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À mon ami Carlos, avec qui je partage le rêve de vivre dans une cabane dans les montagnes du Japon.

Héctor García


À toutes les personnes qui luttent pour la préservation de notre extraordinaire planète, notre unique foyer dans l’obscurité du cosmos.

Francesc Miralles
« Il n’y a rien que tu puisses voir qui ne soit une fleur ;
il n’y a rien que tu puisses penser qui ne soit la lune. »
Matsuo Bashô

Un rameau vert dans le cœur
La graine de ce livre provient de la forêt de Hakone, une petite ville de la préfecture de Kanagawa.
Dans la foulée de Ikigai, ouvrage qui divulguait au monde entier les secrets des Japonais centenaires avec ses 38 traductions à ce jour, et de l’année et demie que nous avons mis à concocter La Méthode ikigai, nous avons décidé d’entreprendre un nouveau voyage au Japon, loin des villes, en compagnie de quelques bons amis.
Désireux d’explorer la nature et les lacs de la région, nous avons partagé, avec un psychologue célèbre, un docteur en biologie et un philosophe, une maison qui surplombait une forêt luxuriante. Après une première nuit où nous avons dormi par terre, selon la coutume dans les foyers traditionnels japonais, nous avons pu vérifier au réveil que la promesse du propriétaire était bel et bien tenue : le balcon nous offrait une vue imprenable sur le mont Fuji dans toute sa splendeur.
Incapables de quitter des yeux la cime mythique couronnée de neige, nous avons pris notre petit déjeuner, puis nous nous sommes préparé un thé vert avant de sortir les instruments de musique que nous avions emportés pour composer et interpréter des chansons tout au long de notre voyage. Troubadours amateurs, nous disposions d’un clavier Casio, d’une corde de chanvre – instrument entre la guitare et le ukulélé – et de nos voix.
Inspirés par la vue du lac de Hakone et par l’épaisse forêt au pied de la montagne sacrée, nous avons improvisé dans la bonne humeur une chanson toute simple :
Good morning Fuji,
Green moutains,
Blue sky
Hello mont Fuji
Sometimes shy
Hiding behind clouds, Hello Fuji,
White snow,
It is your hat1.

Stimulés par le thé et par cette petite ritournelle, nous sommes sortis nous promener dans la forêt majestueuse qui descend jusqu’au lac. Chacun de nous avait accumulé une année de stress à cause du rythme trépidant de la ville, avec des obligations qui empiètent les unes sur les autres et un agenda surchargé qui déborde, le tout dans un environnement surpeuplé et pollué.
Toute cette charge a disparu comme par magie à l’instant où nous avons pénétré dans la forêt. Nous avions éteint nos téléphones et, à mesure que nous nous enfoncions dans la végétation, une sérénité à laquelle nous aspirions depuis longtemps nous a envahis. Nous marchions lentement, observant le jeu des rayons du soleil entre les branches, attentifs aux parfums de la nature et à la subtile symphonie des sons. Une cigale obstinée exécutait sa partition de soliste, accompagnée du gazouillis des oiseaux et de l’ensemble délicat des vents jouant une brise douce et constante.
De temps en temps, nous nous arrêtions pour nous délecter de l’odeur des fleurs ou des plantes sauvages, qui se mêlait par une alchimie particulière à celle de la résine des arbres. Cette même alchimie qui, d’un coup, avait fait disparaître tous les problèmes. Plus personne ne pensait au stress du travail, aux coups durs de l’année qui prenait fin avec ce voyage. L’anxiété et les soucis s’étaient dissous grâce à l’œuvre de la nature et de l’air frais.
Sans le savoir à ce moment-là, nous étions en train de pratiquer le shinrin yoku, littéralement le « bain de forêt ». Le calme que nous avions en vain essayé d’atteindre tout au long de l’année à coups de massages relaxants, de sessions de mindfulness ou pleine conscience, et même de tranquillisants, nous était à présent offert comme un enchantement par le simple fait de nous plonger dans le vert.
 
Notre immersion de plusieurs mois auprès des doyens du monde, dans un hameau de centenaires à Okinawa, nous avait déjà conduits à la conclusion que vivre en plein milieu de la nature était une clé du secret de leur longévité – Ogimi se situant dans une des régions les plus denses de la jungle Yanbaru qui recouvre le nord de l’île d’Okinawa. Tout au long de notre travail de terrain, nous avions interrogé de nombreux centenaires sur leur régime alimentaire, sur l’exercice physique, sur leurs relations avec leurs voisins et sur l’ikigai, la « raison d’être » qui les pousse à se lever le matin. Mais surtout, l’environnement naturel dans lequel ils vivaient jouait un rôle fondamental quant à leur bien-être physique, mental et spirituel.
Revenir régulièrement à la nature, se reconnecter à elle pour se ressourcer est un besoin pour les êtres humains, a fortiori depuis qu’ils vivent majoritairement dans des villes. Aussi, tout au long de ce livre, nous démontrerons que la plupart des maux dont souffrent les citadins viennent d’une déconnexion d’avec la nature. Se détacher de la mère qui donne le souffle de la vie, passer des jours, des semaines et des mois dans des blocs de béton, se couper de l’habitat naturel de notre espèce revient à être enfermé dans une prison sans en avoir conscience.
Le Dr Shoma Morita2, pionnier de la thérapie motivationnelle dans les années 1940, soignait ses patients en commençant par les envoyer dans la forêt. Il leur demandait de marcher, de couper du bois et de se reposer au milieu des arbres. Les résultats qu’il obtenait dépassaient de façon spectaculaire les progrès enregistrés dans les consultations où l’on soignait avec des médicaments.
La nature serait donc notre meilleure médecine ? Et si c’était le cas, comment pouvons-nous y retourner, incorporer son essence dans le quotidien frénétique de nos vies de citadins ?
« Garde un arbre vert dans ton cœur et l’oiseau chanteur viendra s’y poser », dit un vieux proverbe chinois. Il n’est certes pas nécessaire de vivre dans la jungle d’Okinawa ni d’avoir une forêt à sa porte, comme dans notre maison de Hakone, pour profiter des pouvoirs guérisseurs du shinrin yoku.
Ce livre est une invitation à partager une balade calme et éclairante, avec, au bout du chemin, le désir de faire pousser un rameau vert dans notre vie et dans notre cœur.
 
Héctor García & Francesc Miralles

1. Bonjour, Fuji. / Montagnes vertes, / ciel bleu. / Bonjour, mont Fuji. / Parfois timide, / Tu te caches derrière les nuages. / Bonjour, Fuji. / La neige blanche / Voilà ton chapeau.
2. Psychiatre japonais, dont la thérapie novatrice a exercé une grande influence spirituelle au Japon. (Nous lui avons consacré un chapitre dans notre livre Ikigai, le secret des Japonais pour une vie longue et heureuse.)

Qu’est-ce que le shinrin yoku ?
Bien que la culture japonaise actuelle soit éminemment urbaine, il est de plus en plus fréquent de voir des groupes, des couples ou des promeneurs solitaires s’aventurer dans les forêts. Ils marchent d’un pas tranquille, sans autre objectif que de profiter des bienfaits thérapeutiques et rajeunissants du shinrin yoku.
Ce mot, composé de shinrin (forêt) et yoku (bain), a été utilisé la première fois en 1982 par le directeur de l’Agence nationale des forêts du Japon, qui défendait l’idée que « se baigner » dans le vert régulièrement était très bénéfique pour la santé. Depuis, ce néologisme a connu un succès certain jusqu’à devenir une tendance mondiale.
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L’idée d’avoir recours à la nature pour se soigner a en effet suscité un vif intérêt de la part des autorités et des institutions sanitaires japonaises, qui ont promu de nombreuses études scientifiques à partir des années 1980. Les résultats très révélateurs de ces travaux ont démontré que le shinrin yoku contribue à améliorer la santé, y compris celle de personnes temporairement dans l’incapacité de se déplacer. Dans l’une de ces études, la moitié des patients d’un hôpital avait été placée dans des chambres dotées de grandes baies vitrées qui donnaient sur une forêt, tandis que l’autre moitié ne disposait pas de fenêtre. Les patients qui avaient vue sur des espaces verts ont guéri plus vite.
Les conclusions de ces études scientifiques ont corroboré l’hypothèse de l’Agence nationale des forêts du Japon, à savoir que le shinrin yoku est une thérapie efficace pour se relaxer et réduire le niveau de stress. Le Dr Morita savait de façon intuitive que la nature soignait ses patients, mais tout au long de ces pages, nous découvrirons pourquoi et comment, grâce aux résultats surprenants de ces études.
La magie du sakura
Le meilleur moment pour visiter le Japon est sans aucun doute le sakura, lorsque les cerisiers offrent une explosion de fleurs blanches qui remplit de joie le cœur des citadins au printemps.
Les journaux télévisés font des pronostics sur le début de la floraison des cerisiers, ville par ville. Ce moment est tellement attendu que certaines entreprises envoient même un employé au petit matin dans le parc le plus proche pour monter la garde sous un arbre. Si jamais il fleurit dans la matinée, alors la place sera réservée et les collègues pourront venir pique-niquer sous le cerisier en fleurs, le sakura. Une fois que l’éclosion s’est produite, tout le monde se précipite dans les parcs et dans les allées arborées des villes. Les couples se photographient dans un décor de mer de pétales. Les expressions sérieuses et concentrées cèdent la place à des visages réjouis et des sourires. Comme par magie, tout le monde se sent plus optimiste, comme si les cerisiers en fleurs nous invitaient à donner nous aussi le meilleur de nous-mêmes.
Pendant le sakura, les gens redoublent d’attention envers leur partenaire. On voit ainsi beaucoup de couples manger dans les restaurants proches des arbres. Les célibataires, à ce moment-là, espèrent rencontrer l’âme sœur et s’ouvrent à l’amour comme les cerisiers exposent leurs secrets les mieux gardés. Les artistes fleurissent également, gagnés par la joie et la créativité qui semblent flotter dans les rues. De nouveaux projets voient le jour, profitant du fait que le monde révèle une face plus agréable, plus sensible et lumineuse.
Ce qui se produit à ce moment de l’année démontre à quel point les arbres, même dans un environnement hyper urbanisé, sont capables de modeler notre état émotionnel. Si un tel phénomène peut avoir lieu dans un simple parc ou sur un boulevard bordé de cerisiers, quel effet pourrait avoir sur notre esprit une immersion dans une véritable forêt, une balade dans le silence de milliers d’arbres ?

L’amour de la nature
Certes, les Japonais adorent le confort des villes qui offrent au consommateur tout ce qu’il peut imaginer pour son plaisir – depuis la traditionnelle viande de bœuf de Kobe, réputée la meilleure au monde, jusqu’au nouveau concept très populaire de bar à chats –, mais la fascination de la culture japonaise pour la nature n’en est pas moins grande. Depuis l’ikebana – l’art de l’arrangement floral – ou les haïkus – courts poèmes célébrant l’évanescence des choses – jusqu’à la philosophie du wabi-sabi – une esthétique inspirée des imperfections de la nature –, le monde naturel s’immisce partout, dans tous les interstices de la vie quotidienne.
Comme on peut s’y attendre, c’est encore plus flagrant à mesure que l’on s’éloigne des villes et que l’on pénètre dans le monde rural japonais. Les villages n’ambitionnent pas d’avoir un centre comme en Europe, les maisons s’étendent simplement là où la nature leur laisse une place libre, de façon similaire aux rizières.
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UN HYMNE VERT
L’amour et la nature sont des thèmes omniprésents dans la culture japonaise, même dans les paroles de l’hymne national :
« Jusqu’à ce que les pierres deviennent roches recouvertes de mousse. »
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Cette fusion avec la nature est également visible dans l’architecture des temples bouddhistes et des sanctuaires shinto, toujours entourés d’arbres et construits en bois de manière à s’intégrer dans le paysage naturel.
La ville de Kamakura est célèbre pour sa grande statue de Bouddha, sans doute une des plus belles de toute l’Asie, mais c’est de tout autre chose que nous souhaitons parler : d’un petit immeuble singulier. Pour le trouver, il ne faut pas prendre la rue piétonne en sortant de la gare mais descendre à droite en direction de la mer. Vous le reconnaîtrez à sa façade car il manque plusieurs balcons au premier et au deuxième étages. Cette bizarrerie est simplement due à la volonté de laisser de l’espace à un arbre immense qui, visiblement, est là depuis bien plus longtemps. Ce n’est pas un cas isolé, il y a beaucoup d’autres exemples au Japon de la priorité de l’arbre vieux et sage sur ce qui est nouveau et artificiel. Et peut-être tenons-nous là l’un des secrets du shinrin yoku, dans lequel nous allons à présent nous immerger.

Le pouvoir guérisseur du shinrin yoku
Il n’est pas nécessaire de faire une promenade en forêt pour ressentir les bienfaits du shinrin yoku. Dans une moindre mesure, on peut aussi en faire l’expérience en se baladant dans un parc urbain ou même en introduisant des plantes chez soi pour nous rappeler notre connexion à la terre.
Plus de trente ans après les premières études réalisées dans les années 1980, l’Association des forêts thérapeutiques japonaises permet aujourd’hui à plus de 10 millions d’habitants de se reconnecter de façon plus régulière et plus intense avec la nature. Le succès est tel que l’assurance médicale de certaines entreprises offre aux employés des sorties avec des guides dans des espaces verts en dehors des villes. Cela permettrait de réduire de coûteuses consultations médicales, car il n’y a pas de meilleure médecine préventive que l’étreinte fraîche et verdoyante d’une forêt.
	LES VERTUS CURATIVES DU SHINRIN YOKU

	Cerveau
	• Aide à produire les hormones du bonheur.
• Diminue l’agressivité et les changements d’humeur brusques.
• Favorise la réparation des tissus abîmés.
• Réduit les risques de démence.

	Yeux
	• Détend et rétablit la vue mise à mal par l’usage constant des écrans.

	Cœur
	• Réduit la tension artérielle.
• Ralentit le rythme cardiaque.

	Système digestif
	• Facilite la digestion, y compris pour les personnes sujettes aux diarrhées ou à la constipation.

	Système immunitaire
	• Renforce les défenses immunitaires de façon naturelle.

	Longévité
	• Augmente l’espérance de vie (comme l’a démontré notre étude de terrain réalisée pour Ikigai dans le hameau des centenaires).
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Le paradis perdu
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L’être humain coupé de la nature
Si l’on considère la Genèse comme le récit de la Création dans le christianisme, nous pouvons dire qu’il s’agit d’une « sérendipité » – c’est-à-dire une découverte accidentelle – au regard de ce qu’est devenu le monde actuel.
En littérature, on parle de sérendipité lorsqu’un texte mentionne quelque chose qui n’existe pas encore, mais qui finira par se produire dans le futur, comme s’il s’agissait d’une prédiction. L’écrivain Morgan Robertson, par exemple, a écrit Le Naufrage du Titan quatorze ans avant la construction et le naufrage du Titanic. Les similitudes du roman avec l’histoire du célèbre transatlantique sont très nombreuses, comme le nom et la dimension du bateau, le nom du capitaine, la collision avec l’iceberg et le manque de canots de sauvetage sur un paquebot rempli de millionnaires.
Pour revenir au récit biblique, la prédiction est plus allégorique que concrète, notamment parce que 3 000 ans se sont écoulés entre sa rédaction et notre époque, mais le message n’en est pas moins prophétique : l’âge moderne est l’histoire de notre expulsion du Paradis.
Vivre dans un tube
L’être humain vivait dans le jardin d’Éden, en harmonie totale avec la nature et ses cycles, jusqu’à ce qu’il décide de clôturer les champs et de domestiquer les animaux, de construire des villes, d’habiter des cahutes dans lesquelles la lumière du soleil pénétrait à peine.
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