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			ET SI NOUS PRENIONS UN NOUVEAU DÉPART ?

			À l’heure où la protection de l’environnement est devenue un enjeu planétaire, il est paradoxal de constater que peu comprennent l’importance de la nature pour faire face au stress ambiant. Stress engendré par une société axée sur la productivité et le consumérisme… Les diverses catastrophes écologiques et sanitaires que nous traversons nous rappellent combien la forêt est un bien commun, et à quel point les arbres sont intimement liés à notre vie. Qu’on le veuille ou non, nous avons tous un attachement plus ou moins conscient aux arbres et au vivant.

			Durant le « grand confinement » de 2020, beaucoup ont réalisé à quel point la nature leur avait manqué. Ce fut également l’occasion de constater que le souvenir d’une marche en forêt développe instantanément un sentiment de plaisir presque irrationnel en répondant à un besoin essentiel : se sentir vivant ! De nombreuses voix proposent désormais de réinventer un avenir plus en adéquation avec la nature. Une forêt ne se résume pas en effet à des données statistiques dans les journaux télévisés ou à de belles images exotiques. Les résultats de nombreuses études prouvent qu’une forêt est un organisme vivant et structuré, dont les éléments s’entraident et se défendent. Une communauté qui possède des moyens de compréhension et de transmission de l’information élaborés, au point que certains scientifiques commencent à parler « d’intelligence de la forêt ». Alors que nous sommes tous plus ou moins corrompus par le numérique et un égotisme forcené, nous avons à apprendre de l’intégrité et de la sagesse de la nature.

			En Asie, de nombreux médecins recommandent à leurs patients de passer davantage de temps en forêt pour améliorer leur santé, les bienfaits de la nature ayant déjà sauvé des milliers de Japonais des ravages du stress. En m’ouvrant à Taïwan à une nouvelle approche de l’équilibre, il m’est devenu évident que nous sommes, dans une large mesure, responsables de notre santé et que la nature est le lieu le plus approprié pour en prendre soin. En chinois, le terme zi ran désigne d’ailleurs aussi bien la nature que le fait d’être soi-même, naturel et spontané : une similitude lexicale peu étonnante, sachant à quel point la sagesse asiatique inclut la nature dans ses principes de base autant sur le plan philosophique qu’énergétique.

			Malheureusement, sous nos latitudes, trop peu adhèrent encore à cette philosophie, et si la sylvothérapie et le shinrin yoku commencent à se développer, ces méthodes sont encore trop souvent présentées comme de la « câlinothérapie » forestière.

			Savez-vous qu’il suffit de cinq minutes dans la forêt pour se sentir mieux, faire décroître son stress et se placer dans un état propice pour commencer à trouver des solutions à vos problèmes ?

			Si les bienfaits de la nature sur notre corps sont nombreux, ils le sont également sur notre mental. La nature n’est certes pas là pour répondre à nos questions existentielles, mais son contact nous place dans un état idéal pour trouver nous-mêmes des réponses adaptées à nos interrogations. Marcher en forêt nous permet de ralentir, de nous reconnecter à nous-mêmes et de vivre au présent, loin de toute sollicitation numérique plus ou moins anxiogène.

			La vie m’a montré qu’aucune déception ou difficulté ne pouvait résister au calme et à la sérénité d’une forêt. Elle m’a aidé, dans la bienveillance et sans critique ni remontrance, à retrouver mon équilibre après un burn-out. Stress, angoisse, doute, besoin de changement, déconnexion numérique ou quête de sens ? La nature, associée à de bonnes pratiques, est le lieu idéal pour nous aider à répondre aux maux et aux défis de notre société.

			Voilà pourquoi, en tant que sophrologue et coach, j’ai choisi de me tourner vers elle pour en faire le socle de mon travail personnel et professionnel : une alliée efficace pour mieux gérer le stress du quotidien, recréer une connexion corps-esprit et dépasser les difficultés qui jalonnent l’existence.

			Un univers où la pratique du plus simple exercice sur soi voit ses bienfaits décuplés

			Cet ouvrage est le résultat de mes nombreux parcours méditatifs au cœur des forêts tempérées et tropicales, dans la lignée des anciens qui parcouraient les sentiers à la recherche de la sagesse. Son objectif n’est pas d’apprendre à tirer profit de la nature à notre unique avantage, comme nous le faisons trop souvent, mais de renforcer notre connexion à elle.

			Ainsi, je vous propose tout d’abord de repenser votre rapport à la nature, en découvrant sa face cachée, étayé par de nombreuses études sur les bienfaits des arbres. Je vous inviterai ensuite à comprendre pourquoi et comment la forêt apporte des réponses concrètes aux nouveaux besoins créés par notre société. Nous poursuivrons cette immersion végétale et ce cheminement au cœur de vous-même en approfondissant le pouvoir de l’intention, pour vous permettre de vivre une vraie métamorphose et d’optimiser les résultats des exercices qui jalonneront votre parcours.

			Après la découverte des symboles cachés de la nature et des énergies qui vous accompagneront saison après saison, je vous inviterai à transformer vos randonnées et vos marches en forêt en chemins de reconnexion et d’équilibre. Pour ce faire, je vous proposerai de marquer six étapes progressives et complémentaires, au fil de votre marche, enrichies d’exercices physiques et mentaux de sophrologie, qi gong, méditation, ou coaching pour prendre un nouveau départ et retrouver la sérénité jusque dans votre vie quotidienne.

			C’est parce qu’aujourd’hui je me considère comme un homme heureux et apaisé que j’ai envie de partager avec vous ces chemins libérateurs au cœur de soi et de la nature et vous propose de vous accompagner étape après étape.
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			Va, écoute l’oiseau,

			Va, laisse le stress derrière toi,

			L’arbre vert t’attend.

			

		




		
			PARTIE 1

			CHANGEZ DE POINT DE VUE SUR LA FORÊT

		





CHAPITRE 1

PORTEZ UN NOUVEAU REGARD SUR LES ARBRES

La nature, besoin élémentaire de l’homme

Si, depuis mon enfance, la nature et la forêt en particulier ont été une source de réconfort, tour à tour confidentes, complices ou protectrices, c’est en 1985, l’année de mes 18 ans, que le petit Tommy et son père Bill m’ont emporté dans une spirale verte qui ne m’a plus quitté, où que je vive.

La Forêt d’émeraude est l’un des premiers films à m’avoir ému au point d’éveiller ma conscience et de transformer à jamais ma relation à la forêt. Y sont en jeu les notions de nature, de tribu, d’initiation, de beauté et d’amour, mais aussi de confrontation entre deux mondes que tout semble séparer. Une ode poétique et un plaidoyer pour la nature et ses peuples autochtones.

Qui n’a pas en mémoire un film ou un livre dont l’intrigue en lien avec la nature a profondément changé son regard sur la vie ? Ou le souvenir d’un arbre ou d’un paysage ancré dans votre esprit comme un lieu serein et apaisant où vous aimez vous évader mentalement pour surmonter un stress ou une difficulté ?

Ces souvenirs plus ou moins anciens d’instants passés dans la nature propres à faire ressurgir en vous des émotions positives relèvent pour moi de ce que j’appelle « la magie verte ». Cet état particulier dans lequel nous placent la nature et la forêt plus spécialement intrigue entre les pages des codices de Léonard de Vinci et prend vie sous la plume de J. R. R. Tolkien. Cette magie naturelle perdure depuis la nuit des temps et inspire encore de nos jours les écrivains, les cinéastes autant que les sages et philosophes à travers le monde.

Marcher en forêt, c’est mettre votre mental au repos, nourrir votre corps d’une respiration apaisée, rééquilibrer votre énergie vitale1 et vous relier à votre intuition profonde. Ne rien faire et ne rien attendre de particulier et offrir à la nature le temps d’œuvrer, calmement, sans précipitation.

C’est aussi accepter d’être totalement vous-même, sans filtre, loin des obligations sociétales, pour apprendre à vous accepter avec vos qualités et vos défauts tout en reconnaissant vos limites. En cheminant en forêt, vous êtes contraint de revenir dans l’instant présent, que vous le vouliez ou non. Or, qu’y a-t-il de plus rassurant que de savoir qu’il reste des lieux sur terre où vous n’êtes pas soumis à l’omnipotence de la productivité ? Des enclaves naturelles où déclarer « je n’ai pas le temps » n’a guère de sens. Il semblerait qu’au XXIe siècle, le plus grand luxe soit de s’offrir du temps pour soi. Alors autorisez-vous ces échappées au cœur de la nature pour profiter du moment présent et commencer à ralentir. C’est un des moyens les plus efficaces pour calmer le brouhaha mental dû à une journée chargée et faire taire vos pensées parasites.

Avant d’aller plus loin, il m’importe de vous donner l’opportunité de changer votre regard sur les arbres et sur la forêt. J’ai choisi pour cela de vous faire découvrir ou redécouvrir quelques-unes des nombreuses études déjà réalisées autour de la vie des arbres et de leurs bénéfices sur notre santé. Vous pourrez ainsi profiter pleinement de cet ouvrage et de ses exercices lors de votre prochaine immersion végétale et intensifier votre connexion à la nature.

Une communauté à part entière

Grâce aux dernières recherches scientifiques, telles notamment celles de Suzanne Simard, biologiste et scientifique forestière à l’université de la Colombie-Britannique, et grâce aux publications du forestier Peter Wohlleben2, nous savons qu’il existe entre les arbres un échange important d’informations. Faisant un parallèle avec notre mode sociétal, nous pourrions dire que, grâce à cette forme de communication, la forêt se regroupe en familles. On peut en effet y identifier des couples, des amis et même des « arbres mères » ou « arbres concentrateurs », qui prennent soin de leur progéniture en la nourrissant par les racines et en lui transmettant leur excès de carbone3.

Pour être plus précis, ce partage d’informations est rendu possible grâce au mycélium, un réseau disséminé dans le sol de filaments blancs issus des pieds des champignons. En rencontrant les racines des arbres, il leur permet d’être en relation les uns avec les autres et de s’entraider. Ces échanges expliqueraient comment une souche morte en apparence continue ainsi à vivre via ses racines.

TOUS SOLIDAIRES !

Les arbres se nourrissent mutuellement en échangeant des éléments nutritifs comme le carbone, le phosphore ou l’azote, que cela soit au sein d’une même espèce ou entre espèces différentes.



Ce réseau de communication est souvent comparé à une toile d’araignée souterraine géante, à l’image de notre réseau Internet.

Si l’un des besoins essentiels de l’homme est la sécurité, il en est de même pour la forêt, puisque ce réseau souterrain représente également un ingénieux mécanisme de défense face à un potentiel ennemi.

UNE DÉFENSE ORGANISÉE

Dès qu’un herbivore commence à manger une feuille d’un arbre, un signal (comparable à une impulsion électrique) est envoyé via ce canal pour prévenir les autres arbres de cette menace. À réception de ce signal d’alerte – l’information circule à la vitesse d’un centimètre par minute –, les arbres aux alentours réagiront au danger en fabriquant des anticorps, ici un tanin amer, qui altérera le goût des feuilles en les rendant immangeables et découragera donc le prédateur qui partira chercher pitance plus loin.



Pour le moment, les recherches se concentrent sur les informations que les arbres échangent en cas de stress, la prochaine étape étant de comprendre leurs échanges au quotidien et sans menace particulière, dans le calme apparent de la forêt que je vous invite à parcourir.

La nature a-t-elle une conscience ?

Plus les recherches avancent, et plus les scientifiques découvrent un mode de fonctionnement des plantes et des forêts étonnamment proche du nôtre : ils s’entraident, se font parfois la guerre, et doivent faire preuve d’adaptabilité pour vivre. Le chercheur Bruno Moulia de l’INRA de Clermont-Ferrand pose d’ailleurs une question intéressante ouvrant un nouvel axe de recherche : « Les arbres combinent beaucoup d’informations. C’est plus complexe que de simples réflexes mais est-ce pour autant de l’intelligence ? » Cet agronome-physicien a notamment démontré que les plantes percevraient la gravité, auraient un sens du toucher et pourraient corriger d’elles-mêmes leur position dans l’espace, montrant une capacité d’adaptation remarquable.

FLOWER POWER

Une jonquille (qui partage les mêmes comportements qu’un arbre) a été placée à l’horizontale dans une structure octogonale remplie de lumière blanche éblouissante. Malgré l’intensité de la lumière ne lui permettant pas de distinguer le bas du haut, la plante se redresse vers le haut, laissant supposer qu’elle perçoit la gravité.



Qui n’a pas déjà observé dans la nature ou dans certaines villes des arbres contraints à pousser dans des positions improbables, compte tenu de leur environnement ? De fait, sachant qu’un arbre change de position en fonction de son environnement et des événements, je m’amuse souvent à imaginer son histoire selon la forme et l’évolution de son tronc. Je vous propose à ce sujet un petit exercice ludique à pratiquer lors de vos marches.







 

 Placez-vous face à un arbre. Selon la forme de son tronc, ses courbures ou ses nœuds, amusez-vous à deviner son histoire et son passé. Écoutez vos intuitions : vous serez sans doute surpris, après recoupement d’informations sur les événements survenus aux abords, de constater que vous êtes assez proche de la réalité.

Une autre expérience se révèle particulièrement instructive. En faisant subir à une plante des « impulsions d’air » régulières, les chercheurs se sont rendu compte que celle-ci ressentait parfaitement le vent et son intensité. Pour s’adapter à des vents forts, l’arbre réduit de lui-même sa croissance en hauteur pour privilégier sa circonférence et s’enraciner profondément pour être plus résistant.

Pouvons-nous pour autant parler de « conscience de la nature » sans tomber dans l’anthropocentrisme ou l’animisme ? Ces premiers résultats nous montrent en tout cas que pénétrer dans une forêt n’est pas anodin.

Au vu de leurs échanges d’informations, il est probable que l’ensemble des végétaux soient informés de votre présence à la seconde même où vous posez le pied dans une forêt. Alors, si vous voulez réussir votre rencontre, à vous de vous comporter en ami !

La nature est notre première mère nourricière, et nous sommes tous liés instinctivement à elle. Accrochez une cabane dans les bois et proposez à des touristes le choix entre un hôtel classique et ce logement naturel, la grande majorité d’entre eux préférera dormir dans les arbres quel que soit leur statut social.

Il est d’ailleurs intéressant de constater que la forêt possède tout ce dont nous avons besoin pour survivre, contrairement à la ville. Des plantes pour se nourrir et se soigner, du bois pour construire un habitat, des cours d’eau pour boire, des animaux, autant pour se nourrir que pour s’habiller ou s’ornementer (avec les os), des pierres, des métaux et des pigments. D’ailleurs, toutes les populations indigènes ou aborigènes vivant autour du globe le savent bien, si vous apprenez à vivre en harmonie avec la nature, elle saura vous donner sans compter.

Les arbres et les hommes, 
un lien inné souvent malmené

Nous savons d’instinct qu’une simple promenade dans la nature nous permet de prendre du recul sur les événements que nous vivons et de trouver des solutions concrètes à la plupart de nos problèmes.

Comment ne pas relativiser nos soucis du quotidien au regard de ces arbres centenaires ou millénaires qui nous entourent ? Ils vivent leur vie à leur rythme, ils étaient là avant nous et le seront après… si l’homme n’en décide pas autrement.

Serait-ce d’ailleurs cette notion d’immobilité tant convoitée dans notre monde (et pourtant si difficile à appliquer comme nous avons pu le constater lors des différents confinements depuis le printemps 2020) qui touche notre inconscient dans notre rapport aux arbres… ? Peut-être.

Ou cette similitude avec la sagesse d’un maître qui sait mais ne dit rien pour ne pas gâcher le moment et laisser le disciple trouver par lui-même la solution. Impassible mais inlassablement à l’écoute et toujours là lorsqu’on a besoin de lui.

Chênes, cèdres, pins, épicéas et autres sont les témoins impassibles des querelles et des guerres, des armistices et des réconciliations. Ils voient les enfants grandir et les anciens mourir, sans rien dire, sans rien faire, juste être là, témoins neutres et silencieux de l’histoire et du temps.

Seraient-ils les derniers sages dans notre monde avide de pouvoir, de croissance et de consommation ?

Pourtant, malgré une prise de conscience progressive, nous continuons à réduire drastiquement les surfaces boisées à la surface de la planète dans un but de croissance. Chaque année, l’étendue des villes dans le monde gagne environ 400 millions de mètres carrés et nous utilisons 800 000 kilos4 de roches et de sable chaque seconde pour produire du béton. C’est un fait, la ville s’étend et l’espace naturel rétrécit. Pourtant, l’homme a besoin de la forêt pour perdurer, car quelles que soient la beauté ou la qualité de vie d’une ville, elle générera toujours un stress intense.

L’extase mentale que peuvent nous procurer un coucher de soleil ou un paysage naturel nous montre le besoin essentiel que nous avons tous de nous rapprocher de la nature. Il est temps, selon moi, de trouver ou retrouver un équilibre de vie entre la ville et les espaces naturels.

La biophilie

Le lien entre l’homme et la nature a depuis longtemps fait l’objet d’études trop souvent confidentielles. Le biologiste et entomologiste américain Edward Osborne Wilson5, père de la sociobiologie et l’un des premiers à défendre et propager sa conviction sur l’importance de la biodiversité, a développé dans les années 1980 l’idée que les humains ont une tendance innée à se chercher des liens avec la nature, avec toute forme de vie, et que nous sommes génétiquement appelés à aimer le monde naturel.

LA BIOPHILIE OU L’AMOUR DU VIVANT

Le terme de « biophilie » a été créé pour désigner ce lien inné de l’homme avec la nature. Il a été formé à partir de la racine grecque « bio » qui signifie « la vie » et le suffixe « phile », « qui aime ». À savoir, littéralement : l’amour de la vie et du monde vivant.



Ce besoin de l’homme de se connecter « au vivant » sous toutes ses formes éclaire, avant même les études réalisées par les Japonais dans les années 1980, le fait que le simple contact visuel avec la nature met en branle notre inconscient et génère en nous des sensations positives quasi immédiates. Cette affinité s’expliquerait par son caractère ancestral – notre connexion avec le monde naturel depuis notre apparition sur terre – et l’importance tacite de ce lien pour notre santé.

Si la biophilie n’est encore aujourd’hui qu’une hypothèse parmi d’autres, de nombreux architectes s’appuient sur ce postulat pour redonner une plus grande place à la nature au cœur des villes, à l’instar de l’architecte italien Stefano Boeri qui développe des projets de « villes forêts ».

 

« LE MEILLEUR MÉDECIN C’EST LA NATURE,

ELLE GUÉRIT LES TROIS QUARTS 
DES MALADIES,

ET NE DIT JAMAIS DU MAL 
DE SES CONFRÈRES. »

Louis Pasteur (1822-1895)

La nature nous veut du bien

Avez-vous déjà entendu parler de la vitamine G ? Ne cherchez pas dans les substances organiques que vous connaissez, c’est en fait le terme utilisé par les chercheurs pour désigner les bienfaits de la nature sur l’homme. Cette analogie, inspirée de la première lettre du mot anglais green, montre l’intérêt grandissant des chercheurs et professionnels de la santé autour de ce sujet. Les premiers résultats sont d’ailleurs probants : réduction du stress avec diminution du cortisol, baisse de la pression artérielle et des troubles respiratoires, amélioration de l’immunité et de la concentration.

Je vous propose maintenant de découvrir certaines des plus fameuses études portant sur les bienfaits de la forêt sur notre santé et les différentes molécules qui en sont responsables.

Shinrin yoku : quand la science s’intéresse aux bienfaits ancestraux de la forêt

Selon des psychologues américains de l’université du Kansas, une immersion dans la forêt serait non seulement bénéfique pour votre santé, mais aurait également un impact sur votre créativité, multipliée par deux après quatre jours passés dans les bois.

Selon une autre étude de l’université Stanford aux États-Unis, les effets antidéprime de la nature sur notre cerveau seraient constatables dès la première marche en forêt de quatre-vingt-dix minutes. Ces effets positifs prouvés par de nombreuses études à travers le monde intéressent également de plus en plus le monde éducatif pour pallier le déficit d’attention dû à l’utilisation exponentielle des réseaux sociaux par la jeune génération. C’est ainsi qu’à Barcelone, des scientifiques ont démontré l’influence positive des espaces verts sur l’attention et la mémoire des enfants.

Déjà dans les années 1970, le sujet était au cœur des écrits d’un ingénieur français, Georges Plaisance, qui a démontré que l’air forestier contenait bien moins de microbes que l’air urbain. Cette différence s’explique entre autres par la fonction filtrante des lichens, des mousses, des feuilles des arbres et même de la rosée.

DES ARBRES PURIFICATEURS

Les feuilles des arbres ont sur leur surface de minuscules poils qui bloquent les particules fines, ces dernières étant ensuite entraînées dans le sol par les pluies. Au Royaume-Uni, en 2014, une étude s’est intéressée à la question du pouvoir filtrant des arbres : une expérience comparative a été réalisée sur une durée de treize jours, évaluant la pollution à l’extérieur de deux maisons, l’une entourée de bouleaux et l’autre pas. Les résultats ont montré que la présence des arbres réduit de 50 % les particules fines (PM1, PM2.5 et PM10) nocives pour notre santé car elles pénètrent profondément dans notre organisme.



C’est dans les années 1980 que le Dr Qing Li, médecin immunologiste au département d’hygiène et de santé publique à l’université de médecine de Tokyo et membre fondateur de la société japonaise de sylvothérapie, s’intéresse en profondeur aux bienfaits de la nature sur l’homme. Cette approche de la gestion du stress par la nature se nomme « shinrin yoku » en japonais, que nous traduisons en français par « bain de forêt ».

L’INVENTEUR DU SHINRIN YOKU

Le terme shinrin yoku a été inventé en 1982 par le directeur de l’Agence japonaise des forêts, Akiyama Tomohide, désireux de voir davantage de Japonais dans les forêts pour s’y détendre et y recouvrer leur bien-être.
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