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    INTRODUCTION
Vous portez en vous une forêt, un reflet intérieur des grandes forêts de la planète. Ce livre est une invitation à faire fusionner ces forêts, intérieure et extérieures.
Les bains de forêt sont une pratique que tout un chacun peut intégrer à son hygiène de vie. C’est également un acte d’activisme puissant pour ceux qui se sentent appelés à restaurer les relations dégradées entre les humains et le monde qui s’étend au-delà de ceux-ci. Les humains ne sont pas séparés de la nature, et ils ne pourront pas esquiver les conséquences des traumatismes qu’ils lui ont infligés. Prendre soin des humains et prendre soin des forêts va de pair. Le remède qui apporte la guérison se trouve au cœur même de leur relation. Les bains de forêt sont un outil puissant au service de ce travail d’une extrême importance.
Comme c’est le cas de nombreuses pratiques, commencer n’est pas difficile. Mais, comme les pratiques qui apportent le plus de satisfactions, les bains de forêt comportent en outre différents niveaux de complexité et de plaisir, très gratifiants lorsque leur pratique devient régulière. Cet ouvrage est un guide qui vous mettra le pied à l’étrier.
J’y explique les grands principes et la philosophie sur lesquels reposent les bains de forêt et que les pratiquants résument ainsi : « La forêt vous apporte son soutien. » Lors d’un bain de forêt, on collabore avec la forêt comme avec un partenaire. Si cela exige parfois un effort, paradoxalement, c’est en se relaxant en son sein que l’on est le plus à même de recevoir ses bienfaits. Lesquels sont nombreux. Nous en mentionnerons certains dans ce livre, mais vous en découvrirez bien d’autres encore par vous-même.
Les arbres et les forêts vous ouvrent les bras : ils reconnaissent et appellent la forêt qui est en vous. Prenez dès à présent un moment pour vous remémorer le premier arbre qui a compté d’une manière ou d’une autre dans votre vie. Ce peut être un ginkgo sur le chemin de l’école qui, pendant une semaine, chaque automne, illuminait la brise de ses feuilles dorées. Ou un immense érable niché au fond des bois, non loin de chez vous, dont vous aviez l’impression d’être le seul à connaître l’existence et dans lequel vous aviez l’habitude de vous réfugier quand vous aviez besoin d’être tranquille. Peu importe que vous ne connaissiez pas le nom de l’arbre ou que vous l’ayez oublié. Ce qui compte, c’est le lien que vous aviez avec cet arbre, ces sensations témoignant d’une relation particulière. Quelle était votre relation avec cet arbre ?
Quels souvenirs vous reviennent en mémoire ? Quel âge aviez-vous à l’époque ? Quand avez-vous découvert cet arbre ? Dans quelles circonstances ? Qu’avez-vous fait avec lui ? Avez-vous grimpé sur ses branches, vous êtes-vous posé à l’ombre de celles-ci, avez-vous construit une cabane, mangé ses fruits ?
Et comment était l’arbre lui-même ? Rappelez-vous sa taille, vos sensations au contact de son écorce, de ses feuilles, de ses aiguilles, son évolution au fil des saisons. Il se peut que le souvenir de cet arbre vous fasse à présent entrevoir de nouvelles dimensions concernant la place qu’il a occupée dans votre vie. En vous remémorant les détails de cette première rencontre, laissez les souvenirs prendre la forme que votre imagination veut bien leur donner.
Mon premier souvenir est un souvenir d’arbres. Je suis dans mon petit lit, dans ma chambre, située au deuxième étage, et la fenêtre est ouverte. L’aube commence à éclairer le ciel et j’entends les arbres accueillir la nouvelle journée en chantant. D’une voix chevrotante, les orangers entament leur chœur matinal : « Les orangers, les orangers ! Nous sommes les orangers ! » C’est un chant empli de joie auquel les citronniers répondent tout aussi gaiement : « Les citronniers, les citronniers ! Nous sommes les citronniers ! » Ils chantent en alternance, dans ce moment de transition entre la nuit et le jour. Ces chants sont les premiers éléments du paysage sonore de la forêt que je porte en moi. J’ignore comment j’ai su que certains arbres étaient des orangers et d’autres, des citronniers. Mon cœur s’émeut de ce mystère et de la façon dont il renvoie aux différentes dimensions qui composent la relation entre les humains et les arbres, bien au-delà de ce que notre culture nous autorise à imaginer. 
Les arbres chantants sont un exemple de la manière dont les arbres affectent notre vie, souvent avec une telle douceur et si spontanément qu’il nous arrive de ne pas nous en rendre compte, jusqu’à ce qu’un jour nous prenions conscience, rétrospectivement, de la générosité de leur geste. C’est souvent a posteriori que l’on se rend compte de l’abondance de ce qu’ils nous ont donné. Telle est la nature, lente et patiente, des arbres. Quand on passe du temps à leur contact, dans les bois, dans un parc ou même dans son jardin, nos arbres intérieurs, ceux qui nous accompagnent depuis longtemps, sont là aussi. Cette émotion dans le cœur, la gloire simple du moment présent enracinée dans l’écologie de notre mémoire, c’est cela qui est au cœur des bains de forêt.
On peut prendre des bains de forêt occasionnellement, mais c’est quand on en fait l’expérience régulière que l’on prend conscience de ce qu’ils nous apportent. S’il n’est peut-être pas possible d’aller marcher en forêt toutes les semaines, on peut néanmoins trouver un moyen d’intégrer les bienfaits des bains de forêt dans sa vie, simplement en renouvelant et en approfondissant constamment le lien avec la nature, ce monde qui s’étend au-delà de l’humain.
Les gens utilisent les bains de forêt dans le monde entier pour se relier à la nature et recouvrer la sérénité face au stress de leur vie quotidienne. Les bienfaits et les bénéfices qu’ils en tirent sont innombrables. Selon moi, le désir d’être dans la forêt pour y trouver réconfort et guérison est profondément encodé dans la psyché humaine, dans notre ADN. Notre espèce a évolué dans les bois et la savane, entre les arbres et les prairies. Le corps humain a appris à tirer parti des substances exhalées par les arbres, ce riche mélange d’oxygène et de différents aérosols agissant favorablement sur l’humeur, le cœur, les capacités cognitives, le système immunitaire, entre autres.
La relation entre les humains et les arbres a toujours été réciproque : nous exhalons le dioxyde de carbone que les arbres absorbent. Nos ancêtres ont appris à s’occuper des arbres, à les tailler, à brûler les sous-étages pour limiter les risques d’incendies dévastateurs. Quand les sociétés cessent de prendre soin des arbres, elles suppriment les forêts et, inévitablement, les déserts apparaissent, les sources s’assèchent, le climat se modifie. C’est ce que nous sommes en train de vivre. La plupart d’entre nous ne considèrent pas les arbres comme des partenaires, mais comme des ressources à exploiter, essentiellement pour le compte des humains.
C’est l’un des intérêts des bains de forêt en ce moment. Les arbres ont besoin de nous. Ils nous invitent à venir à eux et à profiter des bienfaits qu’ils dispensent. Et nous allons vers eux précisément parce que, au plus profond de notre ADN, nous portons le souvenir de leur puissance, de leur beauté et de leur générosité. Nous savons intuitivement que nous avons le droit inaliénable de nous rappeler leurs chants.
J’ai fait l’expérience des bains de forêt dans plusieurs grandes forêts du monde. En Serbie, j’ai marché au milieu de chênes centenaires dont la taille rivalise avec celle des séquoias de Californie. J’ai conversé avec le pin aristé le plus vieux des montagnes Rocheuses, à la frontière entre le Nevada et la Californie. Je me suis allongé sur le sol accueillant des forêts de Nouvelle-Zélande, où les kaoris trônent dans toute leur majesté. Au Japon, je me suis abrité de la pluie sous les branches d’un cyprès hinoki surnommé « l’Ancien », assis au milieu de ses racines. Je me sens très à l’aise dans les forêts de chênes et de lauriers des chaînes de montagnes de la côte californienne, car j’y vis et y ai passé mon enfance. C’est au milieu de ces forêts, en compagnie des arbres, que j’ai vécu la transformation silencieuse de mon cœur et de mon esprit. D’abord en murmurant, puis d’une voix de plus en plus audible, les forêts m’ont appris à reconnaître le chant des arbres comme un chœur composé en harmonie avec le chant de ma vie.
Cet ouvrage est une invitation à laisser votre forêt intérieure vous guider au cours de cette merveilleuse pratique au milieu des arbres. Que vous viviez à la campagne, en banlieue ou en ville, il vous propose un cadre et des activités dont vous pouvez vous servir pour explorer les bains de forêt par vous-même. Je ne vous promets rien, mais je peux affirmer ceci : l’expérience peut être profonde, au point de vous transformer.
D’où vient l’expression « bain de forêt » ?
L’exploration des bains de forêt proposée dans ce livre se fonde sur une pratique développée par mes collègues et moi-même au sein de l’Association des guides et des programmes d’écothérapie et de sylvothérapie (Association of Nature and Forest Therapy Guides and Programs – ANFT). Elle s’inspire en partie de la pratique japonaise du shinrin yoku, mais que nous ne cherchons pas pour autant à calquer. En effet, le shinrin yoku est très lié aux particularités de la culture japonaise. Ce terme peut se traduire littéralement par « bain de forêt », d’où le titre de cet ouvrage et l’emploi récurrent de cette expression tout au long de ces pages. J’emploie donc trois expressions – shinrin yoku, bain de forêt et sylvothérapie, qui sont, à mes yeux, pratiquement interchangeables, hormis une différence minime : « sylvothérapie » implique que la pratique a pour objectif annoncé un mieux-être. Mieux vaut l’entreprendre avec un guide formé. Au Japon, les guides emploient parfois également l’expression « thérapie shinrin » pour décrire leur activité. Les méthodes qu’ils utilisent visent à améliorer le bien-être et à prévenir la maladie. L’expression « bain de forêt » m’évoque davantage un moment de détente au milieu des arbres, sans autre attente que le simple plaisir.
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1
QU’ESTCE QU’UN « BAIN DE FORÊT » ?
Le mot « bain » associé au mot « forêt » évoque les baignades dans des rivières ou des lacs bordés d’arbres. Or, la baignade est une activité que l’on pratique rarement au cours d’un « bain de forêt », même si elle n’est pas non plus totalement éloignée de notre sujet. L’atmosphère dans laquelle on marche est, en bien des points, comparable à de l’eau. L’air se déplace selon des courants et fait des vagues, comme les multiples dessins des nuages flottant dans le ciel en témoignent. Il est peuplé d’écosystèmes vivants, des fils de soie brillants transportés par la brise vers les insectes et les oiseaux. Il transporte des pollens, des graines, des spores. Le son s’y déplace et se diffuse sous la forme de différentes strates d’informations. C’est en cela – et pas seulement – que l’on peut comparer l’atmosphère à l’océan. L’air qui nous entoure est un océan dans lequel nous avons toujours été immergés.
Dans la pratique des bains de forêt, on plonge ses sens dans l’atmosphère fluide et océanique propre à la forêt. On marche lentement, afin de connecter ses sens avec les multiples formes sous lesquelles la vie nous entoure et nous touche. Sentez la caresse de la brise sur votre peau, écoutez le gargouillement d’un ruisseau et l’appel des oiseaux, contemplez le mouvement des branches sous l’effet du vent. En prêtant attention à vos sens, vous diminuez le volume de la cacophonie de vos pensées. Les sens vous ramènent au moment présent, où vous pouvez accueillir tout ce que la forêt a à vous offrir et le laisser se poser en vous. Quand vous lui faites une place en vous, la forêt soutient les capacités naturelles de bien-être et de guérison de votre corps.
Les bains de forêt ne sont pas des randonnées. La destination des bains de forêt, c’est « ici » et non « là-bas ». L’allure est lente. On se concentre avant tout sur la connexion et la relation. Parfois, quand je parle des bains de forêt, certaines personnes me répondent : « J’ai fait ça toute ma vie. » Elles ont peut-être raison, mais il est tout aussi probable qu’elles se trompent. La plupart d’entre nous n’a jamais appris l’art de rester silencieux dans la nature. À l’exception, peut-être, des pêcheurs à la mouche, qui apprennent, au fil de longues saisons de pratique, à se syntoniser avec les sons de l’eau, les reflets du soleil à sa surface, les déplacements quotidiens et mensuels des insectes, et les poissons qui s’en nourrissent. Rester immobile, les pieds dans l’eau, évaluer les courants de l’air, percevoir la présence des poissons, leurs habitudes et lancer la ligne — ce lent contentement des sens, dans lequel on en vient parfois à oublier de pêcher, est comparable à celui d’un bain de forêt.
Enfant, j’ai eu la chance de vivre à proximité de bois et de chemins de montagne. C’était une époque où les enfants jouissaient d’une liberté plus grande. Au cours des longues heures d’été sans surveillance, mes amis et moi parcourions des kilomètres et des kilomètres. Nous ne nous considérions pas comme des randonneurs, mais c’était pourtant ce que nous étions parfois. Plus tard, je suis devenu animateur nature. J’ai parcouru de longues distances dans les bois et dans la nature profonde, et dormi à la belle étoile au moins cent jours par an. Mais, à l’exception de moments de grâce fortuits au cours desquels je n’étais plus obnubilé par ma destination, je n’étais pas connecté à la puissance du lieu dans lequel je me trouvais. La plupart du temps, n’ayant pas appris l’art de rester immobile et silencieux, je n’étais pas conscient de la générosité de la forêt. Ce n’est qu’après des décennies de méditation et d’expérimentation de nouvelles approches de la nature, comme la quête de vision, que j’ai appris à ralentir le rythme et à être suffisamment attentif pour initier un processus qui, pour moi, a été un processus de souvenance. J’ai commencé à me rappeler que je n’étais pas séparé de la nature, que je n’appartenais pas seulement à la société des humains, mais également à celle du monde qui s’étend au-delà de l’humain. Je ne vois pas sa force et sa beauté de l’extérieur : j’en fais partie.
C’est ainsi que les bains de forêt sont entrés dans ma vie. En 2011, j’ai commencé à étudier spécifiquement la sylvothérapie et, en 2012, j’ai créé l’Association des guides et des programmes d’écothérapie et de sylvothérapie (ANFT). Mon objectif est de partager cette pratique avec d’autres et de contribuer à sa diffusion dans le monde entier. J’espère que, vous aussi, vous jouirez des bienfaits des bains de forêt. Se baigner dans la forêt, c’est s’immerger dans une grâce qui imprègne le monde, une force et une beauté qui sont partout et qui murmurent. C’est notre patrimoine, à nous qui faisons partie de la communauté terrestre et qui devons non seulement entendre ces murmures mais y joindre notre voix. C’est ainsi que nous pourrons peut-être réparer certains des dégâts que notre espèce a provoqués et trouver de nouveaux moyens de prendre soin du bien-être de cette nature immense et sauvage.
Shinrin yoku  : un nouveau nom pour une pratique ancestrale
Les bains de forêt ont parfois porté le nom de « pratique japonaise ancestrale de shinrin yoku ». Mais la vérité est plus nuancée. Tout d’abord, le terme « shinrin yoku » n’est pas ancestral, puisqu’il a été forgé en 1982 par M. Tomohide Akiyama, alors directeur de l’Organisme japonais des forêts. Son idée était de développer une identité de marque spécifique en unissant des marches en forêt à un écotourisme orienté vers la santé et le bien-être. Ce qui ne signifie pas que les bains de forêt n’aient pas une origine ancestrale.
Le contact avec la nature dans un but thérapeutique a une longue tradition dans la plupart des cultures, si ce n’est dans toutes. Avant l’époque industrielle récente, les remèdes provenaient tous de la nature : herbes médicinales, racines, rituels, relations avec d’autres êtres. Au XVe siècle, le médecin Paracelse affirmait : « L’art de soigner vient de la nature, pas du médecin. » La nature était un élément primordial dans la conception des cités antiques. Il y a 2 500 ans, Cyrus le Grand avait fait aménager des jardins luxuriants dans la capitale perse. Pratiquement tous les peuples indigènes de l’époque préindustrielle avaient des traditions, des cérémonies, des rituels et des techniques médicales liés à la nature et dans lesquels la guérison dépendait d’elle. La plupart de ces peuples vivaient dans les forêts. Dans les endroits où l’on trouve à la fois des forêts et des populations, on trouve également des pratiques de sylvothérapie.
On note un regain d’intérêt pour ces pratiques, peut-être en réponse à certains des échecs problématiques de la médecine industrielle. Nombreux sont ceux qui se tournent vers les cérémonies d’ayahuasca, une forme de médecine naturelle sud-américaine visant le bien-être physique, mais qui agit également sur les plans psychologique et spirituel. Pensez à tous les ascètes qui, pendant des millénaires, ont considéré la solitude à l’ombre des arbres comme l’un des jalons sur la voie de l’illumination.
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