et jardins. Mais où aller, quand et comment ? Dans ce livre, Marco Mencagli et Marco Nieri, professionnels expérimentés, présentent pour la première fois les nouvelles découvertes scientifiques, expliquent comment les plantes interagissent avec l’organisme et quels effets cela peut avoir sur notre bien-être psychophysiologique. Du bain de forêt au bioenergetic landscape, ils nous guident et nous aident à comprendre quelles activités sont efficaces et comment les pratiquer pour obtenir un maximum de résultats. Ils nous encouragent aussi à assainir notre environnement à la maison et au bureau pour le rendre plus confortable, car certaines plantes purifient l’air et absorbent les polluants, et nous rendent plus sereins en favorisant le repos et la bonne humeur.

			Dans ce livre, vous découvrirez :

			
					ce qu’est le bioenergetic landscape

					comment pratiquer le bain de forêt

					quelles plantes purifient l’environnement

					les bienfaits des ions négatifs et les endroits où les trouver

					comment retrouver de l’énergie dans la nature

					quels sont les arbres les plus efficaces pour notre bien-être 

			

		



 
		
			Introduction

			On se sent bien au contact de la nature, au milieu d’un beau contexte vert : tout le monde est d’accord là-dessus. Les journaux, les livres ou les programmes télévisés insistent souvent sur cette perception immédiate et instinctive – quand ils ne l’exagèrent pas. Pourtant, il est aujourd’hui plus que jamais nécessaire (paradoxalement, avec un patrimoine arboré qui a presque doublé en l’espace de 150 ans en Italie) de dépasser les lieux communs tels que « la nature fait du bien » pour essayer de savoir comment et pourquoi afin de comprendre et de reconnaître qu’il existe des endroits et des situations où la nature fait vraiment du bien.

			Mais revenons un peu en arrière. En Italie, environ 80 % de la population vit dans des zones urbaines et suburbaines, et seulement 20 % en milieu rural. Ces pourcentages ne varient pas beaucoup dans les autres pays industrialisés d’Europe, et l’écart se creuse encore dans certains cas. S’il est vrai que le patrimoine arboré national a doublé au cours des cent-cinquante dernières années, il est aussi vrai que la population italienne a plus que triplé.

			Il en résulte un « besoin de nature » sans précédent que de nombreuses études scientifiques et sociologiques expliquent bien en soulignant combien il est important pour l’homme contemporain de maintenir ou de rétablir le contact avec un environnement naturel qui a été le berceau de l’évolution de l’espèce… Pourtant, nous adoptons chaque jour des comportements qui semblent nous conduire dans la direction contraire.

			C’est peut-être là où le bât blesse. Le besoin de vivre au contact de la nature est allé croissant justement parce que ce lien s’est progressivement relâché, parallèlement au développement d’un style de vie marqué par la multiplication des activités et une dépendance accrue à la technologie. Le stress, les troubles psychosomatiques et les pathologies qui en découlent comptent parmi les problèmes de santé les plus visibles dans les pays industrialisés et pas seulement, malheureusement.

			Conscients de ce changement, les architectes, les designers et les professionnels du tourisme proposent de plus en plus d’endroits ou d’expériences permettant de se mettre au vert. Mais la redécouverte récente de la nature prend très souvent un caractère superficiel, à tel point qu’on nous la propose comme un bien qu’il faut « consommer » dans le laps de temps limité dont on dispose durant la journée, le week-end ou, dans le meilleur des cas, pendant de courtes vacances.

			Nous savons que ce contact nous fera du bien, même s’il est très bref. Mais pouvons-nous comprendre pourquoi et nous approprier des connaissances qui nous aideront à améliorer notre perception du bien-être dans la nature ?

			L’ambition de ce livre est de pousser le lecteur à cerner les raisons qui nous ont conduits, ces dernières années, à exprimer le besoin réel de ce que nous appelons « nature », en l’amenant à comprendre pourquoi en rester éloigné au quotidien engendre de graves problèmes sociaux et comment elle peut nous venir en aide en apaisant des souffrances et des malaises récurrents.

			Cet ouvrage aimerait également aider le lecteur à s’orienter parmi les possibilités thérapeutiques qu’offrent les espaces verts, des possibilités inexploitées et encore difficiles d’accès pour le plus grand nombre, comme si elles devaient pour une raison ou pour une autre rester… secrètes.

			En réalité, il n’y a rien à « dévoiler », mais simplement des vérités à mieux connaître, des preuves scientifiques dont on dispose déjà depuis des années dans différentes parties du monde, qu’il est aujourd’hui plus que jamais opportun de mettre à la disposition du lecteur pour attirer son attention sur des styles de vie qui ne sont pas très bons pour la santé et, surtout, pour faire grandir son envie d’œuvrer pour son bien-être au quotidien.

			Pour la première fois, les connaissances les plus importantes en la matière sont abordées dans un seul et même texte, afin de mieux comprendre comment les arbres, les plantes et, plus généralement parlant, tous les espaces verts – de la forêt à la plante au bureau – peuvent améliorer notre état physique et psychologique.

			Il s’agit de multiples éléments qui viennent étayer ce qu’on appelle aujourd’hui la forest therapy ou la forest medicine : une vision thérapeutique qui prend forme parmi les psychologues, les biologistes, les médecins et les professionnels de santé qui, grâce à des études et des expériences multidisciplinaires, reconnaît à la nature et aux espaces verts un immense pouvoir que, par ailleurs, les anciennes cultures populaires connaissaient déjà en partie.  

			En partant des théories et des techniques décrites dans ce livre, chaque activité qui se déroule au contact de la nature pourra s’exercer avec plus d’efficacité, de la simple promenade aux pratiques plus ciblées de récupération physique et de soutien psychologique, qu’il s’agisse d’orthothérapie, de nature therapy, d’écothérapie, etc., ou de séances de coaching ou de brainstorming en pleine nature.

			En tant que professionnels qui traitent ces sujets avec passion depuis des années, nous voulons partager nos connaissances et proposer une aide concrète pour reconnaître et utiliser consciemment l’aide que la nature peut offrir.

			« Connaissance » et « conscience » sont, en effet, des mots-clés : que ce soit pour nous rappeler qui nous sommes et d’où nous venons, ou pour mesurer la valeur de l’environnement naturel dans lequel nous vivons et découvrir qu’il nous propose beaucoup plus qu’une simple participation émotionnelle ou une atmosphère faiblement polluée chimiquement, visuellement ou acoustiquement. D’autant plus aujourd’hui où la durée que nous pouvons consacrer au contact avec la nature est de plus en plus marginale.

			C’est pour cette raison que pratiquer le bain de forêt, chercher les arbres qui interagissent avec nous au niveau énergétique ou, plus simplement, cultiver des plantes à la maison ou au bureau constitue non seulement une première étape importante pour recommencer à nous sentir partie intégrante de cette merveille qu’est la nature, mais aussi un geste d’amour profond envers nous-mêmes.

			Un encouragement donc à en savoir plus, pourquoi pas en s’amusant à expérimenter.

			Bonne lecture.
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