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N°9 . B IEN-ETRE - PLEINE CONSCIENCE • CRÉATIVITÉ - ÉVASION

PSYCHOLOGIE TROU VER LE BONHEUR QUE VOUS CHERCHEZ ICI ET MAINTENANT

Déplacer des montagnes Les sens en liberté Ralentir pour mieux avancer Toni au vert Faire son pain
Lire entre les lignes Créer sans arrière-pensées Plaire à tout prix ? Halte aux idées reçues L'art d'apprendre

4/181



RESPIRE
Date : MAI/JUIN 18Pays : FR

Périodicité : Bimestriel

Page 2/2

  

FIRST 7385334500505Tous droits réservés à l'éditeur

CES ARBRES
QUI NOUS
VEULENT
DU BIEN

BAIN DE FORET
N'avez-vous jamais eu envie, lors d'une promenade en forêt, de faire un câlin à un arbre ? L'enlacer
de vos bras, poser votre joue contre son écorce C'est ce que l'on appelle la sylvothérapie - du

latin "silva", la forêt - ou Shmr/nyoku au Japon, ou l'on pratique ces "bams de forêt" depuis les
années 1980 Laurence Monce, coach et naturopathe, propose des bains de chlorophylle à tous

ses patients Pour partager son savoir, elle publie aujourd'hui un guide pratique sur cette thérapie
par le vert, passant en revue les nombreuses études qui en démontrent les bienfaits (notamment

la baisse du taux de cortisol et de glucose dans le sang après une marche en forêt), dévoilant des

remèdes secrets à base de plantes, racontant avec poésie les origines de cette pratique. . tout sauf
ésotérique Un livre à emporter avec vous lors de votre prochaine rando ' Notez aussi que fm mars
paraîtra Shinrm Yoku : l'Art et la Science du bain de forêt, par le Dr Qmg Li, la référence scientifique

par excellence en matière de sylvothérapie (aux éditions First) Ces arbres qui nous veulent du bien,

Laurence Monce, éditions Dunod, février 2018, 16,90 €
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Préserver ma santé, c'est essentiel

Les méthodes naturelles,
ça marche aussi !

La medecine progresse
Bientôt un médecin dans mon smartphone

CONSULTATION
PATIENT/MÉDECIN :
LES RÈGLES DE LA BONNE ENTENTE

Diététique
• Je fais monfromage
• Le bon réflexe bicarbonate
• 5 blenders à petit prix f

C'est peut-être des calculs

ÉPILATION, NOUVEAUTÉS
Je choisis celle qui me convient

VENTRE
APAISÉ

-"ser-

^•^j'(

^ eau
"les astuces
anti-gonflette

;v

^^P ^F^ ̂ ^P • • ̂ ^F ̂ VH ̂ ^P î aJ

articulations!
tout en douceur

+25 exercices faciles à retenir

-Les bains de forêts
et leurs bienfaits

LES EXPLICATIONS
DU PROFESSEUR
QINGLI

M06161 5 F 4,95€-RD

DE 30 EXPERTS SANTE A VOTRE SERVICE
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AU NATUREL

Sylvothérapie
PRENEZ UN BAIN DE FORÊT

Cette discipline thérapeutique, très populaire au Japon, puise
ses bienfaits dans le contact avec les arbres. Ils nous apprennent

à nous détendre, à méditer et à retrouver notre énergie vitale.
CHRISTINE ANGIOLINI

L
a forêt est tendance. Le récent succes en librairie
de La Vie secrete des arbres, de I Allemand Peter
Wohlleben, en est un signe. Mais pourquoi la forêt
nous attire-t-elle tant? Sans doute parce quelle
comble nos besoins de calme et de silence Parte

quelle nous reconnecte a notie nature profonde. Nous
vivons dans un monde ou le stress et le v ntuel régnent en
maître et cela nous coupe de notre instinct. Or les arbres
sont des êtres vivants qui nous rem oient aux parties les
plus sauvages de notre personnalité, a cet elan vital quelque
peu eciase par les contraintes de la vie moderne
Les arbres nous ancrent dans l'instant Ils nous invitent a
mai cher, a respirer, a ressentir, a existei Ces
êtres entre ciel et terre sont nos alter ego.
Dotes de racines, ils s'élancent \ ers le
ciel. Ils nous renvoient a notre propre
verticalité, qui passe parfois par une
quête de spiritualité Et puis la
forêt n'a-t-elle pas une dimen-
sion magique5

Les arbres sont passes sous les
fourches caudines de la science.
Des tra\ aux menés par Qjng Li,
un biologiste japonais, ct ses
equipes ont montre que l'air des
forêts empiisonne des substances
volatiles (huiles essentielles, mole-
cules comme les phytoncides...) aux
vertus bienfaisantes. De surcroît, ils ont

decouv crt que deux heures de marche en forêt booste la
vitalite et diminue les indicateurs de stress : chute du cor- -
tisol, abaissement de la piession artérielle... Ainsi ils ont
« invente » les bains de forêt (îhmnyoku} Ces promenades
thérapeutiques forestieies sont devenues un veritable *
ntuel de la culture nippone Ces randonneurs d'un nouveau
genre profitent d'un air riche en ions négatifs, des « vita-
mines » de I air reenergisantes. Dans cette expérience, tous „,„
nos sens sont en éveil : les odeurs de mousses ou de pins **"'
qui flattent nos narines, les jeux d'ombre ct de lumiere, les
chants des oiseaux et aussi l'omniprésence du vert, une
couleur aux \ ertus apaisantes. Tout celaparticipe sûrement

aux effets bénéfiques des bains de forêt

Les
Japonais

pratique avec
passion

cette discipline
qu'ils nomment

« bain de
forêt ».

LA FORÊT ENTRE EN SOI
Les arbres pourraient être nos maîtres

dans l'art de respirer! « Pourvus de
petits pores a l'intérieur de leurs
feuilles, ils inspirent et expirent
en même temps, précise Jean-
Marie Defossez, specialiste en
gestion du stress et auteur de
Sylvotherapie: le pouvoir bienfai-

sant des arbres (ed. Jouvence). Tout
le contraire d'un êlie humain

oppresse, qui respire en écrasant le
bas de sa cage thoi acique ' » Moralité :

promenez-vous en forêt et déployez
votre souffle Avant même d'y entrer,
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V- ."**

,• Des câlins
~ux arbres
lins trouvent cela

à régressif, d'autres
IS délicieux. Là encore

3
l'essentiel est de sul

''Ison instinct! Dirigez-!
vers l'arbre qui vous a'

le plus, sans chercher |
à analyser pourquoi. Arbres

aux immenses racines,
8f à l'écorce abîmée,
JJ! à la cime vertigineuse...
fif « Le premier arbre sur

lequel nous jetons notre
dévolu est souvent

un arbre miroir qui nous
ressemble. Il nous aiderait

à nous accepter tel que
nous sommes et à trouver
la beauté à l'intérieur de

nous », ajoute Jean-Marie
~ -Sssez. Saluez vq

.re, caressez so
""lcorce, enlacez son ̂

avec vos bras... Imac]
que vous êtes relié i
par des liens qui v^
enveloppent et vel
protègent. Fermez les

yeux si vous le souhaitez.
Restez au contact de votre

arbre aussi longtemps
•vous en éprouvez

>esoin. Avant de
itter, remerciez-le
>ur les bienfaits
vous a apportés.
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Le chêne
Solidité, vigueur,
majesté, union
sacrée, force

guérisseuse ..
A la force inflexible

du chêne sont
associées

des énergies
féminines telles que
modestie, ecoute,

douceur

L'olivier
Paix, longévité,

sagesse
Sa force, son tronc
noueux transmet

une pulsion
de vie aux plus âges

Le frêne
Immortalité, ordre,
excellence, unite...

Un arbre vif et
dynamisant pour les
convalescents, les

enfants ou les
femmes enceintes

prenez cinq minutes pour respirer profondément. Le fait
de ralentir votre rythme respiratoire constitue déjà pour
votre cerveau un signal apaisant ; ainsi vos émotions néga-
tives s'effaceront et vous pourrez laisser entrer
la forêt en vous. Ensuite, votre instinct et
vos sens mèneront la danse : suivez
votre envie de marcher lentement ou
à pas vifs, de méditer devant un
arbre, d'écouter le chant des oi-
seaux... Ouvrez grand vos yeux,
vos oreilles, vos narines ! Pensez
à libérer votre respiration.
Pour vous détendre au maxi-
mum, arrêtez-vous de temps en
temps pour pratiquer des exer-
cices de respiration en allongeant
de quèlques secondes vos temps
d'inspiration et d'expiration. A l'ins-
piration, essayez de couper le flot de
vos pensées. Sentez la fraicheur de l'air

Deux heures
de marche

en forêt booste
la vitalité
et diminue

les indicateurs
de stress.

qui entre dans vos narines. Fermez les yeux, placez vos
mains sur vos côtes les plus basses et commandez l'ouver-
ture du bas de votre cage thoracique. À l'expiration, laissez

vos yeux se fermer, et percevez l'air chaud qui
sort de vos narines. Demandez à votre cage

thoracique de s'abaisser et de se rappro-
cher de votre colonne vertébrale.

Laissez vos tensions s'envoler et
savourez chaque instant ! •

À lire : Shmrmyoku, l'art et la
science du bain de forêt, Dr Qing
Li, First éd. Un bain de forêt,
Éric Brisbare, éd. Marabout.
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m/^ .,
Jëcroule.

UjOrsemame apres le drame.
aurons

\\

On aurait

sauver! SHI

, M 01873 3802 F 1,40 € Accusation Be viol
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Le Dr Qing Li est médecin immunologiste à Tokyo. Depuis 2005,
il mené cles travaux scientifiques sur les bienfaits du shrnrin- yoku
(bain dc foret) sur le corps ct Ic psychisme Nous l'avons rencontre

en av ni dernier, lors de la borne française de son om rage
Shmnn Yoku L'art et la science du bain de forêt (ed First)

Ici Paris : Qu'est-ce que le shirin
yoku?
Dr Qing Li : Ne au Japon en 1982,
le shirin yoku est une pratique
qui consibte a passer un certain
temps en forêt et a en profiter
tout en douceur Au début des
annees 80, les Japonais
ressentaient beaucoup dc stress
professionnel Le gouv ernement
japonais a souhaite mettre en
place un moyen de pretention
pour combattre le stress et ses
impacts négatifs sur la sante Le
shrnto et le bouddhisme, deux
religions tres présentes au Japon,
accordent en effet beaucoup
d importance a la nature
Quels sont les effets de la forêt sur
notre santé physique et
émotionnelle ?
Sur le plan physique, les deux
grands benefices sont
I abaissement de la tension
artérielle et du taux d hormones
du stress ainsi que Ic renforcement
du systeme immunitaire On
constate aussi une augmentation
de l'énergie Sur le plan
émotionnel, on note que de
nombreuses emotions négatives
(hostilité, depression, confusion, )
sont atténuées A l'inverse, les
emotions positives sont
renforcées
Combien de temps doit-on rester
en forêt pour obtenir ces résultats ?
Un bain de forêt de deux heures
procure un effet relaxant et des
benefices sur le plan émotionnel
Une etude que] ai menée a
montre que lorsqu on restait une
journee entière dans la forêt, cela

avait un impact sur la tension
artérielle Et qu un sejour de
I jours et de 2 nuits en forêt
permettait d'obtenir des effets sur
Ic systeme immunitaire qui
duraient pendant env iron I mois
Pourquoi la forêt nous fait-elle du
bien?
C'est par l'intermédiaire de nos
cinq sens qu'on reçoit les bienfaits
de la forêt S agissant de la \ ue, la
couleur verte tres presente est
apaisante Cet effet entraîne une
relaxation au nrv eau du cerveau
Concernant I ouïe, on profite du
calme de I endroit ll y a aussi le
toucher, qu'on peut stimuler
Plus une forêt abrite d'arbres,
plus elle est bénéfique pour notre
sante Bien sûr, il est nécessaire
de pratiquer le bain de forêt
régulièrement pour en ressentir
les effets positifs
Vous insistez aussi sur
l'importance de l'odorat...
Tout a fait En foret, nous
respirons des phytoncides, des
substances aromatherapeutiques
naturelles libérées par les arbres,
qui pénètrent dans notre corps
Ces substances sont tres présentes
dans les conifères. Une etude sur
les phytoncides du hmoki (cyprès
du Japon) a montre qu'ils ont la
capacite de renforcer notre
systeme immunitaire Cela
s explique a la fois par
l'augmentation du nombre des
cellules NK, dcs cellules tueuses
naturelles et des protéines
anti-cancer De plus, les
ph\toncides diminuent le taux
d hormones du stress •

/ '

i

r
CONSEILS pour

I Fiez-vous à votre intuition pour trouver un endroit qui
vous convienne. Vous pouv ez aussi partir en groupe, sous la
houlette d un guide de svlvotherapie (www sylvotherapie net)

^m Un bain de forêt vise à la détente. Donc éteignez votre
portable pour profiter de cette parenthèse enchantée

O Optez pour une marche lente. L'objectif n est pas de faire de
l'exercice physique, ni de courir avec des écouteurs visses sur les
oreilles, maîs de laisser la forêt (odeurs, sons, images ) entrer en

"F Sollicitez pleinement vos sens : écoutez les oiseaux chanter
et le bruissement de l'air sur les feuilles. Regardez les nuances de
v erts des arbres et les ray oris de soleil qui passent a trav ers Humez le
parfum des mousses, des resines Fiez-vous a \otreressenti fermez
les yeux pour aiguiser vos sens, allongez vous pour regarder les
nuages dans Ic ciel (attention aux insectes tout dc même')

11/181



Date : 16/22 MAI 2018

Pays : France
Périodicité : Hebdomadaire
OJD : 261464

Page 3/3

  

FIRST 6812034500524Tous droits réservés à l'éditeur

i

AU CŒUR DE CETTE NOUVEUf .
GEŒE ULTRA-FRAICHE, DES
EXTRAiïS MARINS : un cryo-
extrait d'algue boréale qui flirte
avec un extrait de lichen d'Islande.
Sa texture lactée, légèrement
nacrée et évanescente pénètre
illico presto. Au Final, une peau
plus douce, parfaitement hydratée
et enveloppée d'une fragrance des
plus délicate. Le soin corps idéal
pour les beaux jours !

Gelée Lactée Hydratante
lerveille Arctique, Thalgo Spa,
2 € les 200 ml
•vw/, thalgo. com).

THALGO

1 ^Merveille
- Arclhque

E*rj\j.( '

F 7
&u^

pratiquer un bain de forét
y Si vous le souhaitez, vous pouvez toucher ou enlacer un

arbre, sans peur de paraître ridicule ! « Les personnes qui parlent
aux arbres ont la sensation de bénéficier de leur sagesse en
échange », écrit Amos Clifford, expert en sylvotherapie et auteur
du Guide des bams de f oi et (ed Guy Tredamel editeur)

^f Libérez votre souffle. Goûtez la fraicheur dc l'air A l'rnspi-
ration, sentez Ic ventre se gonfler comme un ballon ct a l'expira-
tion, sentcz-lc se dégonfler Vous aimez le yoga, la méditation ou
le Qi Gong 7 N hésitez pas a pratiquer l'une de ces activites durant
votre immersion en forêt

f Ne cherchez pas à calquer votre expérience sur celle des
autres. Une fois encore, suivez votre instinct « Laissez chacun
vivre sa propre experience et évitez de vouloir revivre des expé-
riences positives antérieures », conseille encore Amos Clifford

La médecine
de la forêt

Au Japon, il existe
62 sites de

sylvotherapie La forêt
d'Akasawa est le lieu

de naissance de la
médecine de la forêt

et le premier site avec
du personnel médical

UNE PETITE BRULURE LORS D'UN
REPASSAGE OU D'UN BARBECUE
ENTRE AMIS ? Hop, on pschitte ce

o. Il recèle de l'huile essentielle
léranium bourbon bio et du miel

de thym. La sensation de brûlure est
soulagée rapidement. Si vous ciblez
le visage, déposez d'abord le
produit sur vos mains avant de
l'appliquer sur votre visage en

• Spray Brûlures Naturacrive,
8,80 € les 10 ml (en pharmacies).

QUE LUMIERE
LA DOUCE CHALEUR DU

ÎINTEMPS ET DE L'ETE. Un peu
moins la sensation de jambes
lourdes et gonflées qui est son
corollaire! Pour parer à cet
inconfort, on mise sur cet extrait
de mélilot riche en flavonoïdes
""'aux, à diluer dans une

""n 3 fois par jour pendant
^ines. Cette plante fait

ussi merveille sur la fragilité
des petits vaisseaux!
• Mélilot Officinal bio
Ladrôme, 7,95 € les 50 ml.
En pharmacies, parapharmacieaf
et magasins bio.

QUE L'ON RANDONNE EN PLEINE
NATURE, QUE L'ON SOIT DANS LES
TRANSPORTS OU DANS LA RUE, on a
toujours besoin d'un gel hydro-
alcoolique à portée de main ! Celui-ci
contient de la glycérine et de l'huile de
sésame, histoire de garder une peau
souple et hydratée après application.
Le plus : il se décline en quatre
délicieux parfums. A associer aux
Crèmes Mains & Ongles aux
fragrances éponymes.
• Gel Purifiant Mains & Ongles Roger
& Gallet, 5 € les 30 ml. En pharmacies
et parapharmacies.
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Visualiser l'article

C'est au programme Les bienfaits de la … sylvothérapie!
video: http://www.france.tv/france-2/c-est-au-programme/505815-les-bienfaits-de-la-sylvotherapie.html

Chroniqueuse : Anne-Marie Revol

Prendre un grand bain de forêt, comme on prendrait un grand bain de mer… Ça paraît fou ! Et pourtant, c’est
du sérieux et ça s’appelle la « sylvothérapie » ce qui signifie « thérapie par les arbres ». Cette médecine
douce reconnue au Japon depuis plus de 30 ans diminuerait le stress, l’arthrose, les insomnies, les troubles
de l’anxiété ou encore l’hypertension… 

Anne-Marie est allée s’immerger dans les Vosges avec un groupe de néophytes ultra motivés !

Livres présenté en plateau :

« Un bain de foret » de l’auteur Eric Brisbane

Livres dans le sujet :

« Shinrin yoku »

Edition FIRST

« La thérapie secrète des arbres »

Livre de Marco Mencagli et Marco Nieri

« Ces arbres qui nous veulent du bien: A la découverte des bienfaits de la sylvothérapie »

Laurence Monce

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 31211740213/181
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ON S'EN MELE

Notre petit

Ces informations nous ont étonnés, fait sourire ou indignés.
D'ici ou d'ailleurs, voici tout ce qui a retenu notre attention ce mois-ci.

BENEDICTE AUBRY PIERRE MOREL ET DIANE MOTTEZ

PAR ICI LA SORTIE!

Promenons-nous
dans les bois

L
es arbres, c'est branche '
On les pare de tant de ver-
tus que l'on se demande
comment on a fait pour

vivre jusque-là sans tirer davantage
profit de leur présence bienfaisante.
Sur ce sujet, les Japonais ont une
longueur d'avance Chez eux, la syl
votherapie (se régénérer au contact
de la forêt), est une discipline recon-
nue. D'après le medecin immuno-
logiste Qing Li, référence mondiale
dans le domaine, rien ne vaut le bain
de forêt oushmnn-yoku enjaponais
II ne s'agit pas de courir et de s'agi-
ter en plein air, explique-t-il dans son ouvrage qui
vient de sortir en France*. Plutôt de s'accorder
des pauses de deux heures pour se (re)connecter
à la nature via ses cinq sens • déambuler dans les
bois en humant l'air et en se laissant caresser par
la brise, dévorer des yeux le paysage, effleurer
(voire enlacer) les troncs, ecouter les oiseaux
pépier, fouler la terre de ses pieds nus, croquer
dans une baie Outre le plaisir immédiat de la
balade, l'expert affirme que c'est un moyen scien-
tifiquement prouve de diminuer stress, douleur,

pression artérielle et glycémie, d'améliorer les
fonctions des systèmes immunitaire et cardio-
vasculaire ainsi que le sommeil, de gagner en
énergie, en concentration et en creativite Dans
les forêts nippones, il existe des routes thérapeu-
tiques. Maîs le bain de forêt se prend partout. Et
l'aimable docteur nous mvite à tracer notre che-
min ou bon nous semble : parc de la Tête d'or, bois
de Meudon, forêt de Broceliande

"SHINRIN YOKU LART ET LA SCIENCE
DU BAIN DE FORET FIRST EDITIONS

Pour les adeptes
du bain de forêt,

il n'y a pas de
mauvaise herbe,
juste la nature
et ses bienfaits
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LAPPEL
DE LA FORÊT

SANTÉ La sylvothérapie,
ou les soins par
les arbres, fait de plus
en plus d'adeptes chez
les citadins stressés

On connaissait les bains de soleil et
de mer. Voici maintenant le bain de
forêt ! Les arbres, ces êtres vivants
millénaires, sont soudainement
devenus à la mode... Des foules
d'urbains surconnectés et stressés
par l'absence de nature dans leur
quotidien redécouvrent les vertus
de la chlorophylle et des balades
au grand air. Une simple marche
dans les sous-bois s'apparente
aujourd'hui à une thérapie béné-
fique pour la santé. C'est un garde
forestier allemand, Peter Wohlle-
ben, qui a braqué les projecteurs sur
la forêt avec son livre La Vie secrète
des arbres (Les Arenes, 2017).

L'ouvrage s'est écoulé en France
a plus de 700.000 exemplaires en
moins d'un an. De nombreuses mai-
sons d'édition ont depuis exploité
le filon en publiant leurs manuels
à destination des citadins, comme
Sylvothérapie, le pouvoir bienfaisant
des arbres (éd. Jouvence). Car, oui, il
existe un nom pour la thérapie par
les arbres : la sylvothérapie. Son
application: le bain de forêt.

La science du bain de forêt
du Dr Qing Li
Le « pape » de la discipline, le
Dr Qing Li, vient de sortir la bible
en la matière, Shinrin Yoku, l'art et
la science du bain de forêt (éd. First),
et entame une tournée mondiale
pour en faire la promotion. Méde-
cin immunologiste à l'université
de médecine de Tokyo, président
fondateur de la Société japonaise
de sylvothérapie, vice-président et
secrétaire général de l'Infom (So-
ciété internationale de la médecine
de la forêt), etc. : d'emblée, l'homme
énumère ses titres pour asseoir son
discours dans un cadre scientifique.

Au Japon, c'est un sujet sérieux :
la nature y a une grande importance,
le territoire est aux deux tiers re-

couvert de forêts et les spécimens
d'arbres y sont majestueux, à l'image
de ces cerisiers dont la floraison
annuelle fait parler dans le monde
entier. Mais le Japon est aussi une
société stressée et stressante, no-
tamment en matière d'horaires de
travail. «Nous avons même un mot
pour qualifier la mort par surmenage :
karoshi », explique le Dr QingLi, qui
universalise son discours : « Dans le
monde entier, l'urbanisation a fait que
nous sommes déplus enplus décon-
nectés de la nature. »

Pour tenter d'améliorer le bien-
être des Japonais, le gouvernement
nippon a décidé dès 1982 de pro-
mouvoir officiellement la sylvothé-
rapie. En 2003, l'agence nationale
des bois et des forêts a ordonné des
études pour attester scientifique-
ment des vertus de la discipline.
« Le bain de forêt est une véritable
médecine de prévention qui renforce
le système immunitaire, assure Qing
Li. Après une séance, la pression arté-
rielle diminue, lafréquence cardiaque
ralentit, les fonctions cardiovascu-
laires sont améliorées, on dort mieux,
l'anxiété diminue. Après trois jours
dans laforêt, le nombre et l'activité
des cellules "tueuses" naturelles, qui
attaquent les cellules indésirables,
augmentent dans l'organisme. On
constate aussi une augmentation de
48 % de la protéine granulysine, dite
anticancer. »

Sapin antifatigue,
bouleau antistress
Concrètement, le bain consiste en
une immersion au cœur d'une forêt
la plus dense possible en se débar-
rassant de toutes les connexions
modernes (téléphone, ordinateur,
réseaux sociaux). « Là, on réapprend
enfin à utiliser ses cinq sens, décrit
le professeur. Il faut savoir profiter
dupaysage offert par les arbres pour
apaiser son regard, sentir les par-
fums, écouter les sons, le chant des
oiseaux et le vent dans les branches,
toucher les troncs... On ressent alors
pleinement lesphytoncides, ces molé-
cules émises par les arbres pour se
défendre et qui pénètrent en nous
par le nez, la peau. »

Au Japon, il existe 62 centres de
sylvothérapie, proposant plusieurs
parcours à travers les forêts du ter-
ritoire. Cinq millions de personnes
les fréquenteraient chaque année.
En France, le phénomène prend
aussi, jusqu'au folklore de séances
collectives de tree hug (l'enlace-
ment des arbres). Mais les don-
nées scientifiques disponibles et
un encadrement de plus en plus
sérieux rassurent un large public
féru de bien-être.

EN FRANCE

75%
de la population vit à moins

de 30 kilomètres d'une forêt

Guide forestier dans les Vosges
et accompagnateur en montagne
dans le monde entier, Éric Brisbare
organise des séances de découverte
de la forêt ponctuées d'exercices :
«Beaucoup de gens marchent pour
marcher, sans prendre le temps de
regarder autour d'eux, explique-t-il.
Moi, je leur fais sentir, goûter, voir et
découvrir la montagne. Ils apprennent
des choses tout en se reconnectant
avec la nature. » Dans son livre Un
bain de forêt (Marabout), il détaille
la fiche d'identité et les vertus de
chaque arbre, allant jusqu'à recom-
mander certaines espèces selon les
besoins : en cas de fatigue, préférez
la compagnie des conifères (cèdre,
sapin, genévrier); en cas d'excita-
tion, celle d'un hêtre, d'un bouleau
ou d'un tremble.

En forêt profonde ou même dans
un parc urbain, il est toujours bon
de s'octroyer ces pauses vertes. En
France, il existe 309 zones fores-
tières et 75 % de la population vit
à moins de 30 kilomètres d'une
forêt. Pas d'excuse pour ne pas aller
prendre un bain. •

CHARLOTTE LANGRAND
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Fatigue, stress, déprime… Et si vous preniez un bon bain de forêt ?

 Pour les petits
comme pour les grands, se balader en forêt, c'est bon pour la santé !Shutter Stock La mode des bains de forêt,
avec ou sans méditation, gagne la France et la région. En vogue au Japon depuis longtemps, la sylvothérapie
est une véritable source de bien-être. Explications
Yasmin et Olivier, deux Bordelais amoureux de la nature, ne rateraient pour rien au monde leur semaine rituelle
de vacances d’été, en famille, au camping municipal du Porge, en Gironde. A deux pas de l’océan,  au coeur
de la forêt de pins.  "C’est incroyable ! En deux-trois jours, on se sent revigoré mais aussi moins énervé, et
on dort comme des bébés… Et pour nos deux ados hyper-actifs, c’est pareil ! », s’émerveille le couple. Sans
le savoir, depuis des années, cette famille girondine s’offre des cures de  sylvothérapie  (thérapie par les
arbres) et ressent les bienfaits des  bains de forêt  , une pratique médicale naturelle très populaire au Japon
pour se débarrasser du stress quotidien.

Le pays du Soleil levant, qui reconnaît officiellement les  vertus thérapeutiques  du  "Shinrin-Yoku"  , a
d’ailleurs inscrit le concept de ces promenades méditatives dans les bois dans un  programme sanitaire
national  , lancé par le gouvernement en 1982, pour inciter les Japonais à prendre soin de leur santé… et
de leurs forêts.
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Du sentiment à la science 
Car les arbres qui nous bercent de leur aura verte, entre ciel et terre, nous font vraiment du bien. Et pas
seulement dans la tête. Les chercheurs le confirment :  leur pouvoir de guérison est une réalité scientifique
, explique le  Dr Qing Li,  dans son nouveau livre,  "Shinrin-Yoku, l’art et la science du bain de forêt"  (1). Grand
adepte des marches en forêt, ce  médecin immunologiste  à l’université de médecine de Tokyo, membre
fondateur de la société japonaise de sylvothérapie, est bien placé pour en parler : le pape des arbres, comme
on le surnomme dans son pays, dirige les recherches les plus avancées au monde sur la  "médecine de
la forêt"  depuis 2005.

Quels sont les effets bénéfiques de la forêt ? Les sons de la forêt, la senteur des arbres, les rayons du soleil
à travers les feuillages, l’air frais et non pollué… Nous savons tous à quel point cela fait du bien d’être dans
la nature, même un bref moment. Dr Qing Li
Chacun a pu l’expérimenter : des promenades en forêt d’une ou deux heures, régulièrement effectuées,
permettent de faire des pauses bienvenues dans un rythme de vie effréné et hyperconnecté, et de retrouver
bien-être, vitalité, énergie et bonne humeur  , écrit le biologiste. Notamment pour les citadins, soumis au
double stress professionnel et urbain.

La forêt, arme fatale anti-stress
Mais au-delà du simple  sentiment de bien-être,  explique le Dr Quing Li, les balades dans les bois ont
bien d’autres  effets sur la santé humaine  , physiques et mesurables. Elles facilitent la perte de poids
et permettent de faire baisser le niveau de cortisol et d’adrénaline, les  hormones du stress,  considérée
comme l’épidémie du siècle par l’Organisation mondiale de la santé (OMS). Mais aussi de diminuer la tension
artérielle et le taux de glycémie, d’améliorer le système respiratoire, la qualité du sommeil, la concentration et
la mémoire, les fonctions cardiovasculaires et le métabolisme, de faire disparaître la dépression, de  renforcer
le système immunitaire  via l’augmentation du nombre de  cellules tueuses naturelles  (  cellules NK  ), et
enfin, d’accroître la production de la  protéine anticancer granzyme  .

Mais d’où vient le fabuleux pouvoir de guérison des arbres ?
L’atmosphère  des forêts et la  végétation  qui y pousse participent à créer ce large éventail de bienfaits. Les
forêts comptent d’abord parmi les espaces de la planète  les moins pollués.  L’air y est enrichi en  oxygène
: un hectare d’arbres en produit entre 6 et 20 tonnes par an et, sous l’effet des UV du soleil, une partie de cet
oxygène est converti en  ozone  aux propriétés désinfectantes.

Les vertus sanitaires des phytoncides
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Mais surtout, pour se défendre des maladies, bactéries et autres champignons qui les menacent, les arbres
sécrètent naturellement des  molécules antibiotiques,  les phytoncides  , qui se retrouvent dans l’air que
nous respirons et passent directement dans nos poumons.

Différentes selon les essences d’arbres, ces  substances volatiles d’huiles essentielles  ont de multiples
vertus sanitaires, prouvées par les expériences pilotées avec la Nippon Medical School par le Dr Quing Li,
dans le cadre de son programme de recherche. "Une douzaine de cobayes humains immergés pendant trois
jours dans un bain de phytoncides, présentaient tous à la fin une activité de leurs cellules anti-cancer beaucoup
plus importante. Et un niveau de toxines bien plus bas.", précise notamment le spécialiste.  Médecine douce
complémentaire  , la sylvothérapie peut ainsi aider à mieux récupérer après une maladie, comme un cancer.
L’été est la saison idéale pour en profiter : plus il fait chaud et plus il y a de phytocindes dans l’air.

La magie du pin sylvestre

 Le pin des Landes est le meilleur ami
de l’homme.
Crédit photo : Stephane Lartigue
A chaque arbre, ses propriétés. A titre d’exemple, le bouleau régule l’hypertension. L’érable, bon pour les
rhumatismes et les infections pulmonaires, redonne du tonus. Les  conifères  (pins, épicéas et sapins)
émargent, eux, au rang des  arbres les plus riches en composés aromatiques volatils  aux propriétés
antiseptiques et décongestionnantes pour les voies respiratoires.  Les huiles essentielles  qui en sont extraites,
comptent parmi les plus efficaces pour soigner  les maux de l’hiver  mais aussi pour diminuer la  fatigue
mentale et physique  . Les habitants de la Gironde, des Landes, du Lot-et-Garonne et des Pyrénées-
Atlantiques mesurent-ils leur chance ? Le  massif forestier des Landes de Gascogne  , aux puissantes odeurs
de pin aux notes rafraîchissantes et parfois salées, est décidément un vrai trésor ! Et pas seulement pour
la sylviculture.
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Comment faire pour prendre un bain de forêt ?

 Lors du bain de forêt, le "câlin aux
arbres" est une option, pas une obligation.
Crédit photo : Archives AFP / CAROLINE SEIDEL
Il existe des  séjours de relaxation en forêt tarifés et encadrés  . Haut de gamme, comme les balades de
2 h 30 proposées au coeur des bois du Château Smith Haut Lafitte, à Martillac (33), par  Les Sources de
Caudalie  (95 euros par adulte). Dans un autre registre, moins coûteux, on peut prendre un bain de forêt avec
l’association  Angeli Primitivi,  à Saint-Etienne-de-Combaud, près de Créon, toujours en Gironde, (à partir
de 10 euros). En Lot-et-Garonne, la  Maison des arts sensoriels de Casteljaloux  (Lot-et-Garonne), organise
ateliers, massages, méditation et "câlins aux arbres".

Mais la bonne nouvelle, c’est que, par nature, le bain de forêt est une pratique très simple,  accessible à tous
… et entièrement gratuite. Pas besoin non plus d’aller jusqu’à embrasser les arbres pour retrouve bonheur et
sérénité ! Il suffit de laisser son  téléphone portable  à la maison, de chausser de confortables baskets (ou
mieux encore, de marcher pieds nus pour se reconnecter à la terre) et de se promener calmement dans les
futaies, en ouvrant ses  cinq sens  pour regarder les couleurs des fleurs et des feuilles, respirer l’air frais et
sentir les parfums exhalés par les arbres et les sous-bois, écouter le chant des oiseaux… Bref, se reconnecter
au monde naturel en s’imprégnant de l’atmosphère.
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Et si on ne vit pas à proximité d’une forêt ?

 A Bordeaux, on peut prendre un bain
de forêt au parc bordelais.
Crédit photo : Archives Sud Ouest / Laurent Theillet
Vous ne faites pas partie des  75 % de Français  qui vivent à moins de 30 minutes d’une forêt ? Pas de souci :
direction le jardin ou le parc public du coin pour se déstresser et se régénérer, "à condition de n’emporter avec
soi ni téléphone, ni appareil photo, ni musique", répond le professeur Quing Li. En soulignant au passage
l’importance des arbres en ville pour notre santé. Dans  l’agglomération de Bordeaux  , on se promènera
au parc bordelais, dans les futaies du Lac ou dans l’un des innombrables espaces boisés que recèlent les
communes de Gradignan, Bruges, Bègles, Mérignac, Floirac, Pessac… On repère ensuite le bon endroit pour
s’installer, deux heures durant si possible,  à proximité d’un arbre  , sur l’herbe ou sur un banc. Puis, on fait
le calme en soi, en s’attachant à remarquer ce que l’on voit, sent et entend autour de soi.

En France et dans la région aussi, le bonheur est dans la forêt !

 Forêt d’Iraty, Iturtxarra sur la route de
Casa de Irati.
Crédit photo : Archives Sud Ouest / QUENTIN SALINIER
Il existe aujourd’hui une soixantaine de chemins et sites forestiers dans tout le Japon et d’autres pays, comme
la Chine la Corée, les Etats-Unis ou la Finlande, ont également ouvert des centres de sylvothérapie. En
France  aussi, où l’on compte 15 millions d’hectares de forêt, les cures d’arbres font de plus en plus d’adeptes.
Plutôt qu’une nouveauté, il s’agit là du  grand retour d’une thérapie  pratiquée dans l’Hexagone depuis le
XIXe siècle et encore utilisée au début du XXe siècle, avant d’être détrônés par la thalassothérapie, pour
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se ressourcer et soigner ses maladies respiratoires, comme à Fontainebleau (Seine-et-Marne) ou autour du
bassin d’Arcachon  (Gironde).

La Nouvelle-Aquitaine, réservoir naturel de santé et de bonne humeur
Quant à la région, elle constitue un immense réservoir naturel de santé et de bonne humeur ! De la  forêt
d’Iraty  au  Pays basque,  une des plus grandes hêtraies d’Europe, aux forêts du  Périgord  , de la  Creuse,
de  la Haute-Vienne  , de la  Charente-Maritime  et des  Deux-Sèvres,  en passant par l’impérial massif
des  Landes de Gasgogne  , d’une superficie de près d’un million d’hectares, les Néo-Aquitains n’ont que
l’embarras du choix pour chouchouter leur esprit et leur corps, en plongeant dans un bon bain de forêt. Il leur
suffit juste de guetter le prochain premier rayon de soleil…

(1) « Shinrin-Yoku : l’Art et la science du bain de forêt », Quing Li, First Editions, 320 pages, 17,96
euros.
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larbre, un ami
qui vous fait du Men
Et si nous prenions des bains die forët pour réduire notre
stress et nous reconnecter avec nous-mêmes?
C'est le remède préconisé par certains scientifiques,

>e cures végétales.
Par Laureen Parslow, photo Andrea Mantovani.

I
e point commun entre le dernier défile Chanel,
qui reconstituait une forêt automnale, et La Vie

secrete des arbres (Arenes), best-seller de l'inge-
nieur forestier allemand Peter Wohlleben, écoule
a I million d'exemplaires' Une ode a la foret, ce
lieu régénérant et mystérieux, plus que jamais pris
d'assaut par les citadins stresses qui y redécouvrent
les (Oies simples d'une promenade au vert leur per-
mettant de se déconnecter des ecrans et d'une vie
a IOU a l'heure Sous la forme d'un conte a la fois
poétique et emaille de references scientifiques, l'au-
teur soutient que les arbres sont des êtres sociaux qui
vivent en famille et communiquent en sous-sol grâce
a leurs racines tel un reseau cooperatif d'entraide,
même entre espèces différentes Le documentaire
adapte de son livre et baptise L'Intelligence des arbres,
de Julia Dordel et Guide Tolke, a fait salle comble des
sa sortie française, en septembre 2017 « Les vege-
taux, explique Wohlleben, s'entraident et se sou-
tiennent Nous, humains, serions bien plus heureux
si nous nous comportions comme eux »

Un environnement serein
et rassurant
Depuis, les libraires notent un reel engouement
pour la litterature publiée autour de la sylvothera-
pie une methode douce qui repose sur l'idée que
le contact physique avec les arbres et leurs energies
apportent un bien-être physique et mental Jean-
Marie Defossez, physiologiste et coach en respira-
tion, expert en sylvotherapie , et organisateur de
sessions d'immersion dans laforêt de Fontainebleau,
décrypte cette tendance « C'est un endroit qui fait
appel a l'inconnu, l'émerveillement et l'imaginaire
Dans les bois, on oublie notre telephone, le bruit
de la ville, nos problèmes, on redécouvre nos cinq
sens C'est un espace de liberte et les arbres offrent

une puissance sereine et rassurante Respirer sentir
le sol, toucher l'ecorce, ecouter la symphonie de la
forêt Tout cela permet une reduction du stress
Chaque minute passée dans ce milieu est bénéfique
pour le corps »
C est au Japon qu'est ne le shmrin yoku, littéralement
le « bain de forêt », une pratique reconnue comme
therapie medicale par le gouvernement nippon depuis
1982 « J'ai grandi a Fontainebleau et j ai passe mon

« Dans fes bois, on
oublie nos problèmes,
on redécouvre
nos cincf sens »
Jean-Marie Defossez, expert en sylvotherapie

enfance et mon adolescence a escalader les rochers,
a pique-niquer en famille dans les bois, a m'y prome-
ner avec mes amis Quand j'ai emménage a Pans, j ai
ressenti tout le stress d'une grande ville » raconte
Emilie, publicitaire de 35 ans « Alors, a la naissance
de mon enfant, je me suis réinstallée pres d'une forêt
C'est comme si elle avait un pouvoir d'attraction
sur moi, je me sens plus sereine et creative, je dors
mieux » Dans Shmrin yoku, L'art et la science du bain
de forêt (First), son nouvel ouvrage, le professeur en
medecine Qmg Li expert mondial en sylvotherapie,
avance des arguments scientifiques pour clouer le
bec a ceux qui n'y verraient qu'une pratique farfe-
lue « Les arbres libèrent des phytoncides, des huiles
naturelles qui leur permettent de se proteger des bac-
téries, et quand l'homme les respire dans l'air de la
forêt, ces molecules renforcent ses défenses immuni-
taires, font baisser sa tension artérielle et augmentent
ses heures de sommeil »
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Séance de « shinrm yoku », un bain dè forêt pratique au Japon.

Le point d'orgue de toute cure forestière passe
par ce fameux « tree hug », ou câlin avec l'arbre de
son choix Pour Sandrine, architecte de 38 ans,
cette pratique est venue naturellement apres un
choc affectif « Je venais de subir une IVG médica-
menteuse, et pour conjurer le mal-être physique
et mental, je suis partie en forêt, sans savoir pour-
quoi Je suis restée collée a un immense chêne pen-
dant quinze minutes, et j'ai ressenti une presence
protectrice, comme si l'arbre me comprenait et me
consolait Cela paraît fou, maîs cet arbre m'a récon-
ciliée avec ma decision et avec moi-même »

Bienfaisant gaz carbonique
Ce besoin physique et spirituel de côtoyer la
nature est inné, rappelle le philosophe Emanuele
Coccia, auteur de La Vie des plantes (Rivages), un
ouvrage de reflexion métaphysique sur la place des
vegetaux dans notre monde « Au quotidien, nous
sommes influences par les plantes, elles sont tout
autour de nous Dans le cafe qu'on boit, dans le
coton de nos vêtements Et sans le gaz carbonique
des arbres, on ne respirerait plus Ce qu'on com-
mence a entrevoir, c'est que pour comprendre
notre monde, il faut déjà comprendre les plantes »
Bon pour moi et pour l'environnement, l'arbre
est décidément un ami durable1 ^B

« Sylvotherapie le pouvoi bienfaisant des arbi es »
de jean Marie Defossez Joivence Editions 144 p 15 90 €
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stress et nous reconnecter avec nous-mêmes?
C'est le remède préconise par certains scientifiques,
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Par laiireen Parslow, photo Andrea Mantovani.
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e point commun entre le dernier défilé Chanel,
qui reconstituait une forêt automnale, et La Vie

secrète des arbres (Arènes), best-seller de l'ingé-
nieur forestier allemand Peter Wohlleben, écoulé
à I million d'exemplaires? Une ode à la forêt, ce
lieu régénérant et mystérieux, plus que jamais pris
d'assaut par les citadins stressés, qui y redécouvrent
les joies simples d'une promenade au vert leur per-
mettant de se déconnecter des écrans et d'une vie
à IOU à l'heure. Sous la forme d'un conte à la fois
poétique et émaillé de références scientifiques, l'au-
teur soutient que les arbres sont des êtres sociaux qui
vivent en famille et communiquent en sous-sol gràce
à leurs racines, tel un réseau coopératif d'entraide,
même entre espèces différentes. Le documentaire
adapte de son livre et baptise L'Intelligence des arbres,
de Julia Dordel et Guide Tolke, a fait salle comble dès
sa sortie française, en septembre 2017. « Les végé-
taux, explique Wohlleben, s'entraident et se sou-
tiennent. Nous, humains, serions bien plus heureux
si nous nous comportions comme eux. »

Un environnement serein
et rassurant
Depuis, les libraires notent un reel engouement
pour la littérature publiée autour de la sylvothéra-
pie, une méthode douce qui repose sur l'idée que
le contact physique avec les arbres et leurs énergies
apportent un bien-être physique et mental. Jean-
Marie Defossez, physiologiste et coach en respira-
tion, expert en sylvothérapie*, et organisateur de
sessions d'immersion dans la forêt de Fontainebleau,
décrypte cette tendance : « C'est un endroit qui fait
appel à l'inconnu, l'émerveillement et l'imaginaire
Dans les bois, on oublie notre téléphone, le bruit
de la ville, nos problèmes, on redécouvre nos cinq
sens. Cest un espace de liberté et les arbres offrent

une puissance sereine et rassurante. Respirer, sentir
le sol, toucher ('écorce, écouter la symphonie de la
forêt.. Tout cela permet une réduction du stress.
Chaque minute passée dans ce milieu est bénéfique
pour le corps. »
C'est au Japon qu'est né le shinnn yoku, littéralement
le « bain de forêt », une pratique reconnue comme
thérapie médicale par le gouvernement nippon depuis
1982. « J'ai grandi à Fontainebleau et j'ai passé mon

« Oauns fes JCKMS, on
oublie nos jamonfèrnes,
on recfecouvre
nos cinq sens »
Jean-Marie Defossez, expert en sylvothérapie

enfance et mon adolescence à escalader les rochers,
à pique-niquer en famille dans les bois, à m'y prome-
ner avec mes amis. Quand j'ai emménagé à Paris, j'ai
ressenti tout le stress d'une grande ville », raconte
Emilie, publicitaire de 35 ans. « Alors, à la naissance
de mon enfant, je me suis réinstallée près d'une forêt.
C'est comme si elle avait un pouvoir d'attraction
sur moi, je me sens plus sereine et créative, je dors
mieux. » Dans Shinnn yoku, L'an et la science du bain
de forêt (First), son nouvel ouvrage, le professeur en
médecine Qing Li, expert mondial en sylvothérapie,
avance des arguments scientifiques pour clouer le
bec à ceux qui n'y verraient qu'une pratique farfe-
lue « Les arbres libèrent des phytoncides, des huiles
naturelles qui leur permettent de se protéger des bac-
téries, et quand l'homme les respire dans l'air de la
forêt, ces molécules renforcent ses défenses immuni-
taires, font baisser sa tension artérielle et augmentent
ses heures de sommeil. »
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Le point d'orgue de toute cure forestière passe
par ce fameux « tree hug », ou câlin avec l'arbre de
son choix. Pour Sandrine, architecte de 38 ans,
cette pratique est venue naturellement après un
choc affectif: «Je venais de subir une IVG médica-
menteuse, et pour conjurer le mal-être physique
et mental, je suis partie en forêt, sans savoir pour-
quoi. Je suis restée collée à un immense chêne pen-
dant quinze minutes, et j'ai ressenti une présence
protectrice, comme si l'arbre me comprenait et me
consolait. Cela paraît fou, mais cet arbre m'a récon-
ciliée avec ma décision et avec moi-même. »

Séance de •• shinrin yoku », un bain cfe forêt pratique au Japon.

: gaz carbonique
Ce besoin physique et spirituel de côtoyer la
nature est inné, rappelle le philosophe Emanuele
Coccia, auteur de La Vie des plantes (Rivages), un
ouvrage de réflexion métaphysique sur la place des
végétaux dans notre monde: « Au quotidien, nous
sommes influencés par les plantes, elles sont tout
autour de nous. Dans le café qu'on boit, dans le
coton de nos vêtements. Et sans le gaz carbonique
des arbres, on ne respirerait plus. Ce qu'on com-
mence à entrevoir, c'est que pour comprendre
notre monde, il faut déjà comprendre les plantes. »
Bon pour moi et pour l'environnement, l'arbre
est décidément un ami durable ! m^m

* « Sylvotherapie le pouvoir bienfaisant des arbres »
de Jean-Mai ie Defossez Jouvence Editions 144 p 15 90 €

Street-express
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« Je vais dans les bois de temps
en temps, mais ce n'est pas
un gros besoin, je me sens
vraiment citadin. J'y vais
seulement quand j'ai besoin
de calme et de promener
les enfants. Je ne suis pas certain
qu'enlacer un arbre puisse faire
quoi que ce soit pour moi. »

« Bien sûr, car nous faisons
partie de cette nature, et on ne
peut pas trouver la tranquillité
d'esprit en ville. L'âme, pour
se ressourcer, a besoin
de la nature. Les végétaux ont
une dimension spirituelle,
et il faut les intégrer dans notre
système sociétal, pour enfin
vivre en harmonie avec eux. »

« Les parcs me suffisent
pour aller respirer, et j'emmène
souvent ma fille au bois
de Vincennes. Cela lui fait
du bien de voir de la nature.
Et j'ai beaucoup de plantes chez
moi, j'ai plaisir à m'en occuper,
ales voir grandir. »

« Avec ma famille, nous avons
quitté Paris pour nous installer
près de la forêt. Les arbres ont
un effet apaisant. Je vais y faire
des cabanes avec mon aîné, et
j'y promène aussi mon bébé.
Pour ma créativité, j'y vais seul
aussi, afin de connecter mes
neurones au bon moment. »
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SCIENCES

Prenez un bain de forêt !

Sylvothérapie.
Le Dr Qing Li pu-
blic un livre sur les
bienfaits des arbres
pour la santé.

PROPOS RECUEILLIS PAR
MARIE-CHRISTINE MOROSI

E n novembre 2017, depuis son
laboratoire tokyoïte, le Dr Qing
Li nous avait accordé son pre

mier entretien en français pour ex-
pliquerles bienfaits des promenades
en forêt. Al'occasion de la parution
de son livre « Shinrin Yoku, l'art et
la science du bain de forêt», sorti
simultanément dans vingt pays, la
conversation a repris, cette fois-ci,
à Paris, avec le fondateur de la Ja-
panese Society of ForestMedicine •

Le Point: Qu'est-ce que
le «shinrin yoku»?
Dr Qing Li: C'est un terme in venté
au Japon en 1982 et qui signifie lit-
téralement «bain de forêt».
Comme il y a encore trop peu de
données sur l'étude scientifique de
ses vertus, les thérapies sont peu
connues à l'étranger. En 2006, alors
que je présentais mes travaux en
Italie,j'aiparléde«forestbathing»:

la salle a ri pensant qu'il fallait se
mettre nu parmi les arbres... Cela
fait pourtant quinze ans que je
mène des expériences en équipe
pour prouver scientifiquement les
bienfaits d'immersions longues
dans les bois. L'engouement pour
ce livre prouve que nous parve-
nons enfin à attirer l'attention des
médias européens et américains...
Quels actifs essentiels capte-
t-on en se promenant?
Que ce soit deux heures par se-
maine, ou trois jours par mois, on
bénéficie des phytoncides, ces
huiles essentielles que produisent
les arbres pour se protéger des bac-
téries. Nous profitons aussi d'une
bactérie inoffensive qui se trouve
dans les sols, le mycobacterium vac-
cae. Ces deux éléments ont un ef-
fet direct sur notre santé et notre
bien-être.
Quels effets avez-vous relevés?
La baisse de la tension artérielle,
la diminution du stress ressenti,
un meilleur sommeil, le renforce-
ment de notre système immuni-
taire par l'augmentation de nos
cellules tueuses naturelles, les NK
ou « natural killers ».
C'est-à-dire?
En 2000, une étude menée par un
chercheur japonais a montré que
lorsque les cellules tueuses étaient
très actives chez les individus, que

Ancestral. lin cedre
«sugi» sur l'île de
YakLshima.au climat
subtropical, a l'extrême
sud du Japon Qing Li
recommande cette ile
pour sa nature
providentielle

Oing Li
Médecin,
professeur
agrégé au
département
de santé
publique de
l'université
de médecine
de Tokyo

«Shinrin Yoku, l'art
et la science du bain
de forêt», de Qing Li
(First Editions, 320 p,
17,95 €)

ce soit chez un homme ou chez
une femme, ces personnes avaient
moins de probabilités de dévelop
per un cancer. Tandis que des per-
sonnes ayant des cellules NK peu
actives avaient plus de probabili-
tés d'en développer un. J'ai utilisé
ces résultats pour poursuivre mes
propres recherches.
Quel en est le résultat?
Le tableau sur les cellules NK (ci-
contre) mesurées avant et après un
bain de forêt montre que leur taux
s'active pendant le « shinrin yoku ».
Chez les hommes comme chez les
femmes, on constate que les effets
se poursuivent pendant un mois.
Mais de façon un peu moins mar-
quée chez les femmes, sans doute
pour des raisons hormonales.
Menez-vous aussi vos
recherches avec des personnes
atteintes de maladies?
Je me concentre sur des patients
souffrant d'hypertension artérielle
et sur des personnes dépressives.
Le nombre de sujets n'est pas en-
core suffisant pour que je commu-
nique des résultats scientifiques.
Quel est le principal pouvoir
des forêts sur la santé?
Plus qu'un pouvoir de guérison,
elles ont un effet préventif. Du
point de vue mental, elles agissent
sur le stress et nous mettent dans
un état de relaxation. Et en rédui-
sant la tension artérielle, elles ont H
un effet bénéfique pour le coeur, g
La prévention est-elle aussi =
précieuse pour les enfants? 5
Bien sûr, de nombreux chercheurs J
se sont déjà penchés sur l'impor- g
tance de la connexion des enfants 5
avec la forêt, et à quel point elle est è
bénéfique pour leur croissance du 3
point de vue mental et physique, y
Cela a-t-il été votre cas? g
Je suis né dans un village du nord g
de la Chine, non loin de Pekin, et f-
j'aigrandi parmi des forêts de peu- fi
pliers et des abricotiers. La nature i
a influence mon enfance. D'ail- *
leursmonnomdefamille,Li,s'écrit I
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en deux idéogrammes, l'un signifiant « enfant »,
l'autre «arbre». On peut donc lire «l'enfant des
arbres».
Un nom prédestiné! Comment avez-vous
découvert le Japon?
Durant mes études, j'ai profité des congés, ce qu'au
Japon on appelle la Golden Week, pour partir cam-
per sur l'île de Yakushima, au climat subtropical, si-
tuée à l'extrême sud de l'archipel. Nous avons mis
une semaine pour traverser l'île à pied et j'y ai dé-
couvert des « sugi », des cèdres splendides, dont l'un
vieux de 7 DOO ans. J'aime tant cette île que le pré-
nom de ma fille, née dans cette province, comporte
un caractère propre à la région.
Au Japon, quels lieux conseillez-vous aux
voyageurs intéressés par la sylvothérapie?
En premier, je recommanderais l'île de Yakushima,
ensuite la forêt de cyprès hinoki du parc d'Akasawa,
situé à Nagano. C'est là qu'a germé l'idée du «shin-
rin yoku ». L'hinoki est un résineux au parfum régé-
nérant, si délicieux qu'il fait l'unanimité, et qui chasse
les moustiques. Son huile essentielle n'est pas com-
mercialisée, mais nous en avons extrait une petite
quantité, que j'utilise en aromathérapie. Je la conserve
précieusement dans mon laboratoire.
Feuillus ou conifères?
Plus que l'espèce de l'arbre et la surface boisée, c'est
la densité qui compte. A l'automne, même quand les
feuilles rougissent, des phytoncides se dégagent. Dans
un climat tempéré, on peut profiter des arbres à tout
moment, du printemps à l'automne. Mais je réitère
Ie fait que ce sont les cinq sens qu'il faut stimuler dans
un bain de forêt.
Le Japon est un archipel vert aux paysages
exceptionnels, mais il affiche aussi la plus forte
densité du monde et le surmenage y règne.
Les Japonais ont-ils perdu de vue leur nature?
Il existe désormais 62 centres de sylvothérapie au Ja-
pon, comme il en existe aussi en Corée, aux Etats-
unis ou en Finlande. Les patients y sont suivis
médicalement. Chaque année 5 millions de Japonais
y séjournent pendant deux ou trois jours, la durée
minimale recommandée •

Un bain dè forêt suffirait à renforcer
notre système immunitaire pendant un mois
Activite des cellules tueuses naturelles bénéfiques (NK) en %

Chez la femme

30

Avant Jour! Jour 2 Jour?
Sources recherches du Dr Qina Li

Jour 30
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1,50€

JOSE
BOVÉ

"Ce que j'ai
à dire aux

Zadistes de
Nantes"

Page 22

N°1558 Du jeudi 26 avril au mercredi 2 mai 2018 lagazettedemontpellierfr

AUX ARBRES

ANNE-MARIE
La maman des
prostituées p 23

Quand laville
devient
INTELLIGENTE P

OPHÉLIE BAU
La Montpelliéraine
crève l'écran p26
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LE BUZZ

1000
C'est le nombre d arbres plantes a Montpellier chaque annee
dans le cadre de I operation "Plantons #1 DOO arbres ' Des figuiers,
des grenadiers des amandiers et des oliviers seront plantes
dans sept quartiers de la ville tous les ansjusqu'en 2020

AUX ARBRES, CITOYENS!

ie printemps est la
meilleure période
pour profiter des
balades en forêt.
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Ils font baisser le
stress, réduisent
l'hypertension et
améliorent la
mémoire: les bienfaits
des arbres sur notre
santé sont prouvés
par des études.

Prendre un bain de forêt pen-
dant trois heures, une fois par
mois. Une prescription à

renouveler autant que nécessaire !
Car les bienfaits des arbres sont
immenses et leur seule présence
autour de nous est bénéfique à notre
santé. "Depuis très longtemps, intui-
tivement, on se doutait que les arbres
faisaient du bien. Mais, ces dernières
années, des études l'ont prouvé de
manière scientifique", assure Francis
Halle, botaniste montpelliérain
reconnu dans le monde entier.

Stress. La source de ces bienfaits :
les phytoncides, "des substances
volatiles émises par les arbres pour
se défendre, que notre corps inter-
cepte et auxquelles il réagit", pré-
cise Jacques Tassin, biologiste éco-
logue au Cirad et spécialiste des
arbres. Ces molécules ont des effets
concrets sur le corps humain : "Elles
régulent le rythme cardiaque, elles
augmentent les défenses immuni-
taires et elles réduisent le taux de cor-
tisol, l'hormone responsable du
stress", complète Francis Halle.

Pour bénéficier de ces bienfaits, le
docteur Qing Li, un médecin immu-
nologiste japonais, recommande de
se balader trois heures en forêt tous
les mois. C'est lui qui, le premier, a
reconnu les apports thérapeutiques
de la sylvothérapie et a parlé de bains
de forêt. Aujapon, cette pratique est
carrément reconnue comme une
médecine préventive depuis 1982.

Ville. Selon les spécialistes, pas
besoin d'aller en Amazonie ou
même dans une grande forêt céve-
nole pour profiter des bienfaits des
arbres, une sieste au Jardin des
plantes ou un après-midi dans le
parc Meric peuvent aussi apporter
leur dose de phytoncides néces-
saires au bien-être ! "C'est certain
qu 'en forêt les bienfaits sont augmen-
tés, car plus Hy a de variétés d'arbres,
plus Hy a de phytoncides différents
et plus les effets seront importants,
complète Francis Halle. Mais la sim-
ple proximité avec des arbres a des
effets positifs, même en ville !"
Pas besoin non plus de câliner des
arbres ou de faire une ronde autour,
comme le recommandent certains.
Une simple balade de quèlques
heures ou même une sieste à l'om-
bre des branchages suffirait à faire
du bien à l'esprit et au corps. Philippe
Martin, photographe nature qui a
travaillé dans la canopée, confirme :
"Le fait même d'être entouré d'arbres
procure un bien-être inégalé. Person-
nellement, ça m'a soigné, mais c'est
très personnel et lié aux émotions de
chacun. " Et quoi qu'il en soit, ça ne
peut pas faire de mal !

Agressivité. Les effets de ces micro-
particules émises par les arbres
seraient, en outre, durables. Elles agi-
raient pendant un mois, et auraient
même des répercussions sur le
vivre ensemble. "Une étude menée
auprès d'enfants a ainsi prouvé que
dans les écoles entourées d'arbres,
les niveaux de concentration étaient
plus élevés et les niveaux d'agressivité
plus faibles", détaille Jacques Tassin.
D'autres études ont montré que plus
il y a d'espaces verts dans une ville,
moins fortes sont la criminalité et
l'exclusion sociale. De même, les
patients d'un hôpital dont la fenêtre
donne sur un jardin arboré sorti-
raient plus tôt et auraient besoin de
moins d'antalgiques que les autres.

Photo. Mieux encore, pour le cher-
cheur Jacques Tassin, la simple
vision d'une forêt, même immaté-
rielle, aurait des vertus. "La verdure
a un effet subjectif apaisant, même
en photo !" Pour les scientifiques
montpelliérains, rien d'étonnant à
tout cela. "Laforêt est notre matrice
première", affirme l'écologue, dans
les jardins du Cirad à Montferrier,
"Notre vie hors de laforêt ne repré-
sente que trois millièmes de notre
longue vie de primate. Celui-ci a passé
65 millions d'années avec les arbres,
forcément ça laisse des traces. Les
lignes de nos mains, notre appareil
digestif notre système circulatoire
sont façonnées par l'arbre !" Au-delà
du bien-être qu'ils procurent, les
arbres sont tout simplement vitaux
pour nous, ils nous fournissent
notre oxygène et purifient notre air
et ça, "notre corps s'en souvient!"^

Coline Arbouet
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LE PIN, BON POUR LE MORAL
Chaque arbre a sa propre biochimie et émet ses propres phytoncides
(molécules libérées par les arbres). Pour l'instant, peu d'études ont été
faites sur les différentes vertus de chaque arbre. Mais l'on sait que le pin
est particulièrement bon pour le moral. "Les pins, et plus généralement
fous les épineux dont les feuilles sont en forme d'aiguilles, émettent, en
plus des phytoncides, des ions négatifs qui engendrent une certaine
euphorie, contrairement aux ions positifs que l'on trouve, par exemple,
dans une pièce renfermée", assure Francis Halle. Même mort, le bois de
pin aurait des effets positifs. Une étude autrichienne a prouvé que dormir
dans un lit en pin Cembro, que l'on trouve notamment dans les Alpes,
améliorerait la qualité du sommeil et réduirait la fréquence du rythme
cardiaque.

JUS D'ARBRE
Lejus d'arbre
esta la mode!
La sève de
bouleau
notamment
connaît un
succès croissant
ces dernières
années. Selon
certains, elle
aurait des vertus
stimulantes et
antioxydantes.
Tout comme le
jus de baobab,
commercialisé
par la société
montpelliéraine
Matahi et qui
vend plus cle
300000
bouteilles par an.
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POUR EN SAVOIR PLUS

"Plaidoyer pour l'arbre",
de Francis Halle

Le botaniste et
I biologiste
montpelliérain

I Francis Halle a publié
plus d'une vingtaine
d'ouvrages pour le

grand public, y compris des livres
pour enfants. Publié en 2005,
Plaidoyer pour un arbre est un
recueil de citations de poètes,
de photographies d'arbres
remarquables, mais aussi un essai
sur l'état des connaissances sur
les arbres, et sur la relation entre
les hommes et les arbres. Francis
Halle publiera à la fin 2018 un
nouveau livre aux éditions Actes
Sud et collabore également à une
BD du dessinateur Zep intitulée
The End, qui paraît ce 25 avril.
Éditions Actes Sud, 30 €.

"Penser comme un arbre",
de Jacques Tassin

Déjà auteur du livre

J
À quoi pensent les
plantes, le biologiste
et chercheur en
écologie végétale
montpelliérain publie
en mai prochain

Penser comme un arbre. Il y
explique comment l'homme
pourrait s'inspirer du mode de vie
des arbres sans pour autant
renoncer à son propre mode de
vie. Larbre serait ainsi un modèle
en terme d'écologie, d'ouverture
etde partage.
Éditions Odile Jacob, 16,90 €.

"Shinrin Yoku, l'art et la
science du bain de forêt"
du DrQingLi

C'est la référence
I er matière de
| sylvothérapie.

Le Dr Oing Li,
immunologiste

' japonais, y livre le
résultat de huit ans de recherches
scientifiques sur les bienfaits de la
forêt. Ce livre est à l'origine du
concept de sylvothérapie, qui
connaît un succès croissant
partout dans le monde.
Éditions First, 17,95 €.

"La Vie secrète des arbres"
de Peter Wohlleben

C'est un best-seller en
Allemagne. Le livre
s'est vendu à plus de
650000 exemplaires
et est déjà traduit
dans plus de trente
langues. Le garde

forestier Peter Wohlleben y
raconte, sous la forme d'un conte
naturaliste, le bonheur qu'il a à
fréquenter les arbres. Il reprend
également dans ce livre les
connaissances sur la
communication entre les arbres et
sur leurfaculté à agir collectivement.
Éditions Les Arenes, 20,90 €.
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V E R S I O N

.40 IDEES
pour consommer

autrement
LA COSMÉTO BIO
nous rend belles
• UNE MODE
éthique et chic

RAD
MEEAD

« Je suis un père
fusionne!»

'CHO
Ce que les

yoimibeurs
apprennent ànes

J. M. .» If ^fci

enfan

Deco
CINQUANTE

NUANCES
DE VERT

',4 /
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_ voir
-I. la vie en vert

Mieux consommer, faire des choix responsables,
adopter des gestes simples au quotidien, ça change tout

Alors, prenez en de la graine !

LES MAILLES
DU FILET

SANS CUIR ET SANS REPROCHES
Cela fait plusieurs annees que lenseigne Esprit presente

une gamme de chaussures totalement vegan Cette
saison, elle propose des escarpins et des sneakers

Coup de cœur pour ce modele nude (69,99 €)

JEUX
DE BOUCHONS
Les bouchons en plas-

tique s'assemblent a l'aide
de clips pour creer de beaux
tableaux et maquettes en 2D

ou 3D. Cette idée a déjà
permis d'en recycler
300000! A partir de

6,90 € la boîte.
clip it fr

H&M poursuit son engagement
ecoresponsable avec Conscious
Exclusive, une collection qui met
en avant des matières comme
l'argent recycle pour les bijoux
et l'Econyl, une fibre créée a partir
de filets dè dechets en Nylon
récupères sur le littoral

DU CURCUMA A TOUTES LES SAUCES
Epice magique aux pouvoirs multiples, elle se fait une place
dans la cuisine Pour profiter de toutes ses vertus, lbo ' lance
une gamme de produits bio en purée, en mélange crous
tillant maîs aussi en jus pour vmc cure bonne sante et/ou
une sauce salade étonnante 250m/ /895€ en magasins bio
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„<- •.>
MONTENT, ILS MOJN1HJNT,

LES « IMMEUBLES FORÊTS »
ll Bosco Verticale («la forêt verticale») vient d'être inaugure
au centre-ville de Milan L'architecte Stefano Boen a choisi
d'intégrer I hectare de végétation aux deux tours résiden-
tielles de 80 et de 112 mètres. Les 900 arbres absorberont le
CO2 et les microparticules de poussière, les 1200 coccinelles
et papillons relâchés sur les tours lutteront contre les para-
sites. En France, on montre qu'on peut substituer le bois
au béton... jusqu'à 60 metres : deux tours à ossature en bois
verront le jour à Bordeaux en 2019. Une premiere.

UN BEBE, UN ARBRE
Quel symbole plus fort qu'offrir
un arbre en cadeau de naissance ?
Un bonsai d'épicéa pour être précis,
que l'on fera pousser tendrement en
même temps que bebe. Une idée
Nature & Découvertes (7,50 €)

A MARQUER
D'UNE PIERRE BLANCHE

Connaissez-vous le papier de pierre ? La
recette est toute simple: on réduit du

calcaire en poudre, on ajoute de la résine
et on lamine le tout pour obtenir des
feuilles de papier. Non seulement on

n'abat pas d'arbres pour le fabriquer mais
on n'utilise pas d'eau non plus. En plus,
il est recyclable de manière illimitée et

imperméable (idéal pour les fleuristes !).
Pour l'instant, la société Armen Paper

l'importe de Taiwan, mais l'idée, c'est de
le produire en France. Prochainement.

MADE IN KENYA
Asos s'associe, pour sa collection soli-
daire Made in Kenya, avec des* colla-
borateurs de ce pays, dont la marque
2manysiblmgs. Celle-ci cree de nou-
veaux modeles (sacs, robes ) avec
des vêtements recycles La fabrication
éte confiée à Soko Kenya, qui oeuvre
pour un travail equitable.

J*#+
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LE POTAGER
S'INVITE EN VILLE
Cultiver ses tomates en appar-
tement ? Cest facile, selon
les guides qui fleurissent en
librairie (Mon potager d'appar-
tement, Larousse; le Guide du
potager ultra-simple, Ulmer).
Et pourquoi pas sur le toit de
son immeuble ? Topager, spé-
cialiste de ce type de projets,

intéresse de plus en plus de promoteurs. Son
prochain potager, créé sur le toit de la Manu-
facture, une ancienne usine des eaux d'Ivry-
sur Seine (94) reconvertie en lieu culturel,
alimentera les restaurants et les habitants de
ce nouveau quartier en 2019.

DES
RUCHES

AU LOUVRE
La marque Nuxe devient

mécène du Louvre en finan
çant l'installation d'une
prairie fleurie et de six
ruches dans les jardins
du célèbre musée. On

a hâte de goûter le
miel !

LE SHOPPING
DEVIENT
UNE B.A.

L'industrie de la mode
étant le secteur le plus
polluant après celui du
pétrole, la marque lon-
donienne Ninety
Percent a pris le taureau
par les cornes en rever-
sant 90 % de ses béné-
fices à la cause écolo-
gique. De plus, les
clientes peuvent voter,
après commande sur
le site, pour la cause qui
leur tient à cœur : ledu-
cation au Bangladesh, la
protection de la faune
en Afrique de l'Est...

UN GLAÇON QUI «TRUMP»
ÉNORMÉMENT

Pour dénoncer la politique climato-sceptique du
président des Etats-Unis, Mackmnon & Saunders a
créé des moules à glaçons à l'effigie de Donald Trump.
Un moyen aussi de réunir des fonds destinés aux
associations investies contre le rechauffement clima-
tique. De quoi jeter un froid (dans son verre) à la
Maison-Blanche! Apartirde20€,trumptrayscom

C'est le nombre de tonnes de
matériaux d'emballage qui
ont été économisés grâce aux
actions de recyclage menées
parL'Oréalen2016.

LA NATURE DANS UN FLACON
La douceur du néroli, le pétillant du cédrat, la frai-
cheur du bonsaï... ces colognes 100 % naturelles
et certifiées bio offrent une sensation vivifiante.
A consommer sans modération. Eau de Cologne

(Nemli, Bonsai, Cedrat) Pur Eden, 5,95 €les 250 ml (en GMS)

\ LE RETOUR DU GPL
Comme l'électrique, le GPL est une
solution pour rouler vert: 0,74 € par

litre en moyenne, jusqu'à 20 % dè
moins de CO2, peu d'émissions de par-

ticules ou de NOx (oxydes d'azote),
vignette Crit'Air I en Ile-de-France
et carte grise gratuite dans certaines

régions. Citroën, Fiat ou Dacia misent
désormais sur ce carburant.

Plus d'infos surcfbp fr/gpl-carburant
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BAINS EN FORET
Vive la sylvothérapie ! Cette therapie originaire du Japon
consiste à puiser dè lenergie dans la nature, en particulier dans
les arbres Grâce a des bains de forêt, on apaise son esprit et
on améliore sa sante. Pour en savoir plus, lisez Shinnn Yoku,
lart et la science du bain de forêt (First), du Dr Qmg Li.

C'est la distance qu'effectué seize fois par jour
le premier train 100 % solaire. Il relie le centre
ville de Byron Bay, en Australie, à un complexe

hôtelier. Son toit est couvert de panneaux
photovoltaïques, comme la gare où il « fait

le plein » quand il rentre au bercail.

SAC A MALICES
Ils sont beaux, originaux, solidaires et acces-
sibles ! Et pour cause, les sacs de la collection
Dégrafe Moi sont fabriques avec. . des
bandes d'agrafage de soutien-gorge recyclées.
Le tout est confectionne à Saint-Etienne.
On est fan du tote bag (S9 €) ' marmnmuge com

UN SITE POUR CONSOMMER
PLUS RESPONSABLE

Pour ceux qui veulent donner un vrai sens à leur
consommation, la plate-forme Dreamact recense

de nombreuses initiatives éthiques et écoresponsables
à travers la France. Bars, restaurants, mode, et même

un site marchand. Une mine d'or, drcamact.eu.

DES BROSSES
ÉTHIQUES

Le plastique peut
aller se brosser !
Design et éthiques,
ces brosses sont
fabriquées a base
de bois certifie FSC,
un label qui garan-
tit une pro\enance
durable et raisonnee.
Brosse en bois Elite 10,38 €
(en GMS)

UNE TYPO
ÉCOLO

Avec la police de caractères
EcoFont, très simple a télécharger

(7 € par an), on économise de l'encre
grâce à un nouveau procede d'impres
sion Des microtrous, qui ne sont pas
visibles a l'œil nu et ne gênent pas le
confort de lecture, sont en effet insé-
rés dans les lettres Résultat. jusqu'à

20 % dencre en moins, sans
altérer le rendu papier

ecofont com

Acaï
« •̂_SUPERHIOD EH BIOGRWJ

r Eh -rt

SUPERFOOD
FACILE

Açai, goji, guarana, spiru-
hne.. des super aliments
qu'on ne sait pas toujours
bien utiliser La marque
D Plantes nous facilite la
tâche en les transformant en
granules à intégrer dans nos
smoothies, céréales, soupes
ou salades Au programme,
14 superfoodi: bio fabriques
en France. De 1790 a 2190 Cle pack
(en magasins bio) dplantes com
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LA FOLIE
DU YAOURT VÉGÉTAL

Andros lance sa gamme Gourmand
& Vegetal, dix saveurs sans lactose, sans
conservateur et avec des arômes natu-
rels. Idem pour Les Petites Pousses De
son côté, S'Hubert table sur le soja avec
quatre nouveaux desserts bio (citron,
abricot, vanille et chocolat noir).

C'est le nombre d'arbres qui seront
replantés cette année à Thuringe,
en Allemagne, grâce à Caudalie.
Membre de l'association I % for

the Planet, la marque renforce son
engagement a travers divers projets

de reforestation

CES VETEMENTS
ONT DE LA
BOUTEILLE

Deux jeunes entrepreneurs
ont creé Hopaal, une
marque de vêtements
100 % recycles- 60 % de
chutes de textile en coton
bio et 40 % de fibres
de polyester issues de
bouteilles en plastique
Tee shift a partir cle 30 € sur /lopera/ com

Corine
de Farine

UNE MACHINE
EXPRESSO À ALGUE

Une petite tasse dalgue? Grâce à Green Bloom, la
chlorelle, une microalgue, s'invite dans nos cuisines
avec un distributeur qui la brasse afin quelle pour
suive son cycle de photosynthèse. Résultat une
boisson verte, fraîche et légèrement iodée. IOU ml
par jour suffiraient pour garder la forme. Cultivée
dans une ferme bretonne, l'algue capte le gaz car
bonique et limite ainsi les gaz a effet de serre
A partir de 29 90 Cper mois (ef 69 € la machine) greenbloom com

DETECTONS
LA POLLUTION

Flow est un capteur de poche
connecté au smartphone qui
repère les polluants dans l'air

(particules fines, dioxyde d'azote.. )
et indique les zones à eviter.

Il s'accroche au sac, au velo, a la
poussette, et fonctionne partout,
même chez soi Une innovation

attendue en juin
En precommande o /39 € sur

p/ume/ofas com

ECOLO ZEP!
Dégrader la planete, cest pô juste. Zep, le papa de
Titeuf, revient avec The End, démontrant à quel point
on doit être à lecoute de la nature et des arbres, qui
communiquent entre eux maîs aussi avec nous. Son
message est tres clair. nous ne sommes que les hôtes
de la Terre, non ses maîtres. Et ça, c'est juste.
TheEndcfeZep RuedeSevres Sortie le 25 avril 19€

DU SEL MAISON
Rapportez de l'eau de mer de vos vacances
et versez-en dans le bac du jeu Ma P'tite
Saline. Placez votre minimarais salant
dans un lieu ensoleillé et en plein vent.

L'eau s'évapore et le sel cristallise en
quèlques heures. 24Csurpafe-o-fefard.fr.

LA COSMETO BIO
POUR TOUS
Les produits de beaute bio se démocratisent
chaque jour un peu plus ! La preuve avec cette
brume antipollution à prix mini Brume cfe Soin
Anti PollutionDetox Corine dè farme 5 90 €/es/00m/(en GMS,)

I
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M ASSIDU BOTTUflA
& FR I EN [JS

ÏT
D'OR

J'IIMlîUN

RECETTES VERTUEUSES
Des glaces a partir de fruits abîmes, un
chutney avec des peaux de banane
voila ce que l'on apprendra a concocter
avec ce livre signe Massimo Bottura,
le chef étoile qui lutte contre lexclusion
et le gaspillage alimentaire Lepamestdor
de Massimo Bottura & Fnends Phaidon, 39 95 €

DETOX
AU CHARBON

Tout aussi gourmand que
sa version classique, le latte
au charbon est la nouvelle

boisson qui agite la planète
« healthy ». 250 ml de lait végé-

tal chaud à verser sur deux
tablettes de charbon

végétal et un goût
intéressant !

VEGANGLAM
Apres avoir renonce a l'utilisation de la
fourrure, The Kooples renouvelle son
engagement auprès de Peta en créant,
sous l'étiquette «Vegan Approved», une
pochette en cuir synthétique façon
poulain a imprime leopard Les bene-
fices sont entierement reversés a Fasso
dation Un must have rock et glamour
à l'image de la griffe parisienne.
45 £ disponible dans les boutiques et sur thekooples com

DE LA SALICORNE
DANS NOS SALADES
Cest l'ingrédient detox qui
repond a nos envies de fraî
cheur Avec son goût iode, sa
richesse en fibres et en oligo
élements, cette plante sauvage
(donc sans engrais) pousse dans
les marais et en bord de mer
Ses pousses tendres vont agre
menier nos salades cet eté.

EN AVANT LES VILLES
LOCAVORES

Lautosuffisance alimentaire, cest le défi relevé
par Roubaix, troisieme commune du Nord,

pionnière du projet «Ville nourricière»
Premier objectif- alimenter 10 % de la popu

lation avec des fruits et legumes produits
localement, soit 730 tonnes par an Plus au

sud, Albi prevoit aussi d'atteindre l'autosuffi
sance en 2020 en s'approvisionnant dans un
rayon de 60 km Dans les jardins publics, les
primeurs sont proposés en cueillette libre

UNE COLLECTION
MILITANTE

Après avoir créé en 2017
une ligne de tee-shirts entière-
ment biodégradables et com-
postables, l'enseigne C&A a
lancé Wear the Change, une
collection comprenant une
quinzaine de pièces de prêt-
à-porter durable, composée
de matières bio ou recyclées,
pour des prix oscillant entre
7 et 69 €. Une façon pour la
marque d'œuvrer pour une

mode respectueuse de
l'environnement.

#
wear
the
change
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Un médecin japonais, le dr Qing Li, explique comment la forêt nous
soigne dans son nouveau livre "Shinrin Yoku"

C'est aux éditions First que vient de paraître le livre du Dr Qing Li,  intitulé « Shinrin Yoku : L’art et la science
du bain de forêt ».

Le docteur japonais est reconnu comme l’expert mondial de sylvothérapie. Il est médecin immunologiste au
Département d’hygiène et de santé publique à l’Université de Médecine de Tokyo, membre fondateur de
la société japonaise de sylvothérapie et dirige les recherches les plus avancées sur le sujet depuis 2005.
C’est donc fort de son expérience qui nous expliqe comment Le bain de forêt est une pratique médicale.
Elle aurait de nombreux effets positifs sur notre corps, tels que : Réduction du stress, amélioration de
la santé cardiovasculaire et métabolique, baisse du taux de glycémie, amélioration de la concentration et
de la mémoire, augmentation des seuils de douleur, augmentation de l’énergie, renforcement du système
immunitaire. Et tout ça grâce à nos cinq sens : Par exemple le goûter en expérimentant  la fraîcheur de l’air
pendant une profonde respiration et en buvant une infusion de thé d’écorce dans la forêt.

Voici le résumé du livre :

Les recherches du Dr Qing Li, expert en sylvothérapie, ont prouvé que passer du temps au contact de la
nature, que ce soit en marchant dans les bois, en faisant une pause dans un parc, en aménageant sa maison
avec des plantes d’intérieur ou en vaporisant des huiles essentielles, avait d’innombrables bienfaits sur notre
santé. Ces habitudes provoquent réduction du stress, stimulation de l’énergie, amélioration de la concentration
et de la mémoire, réduction de la tension artérielle et même perte de poids.

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 31116848349/181



Date : 22/04/2018
Heure : 18:00:31

www.jeanmarcmorandini.com
Pays : France
Dynamisme : 0

Page 2/2

Visualiser l'article

Vous trouverez dans cet ouvrage tous les conseils pour mettre en pratique le shinrin-yoku et bénéficier du
pouvoir des arbres. Recentrez-vous sur vos cinq sens pour apprécier les cadeaux de la nature et profiter
pleinement de l’instant présent.

Vidéo:http://www.jeanmarcmorandini.com/article-380149-un-medecin-japonais-le-dr-qing-li-explique-
comment-la-foret-nous-soigne-dans-son-nouveau-livre-shinrin-yoku.html

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 31116848350/181
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APRÈS LE SUCCÈS OE À FLEUR DE PEAU

Le nouveau ROMAN BIEN-ÊTRE
de Saverio Tomasella

Saverio Tomasella

«
««t

Derrière
le mur

coule une
rivière

Le roman initiatique
du lâcher-prise

P R A T I Q U E

Diffusion/distribution (hors Québec) :
Le groupe Leduc.5 soutient le prix unique du livre en France et en Belgique.

29 boulevard Raspail 75007 Paris Tél. : OI 40 52 35 35
www.editionsleduc.com - info@editionsleduc.com

A LA UNE
Suisse : une diffusion
tout confort
DÉCRYPTAGE
Marie-Rosé Guarniéri,
femme de dette
Six collections qui ont
marque l'édition/2 :
«Terre humaine »
DOSSIER
Psycho pop :
tous en scène
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PSYCHO POP

Tous en scène
La notoriété grandissante des auteurs de psychologie grand public

et de développement personnel incite les éditeurs à s'investir
dans le marketing et a organiser des conférences payantes.

La communication se démultiple, accompagnant des tendances
qui surgissent plus rapidement et des formats qui ne cessent

de se réinventer dans une production toujours en hausse.

par
isabel Contreras
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C
est Jun des moments qui ont
marque I actualite de I edition en
2017 I attention médiatique pro
voquee pai la venue en France de
I Allemand Eckhart Toile L au-
teur du long seller Le pouvoir du
moment present guide d éveil spi
rituel a donné le 16 septembre
une conference a guichets fermes

au Grand Hex II a non seulement reuni plus de 2 000
personnes maîs fait I objet de plusieurs interviews et
reportages Cet eclairage mediatique a suscite un pic des
ventes de son livre phare au cours des semaines qui ont
suivi sa prestation (25 DOO exemplaires par semaine
d apres J ai lu son editeur en poche) Aujourd hui les
ventes avoisment 800000 exemplaires (source
GFK) Un phénomène inedit pour un auteur de
developpement personnel

« Nous réalisons aussi
des vidéos avec nos auteurs
et participons à encore plus

de rencontres. »

GUYTRÉDANIEL GROUPE TRÉDANIEL

Notoriété
« Puisque fa societe est en quête de reperes certains
auteurs acquièrent une notoriété médite C est a
nous editeurs de construire de vraies politiques
d auteurs et de travailler plus que jamais leur lancement
afin d arriver a toucher le plus grand nombre Notre res
ponsabilite est majeure » déclare Fabrice Midal auteur
notamment du best seller foutez vous la paix ' Et com
mencez a vivre (Flammarion 2017) et directeur des col-
lections « Evolution » chez Pocket et « L esprit
d ouverture » chez Belfond Avec Elise Boulay éditrice
chez Pocket ils organisent depuis peu des rencontres

Psychologie-développement personnel en chiffres
LA PRODUCTION

\OJVEAJTES ET MOUV LLESÉDTIONS

2015 2016 2017

Autres éditeur
Média Participât ens I
«mt Mango OS

PrjntsOS
MichelLalonll. L

EdETCll
Ed.36516
I0pportunl7_
LeducslS .
Albin H che! 19_/
éd de I Homme 19
Odile Jacob /
Eyroles
Flammaron
Groupe Trédaniel

LES PRINCIPAUX ÉDITEURS

FN\,AL UR EN 2017 (HORS CO ORAGES)

Edite
dont F rat SS

Pocket
Souris
La Couverte 1 2
Beftondll
Robert lattali D5

Hachette uvre
dort MaraboutË

[artus* Z 7
Le Uvre cls [roche 2
Lattes I
HacriettePratqueO
Interdit uns 07
Cta«07

Jai lu
Jouvence

La production en titres
de « psychologie appliquée
et developpement
personnel » a encore
progresse de 7 % en 2017
ou elle a a nouveau battu
son niveau record avec
676 nouveautes et nouvelles
editions dans I annee

UFS EBDO/E ECTRF OU

Editis et Hachette Livre
ont renforce a un an
d intervalle leur position sur
le marché toujours diversifié
du livre de psychologie
et de developpement
personnel évalue par GFK
a 54 2 millions d euros
(+ 21,1 %) pour 5 millions de
volumes vendus (+ 21,4 %)
Le prix moyen des ouvrages
vendus reste presque stable
a 10,85 euros

SOUHCF IME HEBCÛ/GFK

entre les auteurs et les equipes d Univers Poche
Puis jouant de sa notoriété Fabrice Midal met en
place des rencontres avec le public et les auteurs

qu il souhaite installer II a participe en octobre a une
conference atelier au Grand Rex avec Lise Bourbeau
auteure du best seller Les 5 blessures qui empêchent
d'être soi même (pres de 400 000 exemplaires source
GFK) et il a renouvelle I exercice le 8 avril a Pans avec
Sharon Salzberg a I occasion de la sortie chez Belfond
de Comment s ouvrir a I amour véritable apprendre a
aimer apprendre a s aimer

Chez Guy Tredamel, le budget communication a sen-
siblement augmente depuis que I editeur a décide de
programmer au moins trois grandes conferences par an
avec 2 000 personnes assure-t-il « Nous réalisons aussi
des videos avec nos auteurs et participons a encore plus de
rencontres » indique le fondateur de la maison d edition
qui porte son nom II attend beaucoup de la venue cet
automne de son auteur Eben Alexander neurochirur
gien ayant témoigne de son experience de mort immi
nente qui revient en France en octobre avec sa
nouveaute Le voyage d un neurochirurgien au cœur de la
conscience Aux Arenes le moment fort arrivera egale
ment a I automne avec le retour six ans apres son der
mer livre de la star du developpement personnel Thjerrv
Janssen Le chirurgien devenu psychothérapeute viendra
présenter son nouveau livre dont on ne connaît pour
I instant que le sous titre Prescription spirituelle d un
medecin laïc Pour accompagner son lancement I éditrice
des Arenes Catherine Meyer peut compter désormais
sur Clonlde Meyer et Gaelle Fontaine deux éditrices qui
ont rejoint I annee derniere son equipe « II s agit d une
evolution organique afin de suivre au mieux nos auteurs il
nous fallait des renforts » justifie Catherine Meyer Outre
les rencontres I éditrice se félicite du partenariat nus en
place en 2017 avec Air France pour diffuser les exercices
de méditation dispenses par son auteur phare Chris-
tophe Andre pendant les vols long courriers Maîs aussi
du cycle de conferences autour du « Bien vivre ensem
ble » organise par I animateur Ali Rebeihi et a nouveau
Christophe Andre en partenariat avec Radio
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France Depuis la Maison de la radio, la confé-
rence est diffusée en direct simultané dans une cen-
taine de salles de cinéma

Champ médiatique
A Montréal, Judith Landry la directrice générale des édi-
tions de l'Homme, travaille avec un département mar-
keting composé de huit salariés « Depuis des années, les
ressources les plus importantes sont allouées au marke-
ting en développement personnel », explique-t-elle
L'Homme est présent « à tous les salons ou initiatives en
rapport avec le bien-être, qu'il s'agisse de foires ou d'ex-
positions Et nous avons aussi organisé des conférences en
ligne données par les auteurs de la maison Elles sont gra-
tuites et durent 30 minutes en moyenne » L'éditeur va
bientôt lancer sa chaîne YouTube Chez Univers Poche,
Pocket a embauche en janvier des community manager
pour notamment créer le compte @Vivez_mieux sur
Twitter « Ce sont des professionnels spécialisés en déve-
loppement personnel Ils ne sont pas la seulement pour
mettre en avant nos publications maîs pour écouter, répon-
dre et conseiller nos lecteurs », souligne Elise Boulay

Réseaux sociaux, conférences, master class La
présence importante des auteurs psycho pop sur le
champ médiatique se repercute dans une augmentation
constante de la production qui est passée, entre 2012
et 2016, de 447 à 633 nouveautés et nouvelles éditions
par an, soit une hausse de 41,6 % sur quatre ans Les
ventes moyennes au titre augmentent aussi, pointent
des éditeurs comme First qui a vu son chiffre d'affaires
doubler en 2017 par rapport à 2016 « On arrose le
marché avec un nombre croissant de titres à l'arrivée
d'une nouvelle tendance, on se doit de nourrir le lecteur de
plus en plus vite », analyse Suyapa Hammje, directrice
éditonale chargée du bien-être, de la santé et du déve-
loppement personnel chez Solar Elle cite, en guise
d'exemple, l'engouement pour la sylvothérapie à la suite
du succès en 2017 de La vie secrete des arbres de Peter
Wohlleben aux Arènes (près de 445 DOO exemplaires,
source GFK) Toujours en quête de nouvelles formes qui
renouvellent les thèmes classiques du lâcher-pnse et de

« Les community manager
ne sont pas là seulement
pour mettre en avant nos

publications mais pour
écouter, répondre et

conseiller nos lecteurs. »
ÉLISE BOULAY, UNIVERS POCHE

la méditation, les éditeurs ont proposé des livres pra-
tiques pour se reconnecter à la nature, un environne-
ment propre à l'ouverture à soi et aux autres Chez
Leduc s. Les 12 sagesses des arbres de Vincent Karche
défend douze préceptes à appliquer dans la vie quoti-
dienne Chez Jouvence, à paraître en mai, Sylvothérapie
le pouvoir bienfaisant des arbres de Jean-Marie Defossez
revient sur les différentes espèces, leur symbolique et
leurs pouvoirs à travers la méditation, et présente des
exercices de respiration sylvique Dans le soin de « l'ob-
jet-hvre », Dunod, spécialisé dans la psychologie, s'ouvre
au grand public et accueille depuis avril dernier une
toute nouvelle équipe dédiée « à des titres plus pratiques
et plus soucieux de ̂ fabrication », explique Enc d'Enge-
mères chargé du pôle grand public chez Dunod n cite la

nouveauté de Laurence Monce, Ces arbres qui nous
veulent du bien comment la forêt peut contribuer à
notre bien-être et notre santé, parue le 21 février

Besoin de forêts
Ce retour au vert, « une tendance déjà exploitée par le
passé », rappelle Guy Trédamel, a enflammé en
octobre dernier la Foire internationale du livre de
Francfort Des enchères ont opposé au moins quatre
éditeurs français autour de l'ouvrage de Qmg Li,

Shmnn Yoku, l'art et la science du bain de forêt Remporté
par First, le livre explique comment les émotions se
découplent en forêt, réduisant Ie stress et nous rendant
plus énergiques Signé par un médecin immunologiste
du département d'hygiène et de santé publique de l'uni-
versité de médecine de Tokyo, cet ouvrage est présente
sous une forme qui s'apparente au beau livre où le texte
en grands caractères s'intègre dans un album de photos

13 salons et conférences
Le secteur de la psycho pop est dynamise
par de nombreux salons et conferences
tout au long de l'année voici quèlques
rencontres importantes a venir
• 28-29 avril - Premiere edition du salon
Surdouessence sur la surdouance et

l'hypersensibilité (Paris Nanterre)
• 28 avril - Conference de Christel
Petitcollm autour de son livre Ve pense
trop, dans le cadre du salon
Surdouessence
• 25-29 avril - 32e Salon du livre de
Genève Conferences sur la scene « La
place du Moi » dédiée au mieux-vivre avec
Anna Evans et Fabienne Maillefer sur la
communication animale intuitive, Nadia
Droz et Anny Wahlen sur le burn-out ou
Jean-Marie Defossez sur la sylvothérapie
entre autres

• 26-29 avril - Festival du chamanisme,
des traditions et spiritualités ancestrales
(Genac, Charente)

• 3 mai - Projection-débat autour du film
Voyage en pleine conscience dans les pas

cfe Thich Nhat Hann (Grand Rex, Pans)
• 20 mai - Une journee avec Deepak
Choprah, 6 heures de master class (salle
Pleyel, Paris)
• ler-3 juin - Salon du bien-être avec le
cheval (Soisy-sous-Montmorency)

• 4 juin - « Les barrières invisibles dans la
vie d'une femme », conference de Nathalie
Rapoport-Hubschman (théâtre Saint-
Georges, Pans)
• 17 juin - Apprendre a méditer, foutez-
vous la paix ' Avec Fabrice Midal (Geneve)
• 22 septembre - Spectacle « Singularité »
du mentahste Fabien Olicard (Olympia, Pans)
• 30 septembre - « Surprendre son
cerveau pour s'épanouir », conference de
Florence Servan-Schreiber (Bourse du
travail, Lyon)

• 18 octobre - « Pourquoi méditer ~>
Science et pratique de la méditation de
pleine conscience » avec Christophe Andre
(Grand Rex, Pans)

• 27 octobre au 1er novembre - Salon
Zen (porte de Champerret, Paris)
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de forêts et de jardins japonais idylliques
« Shinnn Yoku conjugue le savoir scientifique
d'un expert et les conseils pratiques et acces-
sibles », défend Sophie Rouanet, responsa-
ble éditonale chez First Aussitôt les
enchères terminées, les autres éditeurs de psycho pop
ont cherché la façon de proposer des ouvrages similaires
sur les bams de forét, devenus la tendance 2018 par
excellence Du côté des experts. Guy Trédaniel a proposé
le 23 mars la voix d'Amos Clifford dans son Guide des
bams de forêt expérimentez les pouvoirs de guénson de la
nature, et publiera le 24 avril Shinnn Yoku les bains de
forêt, le secret japonais pour apaiser son esprit et être en
meilleure santé de Yoshifumi Miyazata, un professeur et
chercheur d'université qui a reçu en 2000 un prix du
ministère de l'Agriculture, des Forêts et de la Pêche japo-
nais pour avoir exposé les bienfaits du bois et du Shinnn
Yoku sur la santé Chez Marabout, l'expérience de l'ac-
compagnateur en montagne et en forêt français Enc
Bnsbare est mise a contribution afin de découvrir les
spécificités de trente essences d'arbres dans Un bain de
forêt découvrez le pouvoir de la sylvothérapie Enfin,
Solar tente aussi une approche plus occidentale avec la
parution en mai des Pouvoirs guérisseurs de laforét de
Francesc Miralles et Héctor Garcia, « une balade très
olfactive racontée par deux amoureux du Japon », selon
Suyapa Hammje

Les sous-tendances en rapport avec la nature
comme la vie des plantes, des champignons maîs aussi
les huiles essentielles trouvent aussi leur lectorat Maîs
comme les places en librairie deviennent de plus en plus
chères, les éditeurs tentent de se démarquer de la
maniere la plus efficace Ainsi, First a décidé en octobre
de placer tous ses ouvrages en psycho pop et dévelop-
pement personnel sous une même enseigne, la collec-
tion « L'optimiste », visible en bas de chaque couverture
avec un nouveau logo Pour ESI, qui s'est lancée dans les
romans initiatiques l'année derniere, la decision de
placer des bandeaux avec l'appellation de la collection
« Roman-coach » sur tous les livres n'a pas été anodine
Une manière de venir en aide aussi aux libraires o

« On arrose le marché
avec un nombre croissant
de titres à l'arrivée d'une
nouvelle tendance, on se
doit de nourrir le lecteur

de plus en plus vite. »
SUYAPA HAMMJE, SOLAR
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ENQUÊTE©
Touchons elu bois
De plus en plus de Français éprouvent le besoin de se raccrocher aux branches et vivent la forêt
comme un espace de méditation et un moyen de se ressourcer

Soieries mondaines Raisins d'or
Le i et en p es de el du o v
a re aïKe Ie debat autour e e la symbol que
de cet accesso re masai n

Pourquo accepte de} <ryç
unprxexo b tant pour s offrit
une bonne boute Ue ?

MORNIFLES

Royal gala
F f Cordo e e en e e catch
amateu tran^a s ont ta t le show dan1: un
gymnese de Vendome (La et Che
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Choisir un arbre, le saluer, le caresser, le respirer,
Pas besoin d'avon Ie pied mai in
poui fane un «bain de toi et»
La sylvothérapie, nommée shinnn-
yoku au Japon, est reconnue
depuis 1982 comme une médecine
preventive dans ce pays, où il existe
une soixantaine dè sites où la
pratiqua En France, on lui piétère
la balneotheiapie et la thalassothé-
rapie Le dortem Qmg Li, qui vient
dè publia Shmnn Yoku, l'art et la
science du bain cle fora (First, 320 p,
17,95 €), fait état dè ses lecheiches
scientifiques, effectuées entre 2004
et 2012 outre un système immuni-
taire renfoice pour les «baigneurs»
qui font Ie plein dè phytoncides,
molécules lejetees pai les aibres,
il a constaté une léduction
dè la pression artei lelle, une baisse
du taux de glycémie, une
amélioration de la concentiation
et de la mémoire, maîs aussi
dè la sante cardio-vasculaire
et métabolique «Vous allez marcher
letitemeiit sans aucun but pendant

deux heures ( ) Laissez-vous guider
par votre corps Ecoutez ou il souhaite
vous emmener, écrit Ie médecin
immunologie Qmg Li
Peu importe si vous n'arrivez nulle
part Vous n'allez nulle part »
Conscients dè ces sylvestres atouts
psychophysiques sur l'homme,
une poignée dè naturopathes,
sylvothérapeutes, ou théiapeutes
des bois, dispensent en France
l'art dè se ressource! au contact

des ai bi es « le ne vais pas vous

apprendre a vous promener Tout
k monde sait le faire Lidée n'est
plus d'entrer dans une forêt, maîs
de laisser laforêt entrer en vous »,
avance Jean-Marie Detossez,
auteur dè Sylvothérapie, k pouvoir
bienfaisant des arbres (Jouvence,
144 p, 15,90 €) «Je ne suis pas
sylvothérapeute, cest laforêt qui est
thérapeutique, insiste ce docteur
en biologie animale, fondateui dè
l'Ecole buissonmère de sylvothéra-
pie en 2013 ll n'y a aucun délire
de lesprit dans cette approche,
ni ésoténque ni magique La "sylvique
attitude" est un apprentissage,
une philosophie de vie »
La naturopathe Laurence Monce,
auteure dè Ces arbres qui nous
veulent du bien (Dunod, 240 p,
16,90 €), distingue deux types
dè « bains » l'un tonifiant,
dè piétéience dans des forêts
dè conifèies, lautre relaxant,
au contact de feuillus (bouleau,
peuplier, tremble) Jean-Marie
Detossez comme Lauience Monce
ou encoie Eric Bnsbare (Un bain
dè forêt, Maiabout, 224 p 15,90 €)
invitent leuis stagianes a fane corps
avec les aibres poui se ressourcei
choisn un arbre, Ie saluei, accolei
son buste et ses jambes à son tronc,
l'explorer et Ie caresseï, Ie legarder
au plus pres, écoutei Ie bruit
dè l'ecorce au passage de sa main,
Ie respner et même Ie goûtei
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«Les arbres ne sont pas des
distributeurs de sensations pour
autant Celui qui ne voit qu'un arbre
ne rencontrera qu'un tronc et des
branches Maîs vous pouvez aussi
renouer et prendre soin dè l'être
enraciné en chacun de nous »,
explique Jean-Mai ie Defossez
«Soyons clairs, les arbres ne me
parlent pas, et je n'entends pas
cle voix d arbres, prévient l'ecnvain
Claude Fabei, stagiane en sylvo-
thérapie a l'automne dernier en
forêt dè Fontainebleau C'est une
réelle opportunité d'éveilkr véritable-
ment ses sens Pendant ces deux jours,
je me suis détaché du superflu, je me
suis recueilli et apaisé au contact des
arbres Ils ont une énergie indéniable
fai pose mes mains sur aix et f ai
ressenti un contact émouvant Oui,
fai enlacé ces arbres avec tendresse
et f ai imaginé qu'ils méprenaient
a leur tour dans leurs bras » Pour
Jean-Mai ie Defossez, «même
si les arbres n'agissent que par leffet
placebo, la démarche mente
largement un petit détour en forêt»
«Et h oubliez pas d'oublier votre
téléphone portable-», conclut-il

M. Du.
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03 Mon
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Le 1" M a g a z i n e R u n S a n t e d e v o t r e R é g i o n

, \i Marathon
I La bonne blague deKIIIan lorne!
U

W

i Dopage
f La testostérone rend idiot
CM

f Pause-carrière
î A quelle vitesse la forme disparaît

Science
Des performances améliorées
par les arbres!

\
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AUPRES
DE MON ARBRE

LES ARBRES SONT À LA MODE. LES LIVRES QUI LEUR SONT

CONSACRÉS CARTONNENT DANS LES LIBRAIRIES. ILS FONT

LOBJET DE NOMBREUSES RECHERCHES SCIENTIFIQUES ET DE

REPORTAGES DANS LES MÉDIAS. DEPUIS PEU. ILS SERVENT

MÊME À L'ÉDIFICATION D'UNE NOUVELLE MANIÈRE DE FAIRE DE

LEXERCICE PHYSIQUE.

eonnaissezvous le «shirt
rm yoku»2 En japonais,
cela signifie «bains de
forêt» Le terme a ete in

•̂ ^ vente en 1982 par le mi
nistre de l'Agriculture de l'époque,
Tomohide Akiyama Son idée?

Inciter les gens a aller se promener
dans les forêts en tablant sur le fait
que cette habitude les amené ensuite
a se soucier davantage de la sauve
garde de l'environnement L'initiative
connut un formidable succes Si bien
qu'elle a ete copiée dans d'autres

pays et qu'à présent, les balades syl-
vestres s'inscrivent presque au rang
de nouvelle therapie soit sous l'ex-
pression |aponaise originelle («shin-
rm yoku») soit sous des appellations
anglicisées puisqu on parle aussi de
«green exercise» (exercice vert) ou
même d une mystérieuse vitamine
G (G comme green) que I on n as
similerait qu en forêt Que les arbres
soient favorables a notre sante, di-
sons que l'idée n'est pas vraiment
nouvelle Elle figurait de|a dans les
écrits de I Antiquité La difference,
e est qu'aupurd hui on arrive a
mieux comprendre comment ils in
teragissent avec notre metabolisme
et on leve le voile sur un monde
merveilleux
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Une agréable couleur
verte

Si la nature nous fait autant de bien
ce serait d abord pour des raisons
chromatiques Le vert est une cou
leur apaisante1 En 2012, des cher
cheurs britanniques ont même fait la
démonstration de son influence be
nefique sur la perception d'un effort
épuisant ( I ) Quatorze sujets (tous
des hommes) devaient pédaler sur
des velos fixes tout en regardant des
images projetées sur un grand ecran
devant eux ll s agissait du même pe
tit film avec un cycliste qui évoluait
dans un environnement arbore On
recommençait I experience trois fois
en changeant la couleur dominante
de I image La premiere fois, aucun
filtre ne lui était applique La deu
xieme fois, elle apparaissait en noir
et blanc La troisieme fois, elle pas

sait par un filtre rouge On procéda
alors au relevé des mesures physio
logiques (frequence cardiaque pres
sian artérielle, consommation d'oxy
gène) Les participants devaient aussi
repondre a un petit questionnaire sur
leurs sensations Les resultats confir
merent I hypothèse des chercheurs
la «sortie» cycliste au naturel (celle
ou le vert était omniprésent) rendait
les choses plus faciles L effort pa
raissait plus leger Etonnant, non2
Pourtant cette decouverte ne reçut
pas l'écho qu'elle mentait, ce qui
rappelle le sort d'autres travaux plus
anciens qui passèrent eux aussi tres
inaperçus en dépit des avancées ma-
jeures qu ils promettaient Au début
des annees 80, un professeur specia
lise dans la conception des établisse
ments de sante Roger Ulrich consta-
ta que les patients d'un hôpital dont
la chambre donnait sur des arbres se
remettaient plus vite d'une operation
chirurgicale que ceux qui n avaient

qu'un mur de briques a se mettre
sous les yeux Ces derniers avalaient
aussi plus de medicaments contre la
douleur Et ils étaient plus déprimes1

Ulrich décida alors de mener une
etude pour vérifier son hypothèse en
accrochant de grandes photos aux
murs des chambres de I 66 patients
qui se trouvaient aux soins intensifs
apres une operation du coeur (2)
Les images en question étaient de
quatre types une vue dégagée de
nature avec de I eau, une vue de
forêt dense, une image abstraite ou
un panneau blanc La encore, les
conclusions furent sans appel Les
patients dont la convalescence était
la plus facile, qui prenaient moins
d'antalgiques et montraient moins
d'anxiété étaient clairement ceux a
qui on avait montre les photos d un
ruisseau borde d'arbres Le pro
fesseur Ulrich se fit alors le chantre
des environnements paysagers dans
les institutions de sante, bien sûr,
maîs aussi dans les ecoles, dans les
lieux publics dans les bureaux (3)
Partant du constat qu'un Americain
sur quatre dit ressentir fréquemment
de la colere sur son lieu de travail
il s'est demande si des posters de
nature ne pouvaient pas participer
à restreindre les tensions profession
nelles Lors d'une etude menée sur
21 O employes, il put ainsi vérifier le
bien fonde de cette demarche et en
conclut que la simple vision d'une
image de forêt provoque chez nous
des reactions similaires a celles que
l'on ressent véritablement lorsqu on
se balade dans la nature

Doses d analgésique puissant Doses d analgésique puissant Doses d analges que pu ssant
ours O I iours 2 5 iours 6 7
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Les trois espèces
de cônes

L'explication des vertus thérapeu-
tiques du vert réside sûrement dans
notre histoire phylogénétique.
Comme les autres organes, nos yeux
sont l'aboutissement d'une longue
évolution et leurs performances
actuelles trahissent en somme les
contraintes de survie qui se sont
exercées sur notre espèce aux diffé-
rentes périodes de son développe-
ment. Trois types de cônes leur per-
mettent de capter les couleurs, l'un
pour la gamme de bleu (les cônes
B), l'autre pour le vert (les cônes V) et
le troisième pour le rouge (les cônes
R). Lorsqu'une des trois familles
n'est pas sollicitée, les deux autres
prennent le dessus. Remontons à
présent dans le temps jusqu'à l'ap-
parition des premiers primates, il y
a environ 70 millions d'années. On
réalise alors que ceux-ci devaient
exceller dans la reconnaissance
du vert. Pour eux, c'était bigrement
utile! D'infimes nuances de cette cou-
leur permettaient de distinguer en un
coup d'oeil les plantes comestibles
de celles qui ne l'étaient pas ou les
branches des arbres qui pourraient
les porter de celles qui céderaient

sous leur poids en cas de fuite face
à un prédateur. Au fil du temps, cette
perception s'est affinée et nous avons
conserve cette extraordinaire acuité
jusqu'à aujourd'hui. Le vert n'est pas
la couleur que nous remarquons le
plus vite. Non, c'est le rouge. En re-
vanche, c'est celle que nous voyons
le mieux. On est capables de distin-
guer des nuances infimes. Cette hy-
persensibilité au vert pose d'ailleurs
des soucis en informatique. Pour
être fidèle à notre perception de la
réalité, les formats de codage des
images numériques impliquent de
stocker plus d'informations sur la
composante verte que sur les deux
autres couleurs primaires. Tout cela
pour dire que le vert constitue notre
environnement naturel et qu'on ne
doit pas s'étonner dès lors que cette
couleur nous attire et nous rassure.
Voilà ce que prônent les partisans
de l'hypothèse biophile. Edward
Wilson fut 'un des premiers à l'avoir
formulée. Il est professeur émérite de
biologie à l'Université de Harvard
et ses recherches sur les fourmis et

ses différentes publications lui va-
lurent deux prix Pulitzer, ainsi qu'une
National Medat of Science et un prix
Crafoord de l'Académie royale des
sciences de Suède (petit frère du prix
Nobel qui distingue les disciplines
scientifiques que ce dernier délaisse:
les mathématiques, la géologie, la
biologie -en particulier l'écologie
et l'évolution- et l'astronomie). Line
pointure donc! Son idée est relati-
vement simple: puisque nous avons
vécu des millions d'années dans la
nature, nous serions instinctivement
attirés par elle et, même inconsciem-
ment, nous l'aimons, tout simple-
ment parce que nous avons appris
à aimer les choses ayant concouru
à notre survie. Bref, nous aurions
une tendance innée à chercher des
connexions avec la nature et les
autres formes de vie, qu'elles soient
animales ou végétales. Problème!
Pour beaucoup d'entre nous, ce lien
est en train de disparaître et l'urbani-
sation galopante nous amène à vivre
dans un environnement majoritaire-
ment minéralisé.
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Aujourd'hui, on estime que près de
la moitié de la population de la pla-
nète vit dans les villes et cette propor-
tion grimpe à 75-80% dans les pays
riches (4). Il s'agit d'un changement
de biotope extrêmement brutal. Près
de 10.000 générations d'humains
ont vécu dans la nature Leur pa-
trimoine génétique s'est constitué
pour répondre à des contraintes très
différentes de celles qui désormais
s'exercent sur nous (5) Ce grand
schisme s'est produit dans les fa-
milles au cours des dix dernières gé-
nérations. Comme les enfants d'un
divorce, nous serions toujours sous
le choc de la séparation, souffrant
de ce que les chercheurs nomment
parfois le «syndrome de déficit de
nature» («Nature Déficit Disorder»)
Les conséquences seraient nom-
breuses et se mesureraient notam-

ment à l'aune des maladies auto-im-
munes qui explosent littéralement
dans notre société. D'autres phéno-
mènes puiseraient leur origine dans
cette désaffection comme l'inflation
des cas d'obésité, des syndromes
d'hyperactivité, des diabètes, des
dépressions, des maladies de coeur
et même les nombreux retards dont
souffrent les enfants dans l'acqui-
sition des habiletés motrices et des
aptitudes sociales La liste n'est pas
exhaustive!

Les bois de senteurs

L'omniprésence de la couleur verte
n'est pas la seule explication aux

bienfaits de la forêt. D'autres études
mettent aussi en évidence l'influence
déterminante de molécules volatiles
appelées phytoncides. Celles-ci ré-
sultent de la production d'une infi-
nité de substances qui permettent
aux végétaux de se protéger na-
turellement de leurs nombreux
agresseurs bactéries, insectes,
champignons, mammifères. Ces
huiles permettent aussi aux arbres
de communiquer entre eux (*). Or
notre espèce est également sensible
à ces fragrances. Même un nez non
exercé reconnaîtra facilement les
senteurs des forêts de résineux par
exemple, très différentes de celles
des feuillus ou des saules qui se la-

POURQUOI LES FEUX ROUGES SONT ROUGES?
Pourquoi les feux rouges sont rouges? La question peut paraître idiote. Mais
comme c'est souvent le cas. la réponse ne l'est pas du tout! Les feux rouges
sont rouges parce qu'ils veulent attirer notre attention. Et d'ailleurs, c'est
comme ça partout dans le monde. Okay. Mais pourquoi le rouge attire-t-il
autant l'attention? Voilà qui nous oblige à remonter aux balbutiements de la
vie. il y a un peu plus de 3.5 milliards d'années. A cette époque, les pre-
miers organismes unicellulaires commencent à peine à se développer dans
le milieu aquatique. Or dans l'eau tout parait bleu. Même ce qui est rouge
paraît bleu. Ainsi l'éclat des poissons-clowns, des anémones de mer ou des
coraux est moindre qu'à l'air libre. Donc pour ces premières formes de vie
dont nous sommes les lointains héritiers, la sensibilité au rouge ne consti-
tuait pas un enjeu essentiel. Quand elles commencèrent à développer un
"proto-œ;7"pour appréhender le monde alentour, elles n'ont pas ressenti le
besoin de s'équiper de capteurs spécifiques pour les couleurs chaudes as-
sez peu présentes dans leur environnement. Tout a change quand des mil-
liers d'années plus tard, ces animaux se sont aventures sur la terre ferme.
Tout à coup, le rouge leur sautait aux yeux et se révélait diablement utile,
ne serait-ce que pour estimer la maturation des fruits. Nos yeux se sont

adaptés en consacrant une partie des cônes à
reconnaissance spécifique de cette couleur. Au !
bout du compte, nous avons trois types de cel-
lules réceptrices: les cônes B et V charges de
distinguer des nuances dans des teintes relati-
vement proches, vert et bleu, et des cônes R. sen-
sibles au rouge qui se situe à l'autre extrên^d»
notre spectre visuel. Sans concurrence dinllr
matique, celui-ci nous apparaît très vivement.
Voilà pourquoi, pour les humains, le rouge est
la couleur de la mise en état d'alerte. Par op-
position, le vert celle de l'apaisement. mmm

TBM
Référence
"Pourquoi les feux rouges sont rouges?".
vidéo de la chaîne e-penser présentée par
Bruce Benamran. Postée sur Youtube le 22
janvier 2016
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Le docteur Qirig-
à dormir o la be

mentent sur les berges des etangs
Au plan chimique, ces phytonades
sont constitués principalement de ter-
pênes qui différent en fonction des
espèces on connaît la D-limonène
(citron), l'alpha pmène (pm frais), la
bêta-pmène (herbe fraîche) ou en-
core la camphene (résineux) Et bien
que toutes les promenades en forêt
soient bienfaisantes pour la sante,
en ce qui concerne les phytoncides,
ce sont celles au milieu d'arbres à
feuilles persistantes, comme les pins,
les cèdres, les épicéas et les co-
nifères, qui sont les plus bénéfiques
Ces arbres sont gros producteurs de
phytoncides Leurs parfums ravissent
nos narines et mieux encore! On sait
à présent qu'ils exercent aussi un ef-
fet antidépresseur assez puissant et
qu'ils peuvent même renforcer notre
système de défense face aux agres-
sions En 2005, le Docteur Qmg Li
exerçait comme médecin immuno-

logiste à la faculté de médecine de
l'université de Tokyo Intrigue par le
pouvoir des phytoncides, il en mit
pendant cinq iours au contact de
cellules tueuses naturelles (cellules
NK) et de protéines anticancer hu-
maines Résultats2 L'activité des
cellules NK et des protéines avait
formidablement augmente (6) ll
enchaîna ensuite avec une autre ex-
périence, sur des humains en chair
et en os cette fois (7) Au bout de
trois purs et deux nuits passes dans
la forêt, l'activité des cellules NK des
participants était passée de 17,3%
a 26,5%, soit une augmentation de
52,6%' Leur nombre avait quant à
lui fait un bond de 50%, passant
de 440 à 6611 Enfin, la présence
de protéines anticancer (granuly-
sme, granzyme B et performe) avait
augmente d'environ 30% Selon
lui, rien ne vaut une balade en fo-
rêt pour booster son immunité Lasf

PAR ICI. LES POUSSIERES
Près de 9071 des personnes vivant en ville sont ex-
posées à des concentrations de particules pollu-
antes supérieures aux normes de qualité de l'air
fixées par l'Organisation mondiale de la Santé. Dans
un rapport de 2015. l'OMS estime que le nombre
de décès prématurés en raison de cette pollu-
tion s'élève à 7 millions de personnes chaque an-
née dans le monde. C'est un décès sur huit. Or, les
arbres sont maîtres dans l'art d'absorber et d'éli-
miner les particules présentes dans l'air. Grâce à
leur immense surface d'échange avec l'air envi-
ronnant. ils accumulent ces microscopiques pol-
luants sur leurs feuilles et leurs branches un peu
à la manière de la poussière qui recouvre progres-
sivement les bibelots du salon. Lorsqu'il pleut, ces
particules sont entraînées vers le sol où elles sont
ensuite filtrées et stockées dans les sédiments. Le
département des eaux et forêts américain a calcu-
lé que. dans les villes américaines, les arbres ont
empêché 670.000 cas de symptômes respiratoires
aigus et épargne 850 vies par an. Les chiffres pour
Washington D.C. montrent que le volume de pollution
éliminé dans la ville revient à retirer 274.000 voi-
tures des routes encom-
brées. Impressionnant!

Référence
Shinrin Mu. Lart et la
science du bain dè fo-
rêf. par le Dr Oing Li. Ed.
First 201 8

SHINRIN i
YOKU

Comment la fnrèl

(*) Le best seller «La vie secrete des arbres» de Peter Wohlleben (Ed Les Arenes,
201 7} donne une multitude d'exemples de ces communications entre arbres,
notamment pour s'avertir mutuellement d'un danger

but not least Ces promenades nous
mettent aussi au contact d'une autre
substance qui nous fait un bien fou
ll s'agit d'une bactérie banale et
inoffensive présente dans les sols
et que l'on connaît sous le nom de
Mycobactenum vaccae A ne pas
confondre avec l'une de ses loin-
taines cousines (Mycobactenum
tuberculosis), responsable de la tu-
berculose
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ii ville, toute faute d'attention peut se retourner contre vous

Non I La vaccoe n'agit que pour
notre bien1 En 2007, une equipe de
scientifiques de I universite de Bristol
a m|ecte cette bactérie a des souris
souffrantes et déprimées (8) Aussitôt,
ces petits rongeurs se sont compor
tés comme s'ils avaient retrouve le
moral En observant leur cerveau,
les chercheurs découvrirent que leurs
neurones avaient ete actives par cette
M vaccae et s'étaient mis a produire
plus de serotonme et de noradrena
lme En d'autres termes, le contact de
la terre nous rend plus sereins Et pas
besoin d'y aller pieds nus Le simple
fait de fouler le sol sous ses pieds
suffit a dégager cette bactérie, syno-
nyme de pie de vivre

Une fascinante théorie

Les travaux présentes ci dessus ne
sont qu'un tout petit échantillon des
très nombreuses études consacrées
aux arbres et a leurs extraordinaires
pouvoirs thérapeutiques Des cher
cheurs ont également montre qu'une
balade parmi eux abaissait le taux
de cortisol et l'activité cérébrale du
cortex prefrontal bien plus que la
même escapade en ville (9) Selon
d'autres travaux, cela affecte aussi
la pression sanguine et la fréquence
cardiaque au repos Tout est tire a
la baisse (10) Bref, la nature nous
calme, nous apaise, nous détend et
nous clarifie l'esprit Grâce à ces
promenades, nous avons une meil-
leure attention et une mémoire plus
performante Et nous cessons de
ruminer nos problèmes! Encore une

petite étude8 Lors de celle-ci, une
équipe de scientifiques de l'universi-
té de Stanford a demande à deux
groupes d'étudiants de passer un
test d'humeur, puis d'aller se bala-
der soit en ville soit en forêt (I I)
A leur retour, ils durent passer une
autre série de tests de l'humeur
Leurs résultats? A chaque fois, les
émotions négatives diminuaient en
présence des arbres Les pensées
positives augmentaient Bien sûr, on
n'observait rien de semblable dans
un environnement urbain Autrement
dit, la nature nous aide a modi-
fier notre vision du monde et a le
considérer sous un meilleur pur La
couleur verte, es phytoncides, les
Mycobacrer/um vaccoe tout cela
nous fait le plus grand bien' Si bien
qu'on songe désormais a regrouper

ses bienfaits sous un concept baptisé
«fascination douce» par opposition
a la «fascination forte» suscitée par
d'autres activites Expliquons-nous
Dans la vie de tous les iours, notre
attention peut être stimulée de deux
manières différentes soit volontaire-
ment (les anglais parlent de «hard
fascination») soit involontairement
(«soft fascination»} La premiere re-
quiert un effort de concentration On
procède alors à un tri sevère des sti
muh pour ne garder que ceux néces-
saires à la tâche que nous sommes
en train d'effectuer On l'utilise au
travail ou quand nous marchons
dans une rue bondée ou les stimula-
tions sont extrêmement nombreuses
vitrines de magasins, panneaux d'af-
fichage publicitaire, mouvements
des voitures, feux de circulation, etc
A l'inverse la seconde ne demande
presque aucun effort et laisse place
aux divagations de l'esprit Dans son
ouvrage intitule Sh/nnn Yolcu l'art et
la science du bain de forêt (Ed First,
2018), le Docteur Qmg Li explique
«c'est le genre d'attention que nous
portons lorsque nous sommes dans
la nature Notre esprit est alors acca-
pare sans effort par les nuages et le
coucher de soleil, le mouvement des
feuilles sous la brise, les cascades
et les ruisseaux, le son des oiseaux
ou le murmure du vent » Pas besoin
de faire le tri Dans le cas present,
l'etirement des nuages dans le ciel
compte autant que l'effet de miroir
du soleil dans une flaque d'eau
Notre cerveau profite de cette liberté
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qui lui est octroyée pour se reposer
et recharger ses accus. Cela marche
encore mieux si l'on couple ce bain
naturel à une séance d'effort phy-
sique Depuis vingt ans, le Docteur
William Bird, médecin généraliste
à Readmg, en Angleterre, pres-
ent à ses patients des séances de
cette «green gym» (ou «green exer-
cise») dont nous parlions plus haut
D'autres spécialistes font comme lui
et vantent à leurs patients les mérites
de la «vitamine G» (G pour «Green»
évidemment) qui n'existe pas dans la
réalité maîs qui pourrait, tant son im-
pact sur la santé est flagrant1 Cette
vitamine G nous calme Elle nous
rend plus joyeux. Dans le cas spé-
cifique d'un effort sportif, elle parti-

Lés chèvres de Monsieur Wohlleben

cipe aussi à adoucir les sensations
pénibles et nous aide donc à pous-
ser plus lom les performances Ainsi
lorsqu'on demande à des sportifs de
reproduire un travail qui leur semble
être de même intensité à l'intérieur
et à l'extérieur, ces derniers ont ten-
dance à aller plus vite dehors (12)
Bref, on a tout à gagner à fréquenter
les arbres Pour le titre de l'article,
nous avions emprunté le titre d'une
chanson de Georges Brassens On
récidive pour la conclusion avec ses
premières lignes qui disent tout de la
relation intime que nous entretenons
avec la nature. «Auprès de mon
arbre, /e vivais heureux J'aurais ja-
mais dû m'éloigner de mon arbre.»

• Anouk Ramaekers

Références
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CRIMES ET BATIMENTS
Dans une étude réalisée dans un grand complexe résidentiel, la quan-
tité de végétation entourant des maisons similaires a été mesurée à
partir de photographies aériennes. En croisant ces données avec
celles des forces de police sur les taux de criminalité, les chercheurs
constatèrent que les bâtiments entou-
rés de la plus grande quantité de vé-
gétation étaient plus sûrs avec une di- i
minution des crimes (-527.) et des vols
(-4870 dans le quartier. Démêler l'effet
de la nature des autres facteurs sociaux , j
et environnementaux est forcément d
ficile. Pour expliquer ces résultats,
chercheurs ont tout de même propo

une hypothèse qui lie cette délinquance à la fatigue mentale. Avec un
esprit clair et reposé, on peut réfléchir aux différentes solutions d'un
problème qui se pose à nous, on peut comparer leurs avantages res-
pectifs et finalement se sortir par le haut d'une situation inconfortable.
Quand on a l'esprit embrouillé, en revanche, on est incapable de faire
cette gymnastique et on s'en remet à des comportements impulsifs.

Parfois violents! Or la nature nous aide
à reposer notre esprit et donc à trouver
des solutions à nos problèmes. CQFD.

Référence
Environment and Crime in the Inner

1 ïijÇSty. Docs Vegitation Reduce Crime,
dans Environment and Behaviour. mai
2001
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Les bains de forêt, la nouvelle coqueluche antistress
En ce début de printemps, prendre des "bains de forêt" s'affiche comme le nouvel eldorado du bien-être.
Appelée "Shinrin Yoku" au Japon, cette immersion contemplative dans la nature permettrait de regagner de
l'énergie et diminuer le stress. Avec l'arrivée des beaux jours, plusieurs livres à paraître nous invitent à tenter
l'aventure.

Les arbres tiennent la vedette en 2018. Pas moins de cinq ouvrages santé leur sont consacrés en ce début
d'année nous incitant à prendre des "bains de forêt des heures durant".

Cette thérapie naturelle, pratiquée au Japon depuis les années 80 et connue sous le nom de "Shinrin Yoku",
auraient de nombreuses vertus dont celle de chasser le stress chronique et la fatigue.

Ces bénéfices seraient dus aux molécules émises par les arbres, selon le biologiste japonais Qing Li, à
l'origine de l'essor de la thérapie par les arbres ou "sylvothérapie" et auteur de l'ouvrage "Shinrin Yoku, l'art
et la science du bain de forêt".

Pour pratiquer le "Shinrin Yoku", il faudrait idéalement s'immerger dans la nature en se connectant aux chants
des oiseaux, aux odeurs, aux couleurs de la forêt et aussi toucher le tronc des arbres. Le rituel consiste aussi
à embrasser les arbres quelques minutes pour se "brancher" à leur énergie. L'idée est de mettre ces cinq
sens en éveil loin du smartphone pour se ressourcer pleinement.

Étudiés pour leur pouvoir guérisseur naturel, ces êtres de la nature stimuleraient également notre système
immunitaire, notre force vitale et la concentration. On dormirait même comme un bébé grâce à eux, explique
le chercheur japonais Yoshifumi Miyazaki dans son livre à paraître en avril " Shinrin Yoku - Les bains de forêt,
le secret de santé naturelle des Japonais".

Pour débuter, l'idéal serait de se promener sans but pendant 15 minutes par semaine dans la nature ou un
grand parc même en ville, conseillent Héctor García et Francesc Miralles, deux passionnés du Japon qui ont
conçu un guide pour le grand public attendu le 3 mai " les pouvoirs guérisseurs de la forêt- le Shinrin yoku,
la voie du bonheur".

Pour aller plus loin :

"Les pouvoirs guérisseurs de la forêt / Shinrin Yoku" aux Editions Solar (15,90 euros).
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Date : 18/04/2018
Heure : 14:26:43

sante.doctissimo.fr
Pays : France
Dynamisme : 0

Page 2/2

Visualiser l'article

"Shinrin Yoku - Les bains de forêt, le secret de santé naturelle des Japonais" aux Editions Tredaniel

" Shinrin Yoku, l'art et la science du bain de forêt", First éditions (17,95 euros).

"Ces arbres qui nous veulent du bien" de Laurence Monce, Dunod (16, 90 euros).

"Sylvothérapie, le pouvoir énergétique des arbres" de Jean-Marie Defossez, Jouvence (15,90 euros)

AFP/Relaxnews

Photo : ©valentinrussanov / Istock.com
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La sylvothérapie : des bains de forêt pour lutter contre le stress
(Visuel indisponible)

Le shinrinyoku est une pratique médicale au Japon.

Getty Images
Qualité du sommeil, baisse du taux d'hormones de stress et amélioration de la pression artérielle... Rencontre
avec le docteur Qing Li, maître de la thérapie par les arbres et qui nous explique pourquoi il faut s'y mettre.

La forêt nous fait du bien et c'est la science qui le dit. La sylvothérapie ou la thérapie par les arbres est une
pratique médicale reconnue au Japon. Dans les forêts nippones, il existe des sentiers thérapeutiques pour
profiter de tous les effets santé des arbres. Le docteur Qing Li est le maître en matière. Médecin immunologiste
au département d'hygiène et de santé publique à l'Université de médecine de Tokyo, membre fondateur de
la société japonaise de sylvothérapie, il dirige des travaux de recherche sur le sujet depuis 2005. Dans son
livre Shinrin Yoku (1), Dr Qing Li explique pourquoi il faut se mettre aux bains de forêt. Nous l'avons rencontré
dans un café, non loin du bois de Boulogne, lors de son passage à Paris.

Lefigaro.fr/madame.- Qu'est-ce que le «Shinrin Yoku» ?
Dr. Qing Li.- C'est le mot japonais pour dire bain de forêt. Il s'agit d'une activité qui consiste à passer du temps
dans la forêt à l'aide de tous ses sens dans le but d'améliorer sa santé et diminuer son stress.

De quand date cette pratique ?
Les bains de forêt ont toujours existé, mais le terme «shinrin yoku» a été utilisé pour la première fois en 1982
dans le cadre d'un programme sanitaire national japonais de bain de forêt. À l'époque, on n'avait pas encore
de preuves scientifiques sur les bienfaits. L'idée était que si l'on incitait les gens à aller en forêt pour prendre
soin de leur santé, ils seraient aussi plus enclins à protéger également la forêt.

La sylvothérapie améliore la qualité du sommeil
Au Japon, la sylvothérapie est devenue une pratique médicale. Quels sont ses bienfaits sur la santé ?
Oui, il s'agit de médecine préventive. On ne guérit pas d'une maladie, mais on renforce son système
immunitaire. La sylvothérapie améliore la qualité du sommeil, diminue le taux d'hormones de stress et améliore
la pression artérielle.

Comment faites-vous pour mesurer ces effets ?
Lors d'une de mes expériences, nous avons emmené un groupe d'individus faire des stages de «shinrin
yoku» pour mesurer certaines données avant puis après leur séjour. Au bout de deux nuits passées dans
la forêt, l'activité des cellules tueuses naturelles, celles qui aident le corps à lutter contre des virus ou les
cellules cancéreuses, avait augmenté chez tous les participants. Leur taux de cortisol, l'hormone du stress,
avait baissé et leur temps de sommeil moyen avait également augmenté.

Comment expliquez-vous ces effets ?
L'une des explications est la présence de phytoncides dans l'air de la forêt. Cette molécule produite par les
arbres, que l'on appelle communément huile essentielle, a la capacité d'augmenter le nombre de cellules
tueuses et de faire baisser les hormones du stress. En inspirant l'air de la forêt, on profite des bienfaits de
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ces molécules. Lors de ces promenades, le système nerveux parasympathique, qui ralentit les fonctions de
l'organisme dans un objectif de conservation de l'énergie, est stimulé alors que le système sympathique qui
s'active en cas de stress est atténué. Ce rééquilibrage du système nerveux permet ainsi de baisser le taux
de cortisol.

Le plus important est d'activer vos cinq sens
Comment fait-on alors pour se baigner dans la forêt ?
Le plus important est d'activer vos cinq sens. Écoutez les oiseaux qui chantent, regardez les nuances de
vert des arbres, sentez le parfum de la forêt et respirez l'air par la bouche pour inhaler les phytoncides. Vous
pouvez même toucher le tronc des arbres ou vous allonger au sol. L'important est d'être entièrement présent.

Visuel non disponilble

Le livre Shinrin Yoku du Dr Qing Li aux éditions First

Vous dites qu'il faut laisser son téléphone portable chez soi….
Oui dans l'idéal, mais je sais combien il est difficile de ne pas l'emporter avec soi. On peut alors essayer de
ne pas trop le regarder.

À quelle fréquence et pendant combien de temps faudrait-il pratiquer la sylvothérapie ?
Mes expériences ont montré que trois jours et deux nuits en forêt permettent de bénéficier des effets sur le
système immunitaire et de faire durer les effets positifs pendant un mois. L'idéal serait donc d'en faire un
week-end par mois, mais si vous ne pouvez y aller qu'en journée, vous pouvez pratiquer pendant deux heures
une fois par semaine.

Dans votre livre, vous dites que l'on peut faire de la sylvothérapie en ville. Comment fait-on ?
On peut activer ses cinq sens lors d'une balade dans un parc en ville. Cela ne va pas renforcer le système
immunitaire comme en forêt, mais l'effet de relaxation est immédiat. Par exemple, avec mes étudiants, je fais
des bains de forêt de deux heures dans un parc de Tokyo. Je leur fais remplir un questionnaire avec une liste
de 65 émotions négatives et positives avant puis après la séance. Au bout des deux heures dans le parc,
les sentiments négatifs comme la fatigue, la colère ou la confusion étaient atténuées alors que les émotions
positives augmentaient.

Vous écrivez également que l'on peut profiter des effets bénéfiques des arbres chez soi ou au travail.
Comment fait-on ?
On peut apporter un élément de la forêt à la maison notamment les phytoncides grâce aux huiles essentielles.
On peut mettre des plantes chez soi ou au bureau et écouter des CD de sons de la forêt. Tout cela va permettre
de bénéficier des effets relaxants des arbres.

(1) Shinrin Yoku, Dr Qing Li, éditions First, 17,95 €.
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Une formation à Paris en juin + les bains de forêt à la mode

Formation à l'ANFE (Martine Brulé, 3e en partant de la gauche)

Alex Gesse, un guide formé par l'Association of Nature and Forest Therapy, avec un groupe en forêt.

Martine Brulé dont on suit les travaux depuis très longtemps (il suffit de taper son nom dans l'outil de recherche
du blog en haut à droite), Martine donc animera une formation au siège de l'Association Nationale Française
des Ergothérapeutes à Paris les 18, 19 et 20 juin 2018 comme elle le fait régulièrement depuis plusieurs
années. En écho au dernier billet sur la formation (article sur les formations aux jardins de soin) et à la
remarque de quelqu'un qui disait récemment qu'il n'y avait pas de formation à l'hortithérapie en France, voici
un démenti. Certes, on ne peut pas encore être diplômé en hortithérapie dans ce pays, mais on peut s'y former.

Pour revenir à la formation proposée par Martine, le thème est « Elaboration d'un projet de jardin de soutien
thérapeutique et sensibilisation à l'hortithérapie – Bases théoriques et pratiques pour un aménagement adapté
». Pas besoin d'être ergothérapeute pour s'inscrire au cas où vous poseriez la question. Pour s'inscrire,
direction le site de l'ANFE ou par email à sfc.secretariat@anfe.fr.

Et pendant ce temps dans la forêt…
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Alex Gesse, un guide formé par l'Association of Nature and Forest Therapy, avec un groupe en forêt.

Des enfants moins stressés en Californie. Dans la région de San Francisco, des pédiatres qui prescrivent
des promenades dans des parcs naturels et des enfants qui sont moins stressés. C'est une étude du Center
for Nature and Health de l'Université de Californie San Francisco (UCSF) qui le dit. On traverse le Pacifique
pour découvrir le Shinrin Yoku…;

Des bains de forêts importés du Japon. Ce qui nous amène directement à la publication de « Shinrin Yoku,
L'art et la science du bain de forêt » par le professeur japonais Qing Li chez First il y a quelques semaines. Ce
médecin immunologiste de l'Université de Médecine de Tokyo a fondé la société japonaise de sylvothérapie
et dirige des recherches sur le sujet depuis plus de 10 ans. Parmi les effets qu'il constate : la réduction
de la pression artérielle, la réduction du stress (encore lui), l'amélioration de la santé cardiovasculaire et
métabolique, la baisse du taux de glycémie, l'amélioration de la concentration et de la mémoire, l'augmentation
des seuils de douleur, l'augmentation de l'énergie et le renforcement du système immunitaire. Avec des
techniques très simples qui s'appuient sur les sens. Regarder la verdure et les sols, écouter les oiseaux et
le vent, sentir les essences, toucher le tronc d'un arbre ou marcher pieds nus et goûter un thé d'écorce ou
simplement l'air frais. Même si, au Japon, on a élaboré le bain de forêt avec des sentiers thérapeutiques
particulièrement propices, les bienfaits de la forêt sont à la portée de tous.

La sortie de ce livre permet de signaler deux autres livres en français sur le même sujet. « Sylvothérapie :
le pouvoir bienfaisant des arbres – Retrouver son énergie et se ressourcer » de Jean-Marie Defossez chez
Jouvence sorti en janvier de cette année. Ainsi que « Un bain de forêt : le Shinrin Yoku à la française –
Découvrir le pouvoir de la sylvothérapie », d'Eric Brisbare chez Marabout tout juste paru. Décidemment, les
éditeurs ont flairé un filon…

Une association dédiée à la thérapie par la nature et la forêt. Où on découvre qu'il existe une Association
of Nature and Forest Therapy Guides and Programs (ANFT) qui forme des guides et cherche à intégrer les
thérapies par la nature et la forêt dans l'enseignement et la santé. Son représentant en Europe est Alex Gesse
qui est basé en Espagne. Apparemment l'ANFT a formé une « cohorte » de guides en France en 2017, mais
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on ne trouve qu'un guide formé en France sur la carte de l'association. Un nombre amené à progresser sans
aucun doute.

De la forêt au lit d'hôpital. Sur le site de l'ANFT encore, on trouve un témoignage intéressant qui fait le lien
entre la recherche de Roger Ulrich en 1984 et une expérience vécue par l'auteure. Une photo de nature dans
une chambre d'hôpital peut contribuer à donner de l'énergie et à réduire le stress (et oui , encore lui). Ce que
cette étude hollandaise a montré en 2012.

Bouclons la boucle avec Roger Ulrich. Le fameux auteur de l'étude la plus souvent citée (View through a
window may influence recovery from surgery, 1984) a publié une nouvelle étude en 2017 sur l'impact d'un
jardin dans une maternité.

Le score est sans appel : Nature 3 – Stress 0.
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Dr Qing Li : "Plus il y a d’arbres et plus ils sont grands, plus vous
aurez d’effets"
Le Dr Qing Li, membre fondateur de la société japonaise de sylvothérapie et auteur de "Shinrin Yoku – L’art
et la science du bain de forêt", est l’invité de la Mise à jour du lundi 16 avril.

Lien audio : https://www.francetvinfo.fr/replay-radio/mise-a-jour/dr-qing-li-plus-il-y-a-darbres-et-plus-ils-sont-
grands-plus-vous-aurez-deffets_2685216.html

Dr Qing Li. (JEAN-CHRISTOPHE BOURDILLAT / RADIO FRANCE)

Pourquoi les arbres et le parfum des forêts peuvent-ils nous apaiser ? Le Dr Qing Li, auteur du livre Shinrin
Yoku – L’art et la science du bain de forêt  , qui sort le 15 mars chez First Editions, évoque la question sur
franceinfo. Médecin immunologiste au département d’hygiène et de santé publique à l’Université de médecine
de Tokyo, il est membre fondateur de la société japonaise de sylvothérapie (le bain de forêt).

Se promener en forêt diminuerait le stress " dès 10h du matin et jusque 16h l’après-midi, car après il fait
noir" , recommande-t-il. "Il y a beaucoup de forêts au Japon. Et dans les années 1980, le stress est devenu

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 31085967978/181



Date : 16/04/2018
Heure : 17:24:08
Journaliste : Jean-Mathieu Pernin

www.francetvinfo.fr
Pays : France
Dynamisme : 139

Page 2/2

Visualiser l'article

un problème de société. Aussi, le gouvernement japonais, à travers son agence forestière, a décidé de lancer
un projet de sylvothérapie pour améliorer la santé des citoyens", explique l e Dr Qing Li .

Faut-il parler aux arbres ?
"Dans un bain de forêt, poursuit l’immunologiste, il s’agit surtout de profiter du temps passé pour éveiller les
cinq sens, notamment l’odorat, l’ouïe, le toucher. Et puis goûter l’air des forêts", recommande l'immunologiste.
"Plus il y a d’arbres, et plus ils sont grands, plus vous aurez d’effets", assure-t-il.
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ART DE VIVRE

Tous Scandinaves
L'émergence de phénomènes éditoriaux comme le hygge

ou le rangement minimaliste permet de redéfinir les contours d'un art
de vivre davantage centré sur l'espace intérieur et la convivialité.
De nouveaux concepts voient régulièrement le jour, alimentant

les rayons des librairies où ils se déclinent sous toutes les formes.

par
Charles Knappek
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^r ^^A e sentir bien chez soi Assez éloigné
Ê ^ de l'art de vivre à la française, avec
^^^ sa gastronomie, ses bonnes
^^^^^^^^ manières ou son patrimoine cultu-
^^^^^^^k rel, l'art de vivre tel qu'il se conçoit

^^^^ dans la production éditonale de
I • 2018 relève d'univers dont il a été
^^ W longtemps absent Qu'il s'agisse de
^_^^^ developpement personnel, de loi-
sirs créatifs, d'aménagement intérieur ou de cuisine, ll
se situe au croisement de plusieurs genres - jusqu'à
présent plutôt bien identifiés - que de nouveaux
concepts éditonaux ont récemment rapproches

En tête de liste, on trouve évidemment le hygge
Depuis la publication du Livre du hygge (First) en
novembre 2016, ce mot danois qu'on pourrait traduire
par « cocoonmg » symbolise jusqu'à l'excès le segment
des ouvrages proposant une approche de l'art de vivre
à travers le miroir grossissant, voire déformant, de
modèles importés de pays plus ou moins exotiques,
plus ou moins fantasmes D'autres philosophies de vie
ont depuis fait leur apparition sur les tables des librai-
ries tout comme le hygge danois, le lagon! (suédois)
et plus récemment l'ikigai (japonais) prônent le
lâcher-prise, la quête de sens, et sont à l'origine d'une
importante production editonale Sans parler de la
vogue du rangement et du mmimalisme incarnée
depuis 2015 par la Japonaise Mane Kondo, elle aussi
publiée chez First

Convivialité
Les lecteurs, ou plutôt les lectnces - ultra majoritaires
sur ce marche - savent à quoi s'en tenir « Ces livres
d'art de vivre se vendent tout seul, nous n'avons presque
pas d'interactions avec les clientes, relevé Valerie Guil-
laumie, responsable du rayon loisirs et vie pratique à
la librairie Les Volcans, à Clermont-Ferrand Elles
savent ce qu'elles veulent ou alors ce sont des achats
d'impulsion » « Les lectnces cherchent un nouvel equi-
libre sans être dans la negaùon totale de ce que la societé

L'art de vivre en chiffres
VENTES EN EXEMPLAIRES

D'après les donnees
communiquées par GFK, les
ventes d'ouvrages relevant
de l'art de vivre ont ete
multipliées par six en trois
ans, a 334 722 exemplaires
Le chiffre d'affaires, lui,
a grimpe de 866 DOO euros
a 3,9 millions d'euros
En revanche, le prix
de vente moyen des titres,
qui a atteint 17,2 euros
en 2015, est retombe
a 11,7 euros en 2017.

ans 2016 zoo

LES PRINCIPAUX EDITEURS
EN VALEUR EN 2017

Autres editeurs

Tredamelll
Ulmerl?
Les Arenes 15
Ed Marie Claire 19
dont C Massin 14

Marie Claire OS
Madngall
dont Jai lu 21

Pygmalton 19
AulrementOe

Media Participations
don! Mango 5

Rustica 11

SOURCE LIVRES HEBDO GFK

Les quatre principaux
acteurs du secteur
de l'édition d'art de vivre (1),
largement domine par
Editis, réalisent plus
des trois quarts de l'activité
en valeur

Hachette Livre
don! Marabout U]

Hachette Prat que 4 3
Dunod 13
Chene 11
Dessain et Tolra I
Inleredition05

re rangement hygge
lagom fengshui art de vivre cocoon
terrarium plantes d interieur

SOURCE LVREjHEBDO/GFK

« L'alliance d'un
contenu solide avec
une forme agréable
est devenue notre

marque de fabrique. »

SOPHIE ROUANET, FIRST

de consommation leur propose, résume Suyapa
Hammje, directrice editonale chez Solar Elles ne sont
pas dans une logique de déconnexion, maîs simplement
de mieux-être et de quête de sens » Solar affiche quatre
titres dédiés au hygge dans son catalogue, dont Mon
cahier hygge Happy thérapie vive le comfort lifestyle ',
écoulé à plus de 13 DOO exemplaires

« La dimension sociale est tres importante, souligne
pour sa part Marie-Anne Jost-Kotik, directrice edito-
nale du pôle reference chez First Jusqu'à récemment,
les livres de developpement personnel étaient beaucoup
dans l'introspection En intégrant l'art de vivre, ils font
de la convivialité un élément clé du bien-être à la
maison » Précurseur en matiere de hygge. First a
bénéficié de l'effet de nouveauté, devant Hygge l'art
du bonheur a la danoise, pourtant paru exactement le
même jour chez Robert Laffont « Quand il est sorti,
Le livre du hygge était inclassable, ajoute Sophie
Rouanet, responsable d'édition chez First Le fait
d'avoir un format document classique, maîs illustré,
était assez nouveau, tout comme l'alliance d'un contenu
solide a une forme agréable, qui est devenue notre

marque de fabrique » First a depuis
décimé le concept dans plusieurs for-
mats (cahier hygge pour les Nuls,
recettes de desserts, coloriage) La
maison va même investir le champ
du roman avec Mission hygge, en mai
« Ce titre fait partie de notre nov""""
collection de romans, explique
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Marie-Anne Jost-Kotik C'est un clin d'œil au
hygge, maîs une exception dans le catalogue des titres
que nous allons y publier »

Déclinaison du concept
L'art de vivre s'est certes teinte de développement
personnel, maîs reste en lien avec des pratiques très
concrètes Sur la quarantaine de titres abordant le
hygge parus en un an et demi, un assez petit nombre
propose une approche globale, le créneau ayant été
preempté par First La plupart des
editeurs ont opté pour des
ouvrages de mise en application du
concept Sur le thème, on a vu
éclore des ouvrages de tricot, cui-
sine, décoration, desserts quitte a
adapter le contenu aux spécificités
françaises « Nous avons publié
deux livres sur le hygge, maîs qui
sont rédigés par des auteures françaises et tenant
compte des mentalités hexagonales, indique Karine
Bailly de Robien, directrice éditonale chez Leduc s Les
Danois quittent leur travail à 17 heures, quand il fait
déjà nuit Les Français, eux, vivent plus tard et sont
moins enfermés dans leur cocon II faut en tenir
compte » La formule présente aussi l'avantage de sim-
plifier les opérations de promotion, signatures et
prises de parole De son côté, Guy Trédamel a publié
La magie du hygge sous la marque Contre-dires, un
titre qui « dépasse les belles photos de plaid et de bou-
gies pour proposer du développement personnel tel que
nous savons le faire chez Guy Trédamel », assure
Sophie Gillot, éditrice

La vogue de l'art de vivre nordique surtout portée
par le hygge, trouve aussi son prolongement dans le
lagom, terme suédois évoquant la modération et la
simplicité Modération que l'on retrouve d'ailleurs
dans la production éditonale puisque seulement
ll titres consacrés au lagom sont paru depuis
août 2017, avec des volumes de ventes certes signifi-
catifs, maîs plus modestes que pour le hygge Cer-
tains éditeurs ont préféré faire l'impasse « Le lagom
est trop voisin du hygge, souligne Suyapa Hammje,

« Nous poursuivons notre
ouverture au grand public

dans des domaines
proches de nos territoires

historiques. »
ERIC D'ENGENIÈRES, DUNOD

Point trop n'en faut
Le sisu 7 « won merci », repond Marie-
Anne Jost-Kotik, directrice editonale
du pôle reference chez First, qui fera
donc l'impasse sur ce mot qui résume
un etat d'esprit typiquement finlandais
de courage, de détermination et de

ténacité Déjà editeur de livres sur le

hygge, le lagom et le lykke, First estime
avoir fait le tour des philosophes de vie

nordiques « Nous avons eu la chance

d'être les premiers sur le hygge, nous
avons ensuite poursuivi avec le lagom

en sachant que nous commencions

de/a a être un peu plus artificiels, il faut
savoir s'arrêter», résume Marie-Anne
Jost-Kotik
Chez Hachette Pratique, Anne Le Meur,
responsable éditonale du pôle reference,
nous a également confie avoir décline des

propositions liées au sisu « Hachette UK
a publie un titre chez Octopus, maîs nous
ne sommes pas sûrs qu'il y ait un public

pour ce titre en France, compte tenu

cle l'abondance d'ouvrages déjà parus
sur la thématique des philosophies de vie

du nord de l'Europe »

chez Solar On ne peut pas indéfiniment tirer sur la
corde »

Si, pour les editeurs, l'art de vivre n'est pas réduc-
tible aux seuls labels Scandinaves, il constitue néan-
moins une intéressante porte d'entrée dans une
stratégie de diversification Dunod, par exemple, a
couvert aussi bien le hygge que le lagom pour s'instal-
ler sur le segment du développement personnel
« Nous poursuivons notre ouverture au grand public
dans des domaines proches de nos territoires histo-
riques, résume Eric d'Engemeres, directeur éditorial
culture et loisirs Nous avons beaucoup de titres assez
pointus en psychologie positive et développement per-
sonnel Avec ces titres grandpublic, nous arrivons a une
offre complète »

« Le hygge se situe au-delà de l'effet de mode, juge
Tatiana Delesalle, directnce éditonale chez Mango, qui
a publié un livre et un coffret tricot hygge ainsi qu'un
ouvrage de recettes danoises « // participe d'une prise
de conscience plus globale qu'on ne peut continuer dans
le schéma actuel d'hyperconsommation et qu'il faut
adopter des comportements éco-responsables » Le
succès des livres sur le rangement et le mimmahsme
accompagne cette tendance generale « Avec Marie
Kondo, on n'a pas affaire a une coach, maîs a une per-
sonne qui raconte son histoire C'est cette authenticité
qui a séduit le public », explique Marie-Anne Jost-
Kotik « Nous publions des livres pour mieux vivre,
ajoute Kanne Bailly de Robien, chez Leduc s On le voit
dans révolution du profil des auteurs qui mettent beau-
coup plus d'eux-mêmes dans leurs ouvrages Les modes
d'emploi ont été remplacés par des livres tres incarnés »

Sylvothérapie
Cela se vérifie encore dans les titres consacrés à l'iki-
gai, ce concept japonais visant à renforcer l'estime de
soi de la personne en l'encourageant à pratiquer ce
qui la rend heureuse Leduc s annonce ainsi pour fm
juin Je trouve mon ikigai Fleuve éditions a été le pre-
mier à consacrer un ouvrage a la thématique dès
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avril 2017 avec Ikigai le secret des Japonais pour une
vie longue et heureuse, vendu à plus de 5 000 exem-
plaires Depuis le mois de janvier, les titres concur-
rents arrivent en rayon First, Hugo New Life,
Marabout, Solar et Mazarme ont chacun publié un
ouvrage La encore, le fait de pouvoir s'appuyer sur
un concept nommé constitue un véritable atout
« Ikigai, c'est plus vendeur qu'un bilan de compé-
tences », confie Marie-Anne Jost-Kotik, qui signale
déjà plus de 4 000 unités vendues pour Trouver son
ikigaï vivre ce qui nous passionne, paru début janvier
Jouvence complétera les rayons avec L'art de persévé-
rer en gardant le sourire les secrets des Japonais à

votre portée, qui s'inspire de plusieurs philosophies
de vie mppones, parmi lesquelles le zen, le kaizen et
bien sûr l'ikigai

Quelle sera la tendance art de vivre du second
semestre ? S'il invite les lecteurs à franchir le seuil de
leur porte, le concept - encore une fois - japonais de
shmnn yoku (bain de forêt ou sylvotherapie) s'annonce
prometteur Star de la derniere Foire de Francfort, il a
fait l'objet d'une première publication chez First le
15 mars dernier, Shmnn yoku l'art et la science du bain
de forêt Le 14 mars. Marabout s'est déjà positionné avec
Un bain de forêt découvrez le pouvoir de la sylvotherapie
Kero, GuyTrédamel et Solar suivent de près O
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Sylvothérapie : ces arbres qui peuvent nous soigner
Grand bien vous fasse !
vendredi 13 avril 2018

par Ali Rebeihi

Audio : https://www.franceinter.fr/emissions/grand-bien-vous-fasse/grand-bien-vous-fasse-13-avril-2018

La thérapie par les arbres, la pratique des bains de forêts, en compagnie du Dr Qing Li

Ces arbres qui nous soignent © Getty / ac productions

Sylvothérapie : ces arbres qui peuvent nous soigner

avec
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Dr Qing Li, (trad Anna Devaux Tsuru) expert mondial de sylvothérapie, médecin immunologiste au
Département d'hygiène et de santé publique à l'Université de Médecine de Tokyo, membre fondateur de la
société japonaise de sylvothérapie, Shinrin Yoku, L’art et la science du bain de forêt ed.First
Eric Brisbare, accompagnateur en montagne, pratique la sylvothérapie, Un bain de forêt ed.Marabout
Tel : Christilla Pellé-Douël, journaliste Psychologies magazine,  Ces livres qui nous font du bien ed.Marabout
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Sylvothérapie : allez-vous craquer pour la tendance du bain de
forêt ?

 © Getty
Et si on faisait un câlin à un arbre ? Pourquoi ? Ils nous font du bien. En yoga, on les serre entre nos bras. En
science, on s'intéresse à leur façon de communiquer entre eux. Et en médecine, on sait qu'ils agissent sur
notre santé. C'est ce que nous explique le professeur Qing Li dans son livre captivant : « Shinrin Yoku, l'art
et la science du bain de forêt ». Curieuses, nous l'avons interviewé sur l'art de la sylvothérapie.

Qing Li est 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. Depuis 2005, ce dernier prouve que
le bain de forêt aussi appelé au Japon « shinrin-yoku » renforce le système immunitaire, donne de l'énergie,
diminue l'anxiété, la dépression et la colère mais aussi réduit le stress et favorise l'état de détente. Un joyeux
programme plein de promesse qui, réalisé une fois par mois seulement, boosterait notre organisme sur bien
des points positifs.

Vous venez de travailler et écrire sur le « shinrin-yoku », ce concept est très nouveau pour les
Européens. De quoi s'agit-il exactement ?

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 31061982892/181
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Dr. Qing Li : Les chercheurs au Japon travaillent à démontrer l'impact préventif des forêts sur les maladies
liées à notre société actuelle. "Shinrin" veut dire forêt en japonais et "yoku", bain. Donc prendre un bain de
forêt c'est comme s'imprégner de l'atmosphère à travers tous nos sens. Ce n'est pas de l'exercice, ou de la
randonnée ou un jogging. C'est simplement être dans la nature et se connecter à elle via notre vue, notre
ouïe, notre goût, notre touché et notre odorat. Le shinrin-yoku est comme un pont. En nous reconnectant à
nos sens, on recrée un lien entre nous et la nature.

ELLE.fr. Vous écrivez dans votre livre que nous sommes dorénavant des « êtres humains urbains »
puisque plus de la moitié de la population mondiale vie en ville. Comment peut-on concrètement
pratiquer le bain de forêt ?

Dr. Qing Li : C'est important de changer notre mode de vie. Mais si vous n'avez pas le temps d'aller en forêt,
vous pouvez très bien allez dans un parc !

"Se balader dans une forêt booste le système immunitaire"

ELLE.fr Comment convaincre les personnes de se mettre à cette pratique ?

Dr. Qing Li : En leur expliquant que se balader dans une forêt booste leur système immunitaire en augmentant
l'activité des lymphocytes NK [aussi appelés cellules tueuses naturelles, NDLR] et des protéines anti-
cancéreuses. C'est aussi un excellent moyen pour diminuer le stress car le bain de forêt réduit les hormones
liées au stress comme le cortisol, l'adrénaline et la noradrenaline.

ELLE.fr. Il est de plus en plus admis que nous devons cultiver notre bien-être. Sommes-nous en pleine
période de transition ?

Dr. Qing Li : Absolument. L'urbanisation progresse rapidement et, de ce fait, on se déconnecte de la nature. Or
cela engendre plus de stress et le stress crée des maladies liées à notre rythme de vie comme l'hypertension,
la dépression, les cancers et les maladies cardiaques.

ELLE.fr. Quelles sont vos  astuces pour vous détendre dans la forêt ?

Dr. Qing Li : Marcher ou y faire du yoga. J'aime aussi m'assoir à un endroit qui me réconforte et y lire un
livre ou juste admirer le paysage. C'est possible aussi de s'y balader pieds nus ou, plus simple, y faire un
pique-nique avec sa famille ou ses amis.

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 31061982893/181
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Les bains de forêt, la nouvelle coqueluche antistress

Les bains de forêt, la nouvelle coqueluche antistress - © aluxum - Getty Images/iStockphoto

En ce début de printemps, prendre des "bains de forêt" s'affiche comme le nouvel eldorado du bien-être.

Appelée "  Shinrin Yoku  " au  Japon  , cette  immersion contemplative  dans la nature permettrait de
regagner de l'  énergie  et diminuer le  stress  . Avec l'arrivée des beaux jours, plusieurs livres à paraître
nous invitent à tenter l'aventure.

Cette thérapie naturelle, pratiquée au Japon depuis les années 80 et connue sous le nom de  "  Shinrin Yoku
"  , aurait de nombreuses vertus, dont celle de chasser le stress chronique et la  fatigue  .

Ces bénéfices seraient dus aux  molécules  émises par les arbres, selon le biologiste japonais Qing Li, à
l'origine de l'essor de la thérapie par les arbres ou "  sylvothérapie  " et auteur de l'ouvrage "  Shinrin Yoku,
l'art et la science du bain de forêt  ".

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 31062449194/181
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Pour pratiquer le "Shinrin Yoku", il faudrait idéalement s'immerger dans la nature en se connectant aux chants
des oiseaux, aux odeurs, aux couleurs de la forêt et aussi toucher le tronc des arbres. Le rituel consiste aussi
à embrasser les arbres quelques minutes pour se "brancher" à leur énergie. L'idée est de mettre ces cinq
sens en éveil loin du smartphone pour se ressourcer pleinement.

Étudiés pour leur pouvoir guérisseur naturel, ces êtres de la nature stimuleraient également notre  système
immunitaire  , notre force vitale et la concentration. On  dormirait  même comme un bébé grâce à eux,
explique le chercheur japonais Yoshifumi Miyazaki dans son livre à paraître en avril "  Shinrin Yoku - Les bains
de forêt, le secret de santé naturelle des Japonais  ".

Pour débuter, l'idéal serait de se promener sans but pendant  15 minutes  par semaine dans la nature ou
un grand parc même en ville, conseillent Héctor García et Francesc Miralles, deux passionnés du Japon qui
ont conçu un guide pour le grand public attendu le 3 mai: "  Les pouvoirs guérisseurs de la forêt- le Shinrin
Yoku, la voie du bonheur  ".

Pour aller plus loin  :

"  Les pouvoirs guérisseurs de la forêt/Shinrin Yoku  " d'Héctor García et Francesc Miralles, aux Editions Solar

"  Shinrin Yoku - Les bains de forêt, le secret de santé naturelle des Japonais  " de Yoshifumi Miyazaki aux
Editions Tredaniel

"  Shinrin Yoku, l'art et la science du bain de forêt  ", First Editions

"  Ces arbres qui nous veulent du bien  " de Laurence Monce, Dunod

"  Sylvothérapie, le pouvoir énergétique des arbres  " de Jean-Marie Defossez, Jouvence

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 31062449195/181



Date : MAI 18

Pays : France
Périodicité : Mensuel
OJD : 700058

Page 1/2

FIRST 7890504500501Tous droits réservés à l'éditeur

Nouveau!
VOTRE

POLAR
DU MOIS

e. page 118

Nouvelleformule

SPECIAL IMPOTS
2f 2018 année blanche
@T 2019 retenue à la source
K Prélèvement sur la pension
(^Déclaration sur internet...

I W

Balade dans les grands
crus du Vaucluse

TELEPHONE
[^Changer de forfait

pour économiser

p^ytie/MIA/Çataraçte/Migue
™ ^_ « ^" C«»r* M« /%r*e*

JE PRENDS SOIN
DE MES YEUX

Q Examens
obligatoires

Q Nouveaux
traitements

Q Prévention par
l'alimentation

REPORTAGI

Premiers kilomètres sur
le chemin de Compostelle AG2R LA MONDIALE

96/181



Date : MAI 18

Pays : France
Périodicité : Mensuel
OJD : 700058

Page 2/2

FIRST 7890504500501Tous droits réservés à l'éditeur

I IV /IMa petite biblio
bien-être

Hatha yoga à petits pas.
Comment se mettre au yoga sans
complexe et à son rythme ? J'ai
trouvé la solution avec cet ouvrage
de l'auteure ostéopathe qui propose
les 10 premières séances pour
s'initier aux fondamentaux.
60De Anne-Béatrice Leygues,
Le Livre de Poche, 7,90€

Shinrin yoku, L'art et la science
du bain de forêt. Un beau livre
signé par le membre fondateur de la
société japonaise de sylvothérapie.
ÔÔDu Dr Qing Li, First éditions,
17,95 €

Je m'initie à la naturopathie.
Deux naturopathes nous initient
à leur discipline avec un index
des pathologies (parmi les plus
courantes et familiales) et leurs
solutions.
60 De Vanessa Lopez et
Stéphane Tétart, Leduc.S
Pratique, 19 €.

Faites de la place. Un guide du
minimalisme avec des trucs malins
pour apprendre à ranger sa maison
et, par conséquent, sa tête !
ÔÔDe Regma Wong, Belfond,
17 €.
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psycho
PAR CLEMENCE LEVASSEUR

Cette technique
permettrait de

dynamiser son bien-
être grâce au contact
de la nature. Plusieurs

études scientifiques
montrent les bienfaits

des forêts sur notre
organisme. Au Japon,

la sylvothérapie
est devenue une

pratique médicale.
Alors, doit-on aller

câliner les arbres pour
aller mieux

Sylvothérapie :
cinq raisons de profiter du
pouvoir des arbres

i Une pratique ancienne
Si utihseï les di bi es poui se fan e
du bien peut nous semblei sau
gienuaujouidhui I idée ne date
poui tant pas d kiel Depuis tou

joui s I homme utilise la natui e poui
se soignei et les ai bi es en pai ticuhei

Ai istote s intel essait déjà a leui s
bienfaits il pensait que leui s feuilles
avaient des vel tus chi omatiques i a
conte Laui ence Monce coach natu
ropathe10 et auteui e de Ces di bi es qui
vaut, veulent du bien (editions Dunod)
Plus pi es de nous au Moyen Age la
medecine s est développée sul tous
les continents en tii ant pai ti des ve
getaux Avicenne medecin de langue
peisane faisait déjà lefeience aux
pi epi letes des plantes et des ai bi es

2 Une dimension symbolique
Les ai bi es sont également un
symbole puissant les gl andes
civilisations les ont toujoui s
associes a I equihbi e et au

saci e Les plus vieux textes sans
ci lis évoquent I existence d un ai bi e
qui exauce les vœux indique Jean
Malle Defossez(a auteui du hvie
lylvothei apie le pouvon bienfaisant
des a; bi es (Jouvence) qui oi ganise i e
guhei ement des soi ties en foi et poui
se desti esseï et mieux i espn el Dans
la mythologie gl ecque chaque dieu
possédait un ai bi e tutelan e le chene
poui Zeus I oliviei poui Apollon le
fi ene poui Poséidon Et le chi istia

msme le judaisme et I islam patient
également d un ai bi e de vie Les
hommes ont toujouis eu un lappoit
pi ivilegie avec les ai bi es ' Le biolo
giste ameiicam E O Wilson évoquait
dans les annees 1980 une auti e theo
iie selon lui e est pai ce que not! e
espèce a évolue dans la natuie que
nous epiouvons un besoin biologique
de nous connecte! a elle G est ce qu il
nomme la biophilie Selon ce chei
cheui nous sommes genetiquement
destines a annet le monde natui el ce
sel ait comme insci it dans noti e ADN
Nous avons besoin d elle poui nous
sentn bien et ett e en foi me

poui guei u des maux divei s ajoute
Lam ence Monce puis au xi" siecle
labbesse Hildegaide de Bingen pie
comsait du bouleau poui les tumeui s
de I oi me poui la fécondité et accoi
dait une gl ande impoi tance aux i esi
neux qui appoi talent de la foi ce Au
xixe siecle la mode était a I aei othei a
pie I absoi ption d au pui Les balades
en foi et étaient aloi s i ecommandees

La science medicale venait de consta
tel que les populations vivant pi es des
foi ets de conifei es étaient moins tou
chees pai les infections pulmonan es
le cholet a ou la tubei culose explique
la coach natui opathe Enfin au xxe

siecle diffei ents chei cheui s et mede
cms ont mis en avant les bienfaits de la

sylvothei apie qu ils i ecom
mandaient aux pei sonnes
souffi ant de pi oblemes i es
pu atoll es aux diabétiques
aux depiessifs Les eu
i istes étaient aloi s allonges
sul des chaises longues ou
sul le sol au plus pi es des
bi anches afin de pi ofitei
au mieux de I oxygène i e
jeté pai les ai bi es Une pi a
tique qui est ensuite tombée
dans I oubli
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forestier.

3 Un art de vivre
au Japon
Au pays du soleil
levant, la forêt a
une place parti-

culière. Selon les deux re-
ligions officielles, le shin-
toïsme et le bouddhisme,
elle est le royaume du divin.
Il n'est pas rare de voir des
gens prier en forêt. « Dans
la culture japonaise, la na-
ture n'est pas distincte de
l'humanité, elle en fait par-
tie », rappelle le docteur
Qing Li, immunologiste,
membre de la société japo-
naise de sylvothérapie dans
son ouvrage de référence,
traduit pour la première
fois en français, Shinrin
yoku, l'art et la science
du bain de forêt (éditions
First). » Normal, donc que
la sylvothérapie y soit deve-
nue une discipline très sérieuse. « Au
Japon, nous pratiquons le bain de fo-
rêt ou shinrinyoku, explique le méde-
cin. Il ne s'agit pas de faire de l'exer-
cice, de la randonnée, du jogging mais
d'être simplement au contact de la na-
ture, en connexion avec elle par l'in-
termédiaire de nos cinq sens. » Dans
la forêt, nous sentons la mousse des
bois, l'air frais, nous entendons le
vent dans les branches, le chant des
oiseaux, nous observons les couleurs
changeantes des arbres... Grâce à ces
sensations, nous nous reconnectons
au monde naturel. Entre 2004 et 2012,

LES RÈGLES D'OR
• Misez sur les forêts plutôt que les

parcs et sortez des sentiers battus
pour trouver la nature la plus brute
possible. Cependant la plupart des
forêts françaises sont cultivées et
donc façonnées par l'homme.

• Partez au moins deux à trois heures
pour profiter d'un véritable « bain »

Prenez votre temps : le but est
de se détendre et d'être dans
le moment présent, prévoyez donc
une longue plage horaire et ne
regardez pas votre montre toutes
les cinq minutes !

Coupez votre téléphone pour
déconnecter complètement. Prenez-
le toutefois pour éviter les accidents.

Prenez une serviette ou un plaid
pour vous asseoir ou vous allonger
si l'envie vous prend.

Évitez les jours de grand vent et
d'orage qui sont dangereux dans les
massifs boisés.

Protégez-vous des tiques en portant
chapeau, vêtements longs et pantalon
resserré sur les chevilles.

Face à un arbre, regardez-le,
sentez-le, touchez-le... Laissez-vous
aller et observez les sensations que
cela vous procure.

le docteur Oing Li a mené différentes
expériences scientifiques qui ont dé-
montré les bienfaits physiologiques
et psychologiques des bains de fo-
rêts. Suite à ces résultats, le gouver-
nement japonais a décidé de dévelop-
per la sylvothérapie dans le pays et 68
centres de shinrin yoku ont été ou-
verts. « Désormais, entre 2,5 et 5 mil-
lions de personnes se rendent en forêt
chaque année, se réjouit Oing Li. Le
shinrin yoku est devenu une activité
classique, un moyen pour les Japonais
de gérer leur stress et de prendre soin
de leur santé. »

4 Une reconnexion à la
nature nécessaire
Aujourd 'hui , les arbres
semblent susciter l'intérêt
du public français. La Vie

secrète des arbres, du garde fores-
tier allemand Peter Wohlleben, publié
aux Arènes en 2017 a été un succès
surprise en librairie. Cet ouvrage qui
livrait leurs étonnantes facultés de
communication et de solidarité s>est
écoulé à plus de 700000 exemplaires
en France. Autre preuve de l'affection
de nos compatriotes pour les forêts :
les promenades dans les bois sont un
de leurs passe-temps favoris. La fo-
rêt accueille plus de 500 millions de
visites chaque année selon l'ONF. Un
sondage réalisé pour la Fête de la na-
ture réalisé par OpinionWay en 2015
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révélait que 96 % des Français consi-
déraient la nature comme un lieu de
bien-être et de ressourcement. Jean-
Marie Defossez explique ce chiffre par
le fait que le contact avec les arbres
nous apaise. « Dans notre société hy-
perconnectée, les hommes ont be-
soin de respirer et de revenir vers la
nature, avance-t-il. Nous avons tous
des souvenirs positifs de promenade
en forêt et y retourner nous les rap-
pelle. Ces moments de déconnexion
permettent de se recentrer sur le mo-
ment présent, de se sentir vivant dans
un écosystème plus vaste qu'est la na-
ture. » L'engouement pour les arbres
et la forêt s'explique aussi par le fait
que nous soyons en grande majori-
té des citadins. « 80% des Français
vivent dans des villes et la nature leur

manque, rappelle la coach naturo-
pathe Laurence Monde. La preuve :
l'homme a créé de nombreux arti-
fices qui la recréent dans nos inté-
rieurs, comme la déco en bois, les
plantes vertes, les diffuseurs d'huiles
essentielles, les terrariums... Mais ils
ne lui suffisent pas ! » Pour profiter
des bienfaits des arbres, certains vont
plus loin que la simple balade en fo-
rêt : ils touchent les arbres, les en-
lacent, ou leur parlent. « Mettre sa
main sur un tronc en fermant les yeux
procure des sensations étonnantes,
révèle Jean-Marie Defossez, persua-
dé que la sylvothérapie l'a aidé à gué-
rir d'une maladie grave. Cela apaise
et apporte de l'énergie. Même si cela
peut paraître farfelu, je conseille à
tout le monde d'essayer ! »

5De multiples
bienfaits pour
la santé et
le moral
S e l o n les re-

cherches menées par le
docteur Oing Li, même
un bref moment passé
dans la nature peut suf-
fire pour influer sur notre
santé. « En plus de faire
une pause technologique
et de ralentir le rythme,
un bain de forêt de deux
heures permet de dimi-
nuer la pression arté-
rielle et le stress grâce à
une meilleure respiration,
détaille le scientifique.
Cela améliore également
les fonctions cardiovas-
culaires et le métabo-
lisme, diminue le taux de
glycémie grâce aux ions
négatifs produits par le
frottement des branches,

booste la concentration et la mé-
moire, fait disparaître la dépression,
abaisse le seuil de douleur, donne
plus d'énergie, accroît la produc-
tion de protéines contre le cancer,
facilite la perte de poids. » Rien que
ça ! Intriguée par ces explications ?
Chaussez vos bottes et direction les
bois pour vous forgez votre propre
opinion I •

(1) aqualibrBttitude.com

(2) sylvotherapie.net

102/181



Date : MAI 18

Pays : France
Périodicité : Mensuel
OJD : 116071

Journaliste : CLEMENCE
LEVASSEUR

Page 6/6

 

FIRST 1956304500502Tous droits réservés à l'éditeur 103/181



Date : 08 AVRIL 18

Pays : France
Périodicité : Quotidien Paris

Page 1/1

FIRST 3596304500508Tous droits réservés à l'éditeur

Bien-être/Sant&#233; - 201//0 10:1

Les bains de forêt, la nouvelle coqueluche antistress

(Relaxnews) - lin ce début de printemps, prendre des "bains de forêt"
s'affiche comme le nouvel eldorado du bien-être. Appelée "Shinrin
Yoku" au Japon, cette immersion contemplative dans la nature
permettrait de regagner de l'énergie et diminuer le stress. Avec
l'arrivée des beaux jours, plusieurs livres à paraître nous invitent à
tenter l'aventure.
Les arbres tiennent la vedette en 2018. Pas moins de cinq ouvrages
santé leur sont consacrés en ce début d'année nous incitant à prendre
des "bains de loret des heures durant".
Cette thérapie naturelle, pratiquée au Japon depuis les années 80 et
connue sous le nom de "Shinrin Yoku", auraient de nombreuses
vertus dont celle de chasser le stress chronique et la fatigue.
Ces bénéfices seraient dus aux molécules émises par les arbres, selon
le biologiste japonais Qmg Li, à l'origine de l'essor de la thérapie par
les arbres ou "sylvothérapie" et auteur de l'ouvrage "Shinrin Yoku,
l'art et la science du bain de loret".
Four pratiquer le "Shinrin Yoku", il faudrait idéalement s'immerger
dans la nature en se connectant aux chants des oiseaux, aux odeurs,
aux couleurs de la forêt et aussi toucher le tronc des arbres. Le rituel
consiste aussi à embrasser les arbres quèlques minutes pour se
"brancher" à leur énergie. L'idée est de mettre ces cinq sens en éveil
loin du smartphone pour se ressourcer pleinement.
Étudiés pour leur pouvoir guérisseur naturel, ces êtres de la nature
stimuleraient également notre système immunitaire, notre force vitale
et la concentration. On dormirait même comme un bébé grâce à eux,
explique le chercheur japonais Yoshilumi Miyazaki dans son livre à
paraître en avril " Shinrin Yoku - Les bains de forêt, le secret de
santé naturelle des Japonais".
Pour débuter, l'idéal serait de se promener sans but pendant 15
minutes par semaine dans la nature ou un grand parc même en ville,
conseillent Héctor Garcia et trancesc Miralles, deux passionnés du
Japon qui ont conçu un guide pour le grand public attendu le J mai "
les pouvoirs guérisseurs de la forêt- le Shinrin yoku, la voie du
bonheur".
Pour aller plus lom :
"Les pouvoirs guérisseurs de la forêt / Shinrin Yoku" aux Lditions
Solar (15,90 euros).
"Shinrin Yoku - Les bains de forêt, le secret de santé naturelle des
Japonais" aux Lditions Tredaniel
" Shinrin Yoku, l'art et la science du bain de forêt", Mrst éditions
(17,95 euros).
"Ces arbres qui nous veulent du bien" de Laurence Monce, Dunod
(16, 90 euros).
"Sylvothérapie, le pouvoir énergétique des arbres" de Jean-Marie
Defossez, Jouvence (15,90 euros)
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Les bains de forêt, la nouvelle coqueluche antistress

En ce début de printemps, prendre des "bains de forêt" s'affiche comme le nouvel eldorado du bien-être.
Appelée "Shinrin Yoku" au Japon, cette immersion contemplative dans la nature permettrait de regagner de
l'énergie et diminuer le stress. Avec l'arrivée des beaux jours, plusieurs livres à paraître nous invitent à tenter
l'aventure.

La thérapie consiste à embrasser les arbres quelques minutes pour se "brancher" à leur énergie.©
valentinrussanov / Istock.com
Les arbres tiennent la vedette en 2018. Pas moins de cinq ouvrages santé leur sont consacrés en ce début
d'année nous incitant à prendre des "bains de forêt des heures durant".

Cette thérapie naturelle, pratiquée au Japon depuis les années 80 et connue sous le nom de "Shinrin Yoku",
auraient de nombreuses vertus dont celle de chasser le stress chronique et la fatigue.

Ces bénéfices seraient dus aux molécules émises par les arbres, selon le biologiste japonais Qing Li, à
l'origine de l'essor de la thérapie par les arbres ou "sylvothérapie"  et auteur de l'ouvrage "Shinrin Yoku, l'art
et la science du bain de forêt".
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Pour pratiquer le "Shinrin Yoku", il faudrait idéalement s'immerger dans la nature en se connectant aux chants
des oiseaux, aux odeurs, aux couleurs de la forêt et aussi toucher le tronc des arbres. Le rituel consiste aussi
à embrasser les arbres quelques minutes pour se "brancher" à leur énergie. L'idée est de mettre ces cinq
sens en éveil loin du smartphone pour se ressourcer pleinement.

Étudiés pour leur pouvoir guérisseur naturel, ces êtres de la nature stimuleraient également notre système
immunitaire, notre force vitale et la concentration. On dormirait même comme un bébé grâce à eux, explique
le chercheur japonais Yoshifumi Miyazaki dans son livre à paraître en avril  " Shinrin Yoku - Les bains de forêt,
le secret de santé naturelle des Japonais".

Pour débuter, l'idéal serait de se promener sans but pendant 15 minutes par semaine dans la nature ou un
grand parc même en ville, conseillent Héctor García et Francesc Miralles, deux passionnés du Japon qui ont
conçu un guide pour le grand public attendu le 3 mai " les pouvoirs guérisseurs de la forêt- le Shinrin yoku,
la voie du bonheur".

Pour aller plus loin :

"Les pouvoirs guérisseurs de la forêt / Shinrin Yoku" aux Editions Solar (15,90 euros).

"Shinrin Yoku - Les bains de forêt, le secret de santé naturelle des Japonais" aux Editions Tredaniel

" Shinrin Yoku, l'art et la science du bain de forêt", First éditions (17,95 euros).

"Ces arbres qui nous veulent du bien" de Laurence Monce, Dunod (16, 90 euros).

"Sylvothérapie, le pouvoir énergétique des arbres" de Jean-Marie Defossez, Jouvence (15,90 euros)

Relaxnews
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Actualité | Les bains de forêt, la nouvelle coqueluche antistress

En ce début de printemps, prendre des "bains de forêt" s'affiche comme le nouvel eldorado du bien-être.
Appelée "Shinrin Yoku" au Japon, cette immersion contemplative dans la nature permettrait de regagner de
l'énergie et diminuer le stress. Avec l'arrivée des beaux jours, plusieurs livres à paraître nous invitent à tenter
l'aventure.

La thérapie consiste à embrasser les arbres quelques minutes pour se "brancher" à leur énergie.©
valentinrussanov / Istock.com
Les arbres tiennent la vedette en 2018. Pas moins de cinq ouvrages santé leur sont consacrés en ce début
d'année nous incitant à prendre des "bains de forêt des heures durant".

Cette thérapie naturelle, pratiquée au Japon depuis les années 80 et connue sous le nom de "Shinrin Yoku",
auraient de nombreuses vertus dont celle de chasser le stress chronique et la fatigue.

Ces bénéfices seraient dus aux molécules émises par les arbres, selon le biologiste japonais Qing Li, à
l'origine de l'essor de la thérapie par les arbres ou "sylvothérapie"  et auteur de l'ouvrage "Shinrin Yoku, l'art
et la science du bain de forêt".

Pour pratiquer le "Shinrin Yoku", il faudrait idéalement s'immerger dans la nature en se connectant aux chants
des oiseaux, aux odeurs, aux couleurs de la forêt et aussi toucher le tronc des arbres. Le rituel consiste aussi
à embrasser les arbres quelques minutes pour se "brancher" à leur énergie. L'idée est de mettre ces cinq
sens en éveil loin du smartphone pour se ressourcer pleinement.

Étudiés pour leur pouvoir guérisseur naturel, ces êtres de la nature stimuleraient également notre système
immunitaire, notre force vitale et la concentration. On dormirait même comme un bébé grâce à eux, explique
le chercheur japonais Yoshifumi Miyazaki dans son livre à paraître en avril  " Shinrin Yoku - Les bains de forêt,
le secret de santé naturelle des Japonais".

Pour débuter, l'idéal serait de se promener sans but pendant 15 minutes par semaine dans la nature ou un
grand parc même en ville, conseillent Héctor García et Francesc Miralles, deux passionnés du Japon qui ont
conçu un guide pour le grand public attendu le 3 mai " les pouvoirs guérisseurs de la forêt- le Shinrin yoku,
la voie du bonheur".
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Pour aller plus loin :

"Les pouvoirs guérisseurs de la forêt / Shinrin Yoku" aux Editions Solar (15,90 euros).

"Shinrin Yoku - Les bains de forêt, le secret de santé naturelle des Japonais" aux Editions Tredaniel

" Shinrin Yoku, l'art et la science du bain de forêt", First éditions (17,95 euros).

"Ces arbres qui nous veulent du bien" de Laurence Monce, Dunod (16, 90 euros).

"Sylvothérapie, le pouvoir énergétique des arbres" de Jean-Marie Defossez, Jouvence (15,90 euros)

Relaxnews
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Les bains de forêt, la nouvelle coqueluche antistress

La thérapie consiste à embrasser les arbres quelques minutes pour se "brancher" à leur énergie.

VALENTINRUSSANOV / ISTOCK.COM

iframe : redir.opoint.com
(Relaxnews) - En ce début de printemps, prendre des "bains de forêt" s'affiche comme le nouvel eldorado
du bien-être. Appelée "Shinrin Yoku" au Japon, cette immersion contemplative dans la nature permettrait de
regagner de l'énergie et diminuer le stress. Avec l'arrivée des beaux jours, plusieurs livres à paraître nous
invitent à tenter l'aventure.

Les arbres tiennent la vedette en 2018. Pas moins de cinq ouvrages santé leur sont consacrés en ce début
d'année nous incitant à prendre des "bains de forêt des heures durant".

Cette thérapie naturelle, pratiquée au Japon depuis les années 80 et connue sous le nom de "Shinrin Yoku",
auraient de nombreuses vertus dont celle de chasser le stress chronique et la fatigue.
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Ces bénéfices seraient dus aux molécules émises par les arbres, selon le biologiste japonais Qing Li, à
l'origine de l'essor de la thérapie par les arbres ou "sylvothérapie" et auteur de l'ouvrage "Shinrin Yoku, l'art
et la science du bain de forêt".

Pour pratiquer le "Shinrin Yoku", il faudrait idéalement s'immerger dans la nature en se connectant aux chants
des oiseaux, aux odeurs, aux couleurs de la forêt et aussi toucher le tronc des arbres. Le rituel consiste aussi
à embrasser les arbres quelques minutes pour se "brancher" à leur énergie. L'idée est de mettre ces cinq
sens en éveil loin du smartphone pour se ressourcer pleinement.

Étudiés pour leur pouvoir guérisseur naturel, ces êtres de la nature stimuleraient également notre système
immunitaire, notre force vitale et la concentration. On dormirait même comme un bébé grâce à eux, explique
le chercheur japonais  Yoshifumi Miyazaki  dans son livre à paraître en avril " Shinrin Yoku - Les bains de
forêt, le secret de santé naturelle des Japonais".

Pour débuter, l'idéal serait de se promener sans but pendant 15 minutes par semaine dans la nature ou un
grand parc même en ville, conseillent Héctor García et Francesc Miralles, deux passionnés du Japon qui ont
conçu un guide pour le grand public attendu le 3 mai " les pouvoirs guérisseurs de la forêt- le Shinrin yoku,
la voie du bonheur".

Pour aller plus loin :

"Les pouvoirs guérisseurs de la forêt / Shinrin Yoku" aux Editions Solar (15,90 euros).

"Shinrin Yoku - Les bains de forêt, le secret de santé naturelle des Japonais" aux Editions Tredaniel

" Shinrin Yoku, l'art et la science du bain de forêt", First éditions (17,95 euros).

"Ces arbres qui nous veulent du bien" de Laurence Monce, Dunod (16, 90 euros).

"Sylvothérapie, le pouvoir énergétique des arbres" de Jean-Marie Defossez, Jouvence (15,90 euros)
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Les bains de forêt, la nouvelle coqueluche antistress

La thérapie consiste à embrasser les arbres quelques minutes pour se "brancher" à leur énergie. RelaxNews /
valentinrussanov / Istock.com

En ce début de printemps, prendre des "bains de forêt" s'affiche comme le nouvel eldorado du bien-être.
Appelée "Shinrin Yoku" au Japon, cette immersion contemplative dans la nature permettrait de regagner de
l'énergie et diminuer le stress. Avec l'arrivée des beaux jours, plusieurs livres à paraître nous invitent à tenter
l'aventure.

Les arbres tiennent la vedette en 2018. Pas moins de cinq ouvrages santé leur sont consacrés en ce début
d'année nous incitant à prendre des "bains de forêt des heures durant".

Cette thérapie naturelle, pratiquée au Japon depuis les années 80 et connue sous le nom de "Shinrin Yoku",
auraient de nombreuses vertus dont celle de chasser le stress chronique et la fatigue.

Ces bénéfices seraient dus aux molécules émises par les arbres, selon le biologiste japonais Qing Li, à
l'origine de l'essor de la thérapie par les arbres ou "sylvothérapie" et auteur de l'ouvrage "Shinrin Yoku, l'art
et la science du bain de forêt".

Pour pratiquer le "Shinrin Yoku", il faudrait idéalement s'immerger dans la nature en se connectant aux chants
des oiseaux, aux odeurs, aux couleurs de la forêt et aussi toucher le tronc des arbres. Le rituel consiste aussi
à embrasser les arbres quelques minutes pour se "brancher" à leur énergie. L'idée est de mettre ces cinq
sens en éveil loin du smartphone pour se ressourcer pleinement.

Étudiés pour leur pouvoir guérisseur naturel, ces êtres de la nature stimuleraient également notre système
immunitaire, notre force vitale et la concentration. On dormirait même comme un bébé grâce à eux, explique
le chercheur japonais  Yoshifumi Miyazaki  dans son livre à paraître en avril " Shinrin Yoku - Les bains de
forêt, le secret de santé naturelle des Japonais".

Pour débuter, l'idéal serait de se promener sans but pendant 15 minutes par semaine dans la nature ou un
grand parc même en ville, conseillent Héctor García et Francesc Miralles, deux passionnés du Japon qui ont
conçu un guide pour le grand public attendu le 3 mai " les pouvoirs guérisseurs de la forêt- le Shinrin yoku,
la voie du bonheur".

Pour aller plus loin :
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"Les pouvoirs guérisseurs de la forêt / Shinrin Yoku" aux Editions Solar (15,90 euros).

"Shinrin Yoku - Les bains de forêt, le secret de santé naturelle des Japonais" aux Editions Tredaniel

" Shinrin Yoku, l'art et la science du bain de forêt", First éditions (17,95 euros).

Toutes vos infos en illimité et sans publicité à partir d'1€/mois
"Ces arbres qui nous veulent du bien" de Laurence Monce, Dunod (16, 90 euros).

"Sylvothérapie, le pouvoir énergétique des arbres" de Jean-Marie Defossez, Jouvence (15,90 euros)

RelaxNews
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Livres, stages, vacances... La sylvothérapie, la nouvelle recette
bien-être qui cartonne
iframe : redir.opoint.com

ThinkstockPhotos
Direct   LCI
BIEN-ÊTRE - Anti-fatigue et anti-stress, de plus en plus de citadins succombent à la sylvothérapie - ou "bain
de forêt". Cette pratique ancestrale au Japon consiste à se ressourcer au contact des arbres. Et l'engouement
est tel que nombre de livres, stages d'immersion et autres week-end dans les bois sont plébiscités. Petit
passage en revue.
06 avr. 16:18 - Virginie Fauroux
Lorsque vous vous promenez en forêt, avez-vous déjà pensé à enlacer un arbre ? Si la réponse est négative,
sachez que vous êtes passé à côté de multiples bienfaits : accroissement de la vitalité, diminution du stress et
de l'anxiété, renforcement de l'immunité... Alors, n'hésitez plus et succombez à la mode des "bains de forêt",
ou comment se ressourcer grâce à l'énergie des arbres. Cette activité, appelée également sylvothérapie, est
reconnue depuis une trentaine d'années au Japon - il faut dire que les deux tiers du pays sont recouverts de
forêts - et est utilisée là-bas comme une pratique médicale à part entière, par le biais notamment de nombreux
sentiers thérapeutiques. Un engouement qui a essaimé en France. La forêt est devenu branchée : en moins

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 310401368115/181
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d'un an, on ne compte plus les livres sur le sujet, sans parler des stages d'immersion qui ont le vent en poupe...
Tout est bon pour se reconnecter avec la nature et ses multiples effets bénéfiques.

Des livres en veux-tu, en voilà
Et ce succès est parti d'un livre. Un livre sorti l'année dernière et racontant  La vie secrète des arbres
(Editions Les Arènes). Ce monde inconnu, décrypté par un forestier allemand, Peter Wohlleben, est
rapidement devenu un best-seller, caracolant toujours en tête des ventes. Déjà vendu en France à 500.000
exemplaires dans sa version brochée et à plus de 200.000 dans sa version illustrée (bien plus qu'un prix
Goncourt), cet ouvrage met à la portée de tous les connaissances scientifiques les plus récentes sur les
arbres. Et l'on découvre que les forêts ressemblent à des communautés humaines - les arbres-parents vivent
avec leurs enfants et les aident à grandir - et que leurs racines, tel un réseau internet végétal, leur permet de
partager des nutriments avec les arbres malades, mais aussi de communiquer entre eux.

Fin mars, les éditions First ont sorti en avant-première mondiale, l'ouvrage du docteur Qing Li,  Shirin Yoku,
l'art de la science du bain de forêt  .  Cet expert en sylvothérapie, éminent professeur à la Nippon Medical
School de Tokyo, dirige les recherches les plus avancées sur le sujet depuis 2005 et ses études récentes
tendent à prouver que de simples bains de forêt peuvent avoir un effet préventif sur l’hypertension ou la
dépression. Selon lui, si vous voulez stimuler votre immunité, un bain de forêt prolongé sur trois jours et deux
nuits, aura des effets significatifs sur votre organisme. Et, s’il s’agit de réduire le stress, une balade d’une
demi-journée sera suffisante.

De nombreux autres ouvrages ont exploité le filon : la naturopathe Laurence Monce nous fait découvrir dans
Ces arbres qui nous veulent du bien  (Editions Dunod), leurs incroyables bénéfices sur la santé ; dans
la même veine, le physiologiste Jean-Marie Defossez, spécialisé dans les techniques de gestion du stress,
nous explique  Le pouvoir bienfaisant des arbres  (Editions Jouvence) avec à la clé plusieurs exercices
à pratiquer en forêt.

De son côté, Stefano Mancuso, fondateur de la neurobiologie végétal, nous apprend dans son livre
L'intelligence des plantes  (Editions Albin Michel) que "si les plantes disparaissaient de notre planète du
jour au lendemain, notre survie ne se prolongerait pas, dans le meilleur des cas, au-delà de quelques mois".
Enfin sur un mode ludique, le cahier  Se reconnecter à la nature pour les nuls  (Editions First) nous permet
d'être incollable sur l'âge des arbres, ou encore de faire la différence entre un conifère et un feuillu.

En vidéo

Combien d’espèces d’arbres peut-on croiser en France ?

Des stages pour câliner les arbres
Selon l’ONF (Office National des Forêts), 75% des Français vivent à moins de 30 minutes d’une forêt, il serait
donc dommage de se priver de ses bienfaits. Certains l'ont bien compris et ont mis au point des séances de
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câlins d'arbre à pratiquer seul ou en famille. "N'importe qui peut s'adonner à cette expérience, mais il faut
mettre de côté sa peur du ridicule si l'on veut rentrer dans un état de communion et de méditation et ressentir
tous les effets attendus", expliquent les aficionados.

Pour ce faire, rendez-vous dans une forêt, de préférence le matin tôt ou en fin de journée, et commencez
par effectuer des exercices de respiration, afin de vous détendre en dehors d'un endroit de passage. Il s'agit
ensuite de choisir un arbre qui vous inspire et d'entrer en contact avec lui. Plusieurs techniques existent : les
yeux fermés, posez votre front et vos mains sur son tronc ou placez-vous dos à lui, les mains bien à plat, ou
encore adossez-vous à l'arbre, une main sur l'estomac et l'autre dans le dos. Restez ainsi dans cette position
entre dix et trente minutes.

Bien que cette méthode puisse se pratiquer avec n'importe quelle essence, chaque variété aurait des bienfaits
spécifiques, comme l'explique la naturopathe Laurence Monce : "Alors que le chêne, surnommé roi des forêts,
aurait la puissance énergétique la plus forte, le bouleau apporterait un sentiment de joie de vivre, tandis que
le saule symboliserait la grand-mère consolatrice en apportant un apaisement de l'âme et que le châtaignier
éveillerait votre empathie."

Sur le site  sylvotherapie.net  on peut "respirer avec les arbres" en forêt de Fontainebleau (région parisienne),
3 jours animés par le physiologiste Jean-Marie Defossez. Exemple du lundi 4 au mercredi 6 juin : 315 € par
personne (hébergement et repas compris).

Le site  Entre les arbres  propose, lui, des "bains de forêt" d'une demi-journée. A partir de 8 ans : 25 €, adultes :
35 €. 16 mai à Lyon, 13 juin à Evreux...

Des vacances au milieu de la forêt
Depuis 1999,  Huttopia  réinvente les vacances au contact de la nature et de la forêt. Et cette année, deux
nouveaux villages forestiers ont vu le jour : à Dieulefit dans la Drôme et à Lanmary en Dordogne. Pour se
la jouer façon Robinson, on n’hésite pas à louer une cahute pour toute la tribu ou la tente Bonaventure pour
une escapade en amoureux. Le petit plus ? Pour un moment de pur décontraction, direction le spa forestier,
un bain finlandais et un sauna au cœur de la forêt, et pas d'inquiétude pour les matins encore au frais, il y a
des couettes et un poêle à bois pour vous réchauffer !

Village forestier Huttopia Dieulefit : ouvert du 13 avril au 14 octobre. Cahute pour 5 personnes de 90 à 215 €
la nuit / Bonaventure pour 2 personnes de 42 à 95 € la nuit. Village forestier Huttopia Lanmary : ouvert du 27
avril au 30 septembre. Cahute pour 5 personnes de 89 à 145 € la nuit.

Des cosmétiques aux extraits d'arbres
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La cosmétique se met, elle aussi, à toucher du bois. Chêne, pin, moringa, acajou... certains de leurs extraits
ont montré des propriétés intéressantes, favorisant la réparation ou la protection de la peau.

-  Le chêne... antitaches.

Il faut deux siècles au chêne pour acquérir sa robustesse, un timing qui lui permet de se charger de
nombreuses molécules actives. C'est avec l'écorce, le bois tendre et les feuilles que la marque La Chênaie
a composé un extrait cosmétique breveté, le Quercus Petraea, riche en polyphénols, en tanins et en
acide ellagique, qui sont de puissants antioxydants. Le chêne est également capable d'atténuer les taches
pigmentaires avec des dérivés de flavonoïdes et permet d'empêcher la dégradation du collagène.

-  Le pin maritime... protecteur.

Les graines de ce conifère renferment une huile particulièrement riche en acides gras essentiels, notamment
l'acide linoléique et des acides gras insaturés qui participent à la bonne santé cellulaire. Elles sont aussi
gorgées de polyphénols anti-oxydants, champions de la protection contre les agressions.

-  Le moringa... hydratant.

Employé en phytothérapie, cet arbre originaire des régions sud de l’Himalaya accomplit des merveilles sur la
peau et sur le cuir chevelu. La poudre obtenue après le broyage de ses feuilles constitue un solide apport en
minéraux. Appliquée quotidiennement, elle apporte un regain d’énergie grâce aux 6 minéraux qu’elle contient.
Utilisée sur les cheveux, elle a la capacité de lutter contre la sécheresse du cuir chevelu puisqu’elle nourrit
en profondeur.

-  L'acajou... antirides.

C'est une variété du Sénégal qui a été sélectionnée par Lierac pour ses effets tenseurs. Issu de l'écorce,
l'extrait breveté par la marque est capable de rendre la peau plus tonique et plus élastique.

-  Le bouleau... énergisant.

On appelait autrefois le bouleau "l'arbre de la sagesse". S'il est utilisé depuis des millénaires pour son bois, son
écorce et ses feuilles, il possède également de nombreuses vertus sur le plan thérapeutique et cosmétique.
Ainsi, sa sève est utilisée dans les produits de soins capillaires tels que les shampoings et les lotions : elle
permet en effet de tonifier le cuir chevelu, de redonner vigueur et souplesse aux cheveux, de lutter contre les
pellicules et d'apaiser les démangeaisons.
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N'hésitez pas non plus à utiliser la sève de bouleau comme complément alimentaire pour ses vertus drainantes
et dépuratives. Une boisson à consommer en cure de huit jours, à raison d'un demi-verre chaque matin. Jus
de bouleau bio Weleda, 16,90 € sur le site  Onatera.com  . Eau de bouleau, 35,40 € le pack de 12 sur le
site  Evoleum.fr  .
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Santé : les vertus du "bain de forêt", où quand les arbres vous
soignent

@ AFP / Mikaël Reichardt / Europe 1 L'ouvrage l'art et la science du bain de forêt, qui vient de paraître, incite
à se réjouir de la création d'une nouvelle forêt en Île-de-France.
Le paysage français s'enrichit encore : une nouvelle forêt va voir le jour à 30 kilomètres de Paris, dans le Val-
d'Oise, entre Cergy-Pontoise et la vallée de Montmorency. Et c'est une bonne nouvelle, qui nous incite à nous
interroger sur notre rapport aux arbres. Poumons de la planète, les forêts s'avèrent également… une source
de bien-être considérable, capables de prévenir également de nombreux maux. C'est le sujet d'un ouvrage
surprenant, qui vient d'être traduit en français : "Shinrin-Yoku", l'art et la science du bain de forêt, du médecin
immunologiste et chercheur à l'université de Tokyo, Qing-Li.

"Bain de forêt" : de quoi parle-t-on ?

"Le Shinrin-Yoku (littéralement bain de forêt) signifie se baigner dans l'atmosphère de la forêt ou s'imprégner
de la forêt à l'aide de ses sens. Il ne s'agit pas de faire du jogging, de la randonnée ou du jogging, mais
d'être simplement en contact avec la nature, en connexion avec elle, par l'intermédiaire des cinq sens", nous
explique l'auteur. Le terme "Shinrin-Yoku" est notamment employé au Japon depuis les années 80, période
à laquelle les Japonais se sont passionnés en masse pour les balades et les pauses méditatives en forêt.
Depuis, un certain nombre d'études scientifiques sont venues valider l'intuition de millions d'amoureux des
arbres : ils nous font du bien.

Dès 1995, les chercheurs Miyazaki et Motohashi ont constaté un lien entre le temps passé en forêt et plusieurs
effets sur la santé. Après une pause au milieu des arbres de 40 minutes, à hauteur de deux fois par jour,
les sujets voient leur tension artérielle baisser, leur anxiété et leur stress diminuer, leur sensation de fatigue
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s'atténuer et leur attention se développer. "Depuis, les découvertes vont bon train : diminution du taux de
glucose chez les diabétiques, hausse du taux d'immunoglobuline, action réelle sur la dépression", poursuit le
journal. Certains travaux (sur de faibles échantillons), japonais toujours, évoquent même un renforcement du
système immunitaire après un "bain de forêt", l'activité des cellules étant renforcée au contact des arbres.

Comment en profiter au mieux ?

Le professeur Qing-Li a lui aussi étudié ces effets et codifié une méthode pour profiter au mieux des vertus des
arbres : la sylvothérapie, l'autre nom du "Shinrin-Yoku". Dans son ouvrage, il présente la meilleure manière
selon lui de plonger dans le "bain", ce qui commence par l'ouverture des cinq sens.

- Par la vue : "remarquez la verdure luxuriante des arbres et les riches bruns du sol sous vos pieds", lit-on
dans l'art et la science du bain de forêt

- Par l'ouïe : "entendez les oiseaux gazouiller et le vent bruissant dans les feuilles des arbres"

- L'odorat : "inhalez le parfum de la forêt, respirez les essences

-Le toucher : "sentez l'air sur votre peau, la chaleur du soleil, placez vos main sur le tronc, allongez-vous sur le
sol, mettez-vos mains dans un ruisseau, plongez vos mains dans les feuilles tombées, marchez pieds nus…"

- Le goûter : "faîtes l'expérience de la fraicheur de l'air. Pendant que vous respirez profondément, infusez une
tasse de thé d'écorce et buvez dans la forêt".

L'idéal est de trouver un endroit calme, voire plusieurs, au sein d'une vaste forêt. Mais le "bain de forêt", ou
la sylvothérapie telle que l'entend le professeur Qing, peut aussi se pratiquer dans un parc. L'essentiel est
qu'il y ait des arbres, et que vous puissiez vous poser à côté d'eux, au sol ou sur un banc. L'important est de
laisser de côté son téléphone et son appareil photo. Et plus c'est long, plus c'est efficace. "Restez si possible
deux heures, même si vous allez ressentir les effets au bout de 20 minutes", nous dit le médecin japonais.

Le but premier est d'apprendre à rester concentrer sur l'instant présent. Vous pouvez, également, agrémenter
cette ouverture des cinq sens par quelques exercices :

- Varier les climats ou les sensations (en enlevant votre blouson un moment, par exemple)

- Respirer lentement

- Observer et noter ses émotions avant, pendant, et après votre bain de forêt

Comment expliquer l'effet des arbres ?

En forêt, l'atmosphère est riche en terpènes ou en phytoncides, des molécules volatiles odorantes produites
par les arbres et reconnues pour leurs vertus tonifiantes, décongestionnantes. Accélérant l'activité des
lymphocytes ou la sécrétion des sérotonines, ce sont également elles qui apaiseraient nos humeurs et
accéléraient notre système immunitaire. À leur côté, agirait aussi un autre "remède des forêts" dégagé par les
arbres : le mycobacterium vaccae. "Cette bactérie non pathogène qui se développe dans les sols riches en
matière organique pourrait également jouer un rôle en immunothérapie, notamment contre l'asthme allergique,
le psoriasis, la dermatite, l'eczéma, la tuberculose et même pour favoriser le bien-être en cas de cancer", ,
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ingénieur forestier suisse et docteur en sciences naturelles, dans Les Arbres, entre visible et invisible (Actes
Sud).

Le docteur Li, citant les travaux du biologiste américain Edward Osborne Wilson, confère, en outre, une
dimension plus profonde, plus anciennes, à nos liens avec les arbres. "Nous aimons la nature parce que nous
avons appris à aimer les choses qui ont concouru à notre survie. Nous sommes à l'aise dans la nature parce
que c'est là que les Hommes onb t vécu la plupart du temps depuis leur apparition sur terre. Nous sommes
génétiquement destinés à aimer la nature. C'est dans notre ADN", résume le médecin immunologue. Et de
conclure : "si nous récoltons les fruits de notre présence dans la nature, notre santé souffre aussi lorsque
nous en sommes séparés."
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Le Shinrin Yoku ou le pouvoir guérisseur de la forêt

Plus qu’un phénomène de mode, le Shinrin Yoku ou « bain de forêt » est une véritable philosophie de vie pour
se reconnecter à soi, se ressourcer au quotidien grâce à la nature et réveiller le lutin des bois qui sommeille
en chacun de nous…

De nombreuses études scientifiques attestent des  bienfaits de la nature  et d’un bain de forêt sur notre
santé et notre mental  . Le parfum de la végétation, les sons de la forêt, les phytoncides – molécules émises
par les arbres…, ont des effets positifs tant sur le plan physiologique (baisse de la tension et des troubles
de l’attention, système immunitaire renforcé…) que psychologique (vertus anti-stress et apaisantes, regain
d’énergie…).

Deux spécialistes du Japon, auteurs de nombreux best-sellers  traduits dans le monde, explorent
à la fois les vertus thérapeutiques et la dimension spirituelle du Shinrin Yoku  , en s’appuyant sur
des références scientifiques et philosophiques – le shintoïsme, la sagesse des maîtres Zen, les écrits des
penseurs modernes.

Ils nous livrent ici les 10 principes pour pratiquer le Shinrin Yoku au quotidien, érigé comme l’art de vivre en
harmonie avec soi :
Faire un bain de forêt hebdomadaire :  15 minutes de balade dans la nature produisent des effets pouvant
durer plusieurs ..
Pratiquer la pleine conscience (mindfulness) :  reconnecter le corps à l’esprit en captant les odeurs et les
vibrations de la nature, et en faisant appel à ses cinq sens.
Embrasser les arbres (sylvothérapie) :  bénéficier de l’énergie des arbres et de leur pouvoir relaxant,
apaisant, anti-anxiogène.
Écouter le chant des oiseaux :  dont les vibrations ont des effets relaxants et boostent la concentration.
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Se promener sans but :  réveiller l’intuition, l’émerveillement, la curiosité.
Respirer dans la nature :  faire le plein de phytoncides, molécules
Écrire un haïku :  pour capturer l’instant présent et stimuler la créativité.
Cultiver l’esprit du wabi-sabi :  apprécier la beauté des choses imparfaites, la simplicité, se consacrer à
l’essentiel, ralentir.
Intégrer la cérémonie du thé :  un rituel quotidien pour savourer l’instant présent tout en profitant des vertus
des plantes.
Vivre  le yugen :  pour apprécier la beauté du monde et y participer.
NOUS AVONS PLUS QUE JAMAIS BESOIN DE  LA  PULSATION ET DES POUVOIRS GUÉRISSEURS
DE LA FORÊT POUR NOUS RETROUVER.

A lire  :

Les pouvoirs guérisseurs de la foret  , Héctor García et Francesc Miralles – Solar, 15,90 euros.

En librairie le 3 mai 2018

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 309997078125/181



Date : 19/03/2018
Heure : 21:21:57
Journaliste : Didier Doukhan

www.lequotidiendupharmacien.fr
Pays : France
Dynamisme : 8

Page 1/1

Visualiser l'article

Promenons-nous dans les bois

dessin

Connaissez-vous la sylvothérapie ? Le japonais Qing Li en est l'un des grands experts. Cet immunologiste
du département d’hygiène et de santé publique à l’université de médecine de Tokyo, est même le fondateur
de la société japonaise de sylvothérapie.

Depuis près de 15 ans il dirige les recherches les plus avancées pour démontrer et appliquer les vertus du «
bain de forêt » sur la santé de ses contemporains. Son dernier ouvrage, « Shinrin-Yoku »* (...

article avec accès abonné:https://www.lequotidiendupharmacien.fr/actualite-pharmaceutique/
article/2018/03/19/promenons-nous-dans-les-bois_271391
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Rémunération : qui a raison ?
Les syndicats d'officinaux continuent de se livrer une bataille de chiffres. Tandis que l'Union
des syndicats de pharmaciens d'officine (USPCO reste convaincue de l'efficacité de la réforme
de la rémunération, la Fédération des syndicats pharmaceutiques de France CFSPF) estime
que celle-ci ne permettra pas de compenser l'effet des baisses de prix à venir. La FSPF vient
ainsi de refuser de signer la ROSP générique pour 2018 qui entraîne 25 millions d'euros de
perte pour le réseau. Voir page 2.

Sylvothérapie. Promenons-nous dans les bois
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Bains de forêt : «Même en ville, c’est possible»

Au Japon, on ne se balade pas dans les bois mais on prend un «bain de forêt». Le biologiste Qing Li nous
explique les vertus pour la santé de ce rituel.
Baisse du stress, prévention du cancer… Le biologiste japonais Qing Li, à l’origine de l’essor de  la
sylvothérapie (la thérapie par les arbres)  , revient pour Le Parisien sur ses principales découvertes. Il publie
« Shinrin Yoku, l’art et la science du bain de forêt » (First éditions, 320 pages, 17,95 €).

Pourquoi publier un nouvel ouvrage sur les bains de forêt ?

Ads
QING LI.  J’ai beaucoup écrit pour la communauté scientifique sur le sujet. Je veux désormais partager plus
largement mes connaissances à travers cet ouvrage grand public.

Ne sait-on pas déjà que les promenades en forêt font du bien ?

Être dans un environnement naturel où les portables ne passent pas est agréable, mais il ne s’agit pas de
cela. À travers nos recherches, nous avons montré que  les arbres ont des effets mesurables sur la santé
humaine  . Pour le prouver, nous avons mis au point plusieurs expériences. Nous avons par exemple immergé
douze cobayes dans un bain de phytoncides (  NDLR : les molécules émises par les arbres pour se défendre

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 309230487128/181



Date : 14/03/2018
Heure : 20:59:07
Journaliste : Emilie Torgemen

www.franceactu.net
Pays : France
Dynamisme : 143

Page 2/4

Visualiser l'article

) pendant trois jours. À la fin, tous les individus testés présentaient une activité de leurs cellules anticancer
beaucoup plus importante. Et un niveau de toxine bien plus bas.

Peut-on faire des « bains de forêt » en ville ?

Les arbres offrent des bienfaits même en milieu urbain. Mais attention, si vous voulez vous essayer aux bains
de forêt, les parcs clairsemés ne font pas l’affaire : la densité d’arbres est le facteur-clé. J’ai visité Paris à deux
reprises. Vous avez de beaux espaces verts comme le bois de Boulogne qui peuvent parfaitement convenir.
Les Japonais ont une culture des bains de forêt, fêtent la floraison des cerisiers.

Pensez-vous que les Français, moins proches de la nature, vont adhérer ?

Les « bains de forêts »  ne relèvent pas de la culture  , mais de la science ! Ils peuvent être bénéfiques pour
tous. D’ailleurs, d’autres pays que le Japon ont déjà ouvert des centres de sylvothérapie. C’est le cas en
Chine, Corée, aux États-Unis ou en Finlande. Pourquoi pas en France ?

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 309230487129/181
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Société   Forêts   bain de forêt   Qing Li   sylvothérapie
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Comment se balader en forêt améliore votre santé

Au Japon, on ne se balade pas en forêt mais on prend un «bain de forêt». Des scientifiques ont découvert
pourquoi ce rituel fait tant de bien à nos organismes.
Saviez-vous que se promener dans les bois peut-être bon pour notre métabolisme ? C’est ce qu’explique le
biologiste Qing Li dans son nouveau livre. Celui qu’on présente au  pays du Soleil Levant  comme le pape des
arbres publie ce jeudi « Shinrin Yoku »* (en français « les Bains de forêt »), un ouvrage grand public traduit
en 35 langues. Le Parisien l’a dévoré en avant-première.

Le scientifique y raconte comment lui et ses équipes ont prouvé que la fréquentation des arbres diminuait
le taux de cortisol, un indicateur de stress, donnait un coup de fouet à notre système immunitaire et même
augmentait les cellules tueuses (NK), ces protéines qui protègent notamment contre le cancer…

Ads
Tout a commencé quand, en 1982, le ministre japonais de l’Agriculture lance un programme de recherche sur
les « bains de forêt », un  rituel de la culture nippone  . Depuis, des centaines de cobayes ont vu leur sang,
urine, temps de sommeil soupesés, décortiqués, analysés après des excursions au milieu des futaies tandis
que les sites de soins fleurissaient au milieu des forêts l’archipel. On en compte aujourd’hui 62 au Japon et
une poignée d’autres à travers le monde.
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Deux heures en forêt par mois
Comment les arbres peuvent-ils nous faire autant de bien ? Grâce aux huiles naturelles « phytoncides »,
répond le Pr Qing Li. Il s’agit de défenses naturelles que les grands végétaux libèrent « pour se protéger des
bactéries et champignons ».

Ces résultats ne surprennent pas Michel de Waard, directeur de recherche à l’Inserm au sein du Grenoble
Institut des neurosciences. « Logique : si des composés chimiques que l’on respire comme les polluants de
nos pots d’échappement nuisent à notre santé, pourquoi des substances émises par les arbres ne pourraient
pas être bénéfiques ? » On observe les premiers effets dès la première demi-heure en forêt. Qing Li conseille
d’y passer au moins deux heures par mois.
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Les forêts sont à la mode
La thérapie par les arbres — ou sylvothérapie — n’est pas une nouveauté en France. Durant l’entre-deux-
guerres, la pratique était commune, « notamment à Fontainebleau (Seine-et-Marne) où l’on amenait la bonne
société parisienne se ressourcer », rappelle Patrice Hirbec, écologue à l’Office national des forêts. Des cures
détrônées par les thalassothérapies.

Mais les forêts redeviennent à la mode. Il suffit de voir le succès d’édition de l’allemand Peter Wohlleben pour
s’en rendre compte. Sa  « Vie secrète des arbres »  s’est écoulée à plus de 250 000 exemplaires.

« Depuis un an, je vois un engouement que je n’avais pas anticipé », confirme Jean-Marie Desfossez,
organisateur de « Shirin Yoku » à la française et auteur d’un livre sur le sujet*. « Peut-être que nous, humains,
avons besoin de revenir à ce milieu qui nous a nourris et dans lequel nous avons évolué des millions d’années
», avance-t-il. Un retour à nos racines ?

*« Shinrin Yoku, l’art et la science du bain de forêt »  , de Qing Li, First éditions, 320 p., 17,95 €.

**« Sylvothérapie : le pouvoir énergétique des arbres »  , de Jean-Marie Desfossez, Ed. Jouvence, 15,90
€.
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Bien-être Les arbres, un remède pour les urbains stressés

Crédit photo : Pixabay

Bain de nature, sylvothérapie, soins par les arbres s'enracinent dans le quotidien des citadins. À
Fontainebleau, des randonneurs d'un nouveau genre arpentent la futaie.
Avez-vous eu la chance de côtoyer dans votre cour de récré un copain platane ? Avez-vous ressenti, lors
d'une balade en forêt, ce sentiment d'apaisement lié à la présence stoïque et silencieuse d'une famille de
géants protecteurs ? Oui ? Alors vous comprenez que, du jardin du Luxembourg aux sapinières jurassiennes,
des promeneurs enlacent les troncs rugueux et s'extasient sur des souches parcheminées.
Ce samedi matin, à Arbonne-la-Forêt, en Seine-et-Marne, Jean-Marie Defossez accompagne un petit groupe
désireux de s'initier à la sylvothérapie. Ce physiologiste travaille sur la respiration des êtres vivants. Nous
avançons sur les sentiers sablonneux de la forêt de Fontainebleau entre fougères, bruyères et blocs de grès
usés par les varappeurs. Là-haut, la canopée tangue sur fond d'azur. Aujourd'hui, il s'agit de ressentir : la
résine embaume, les brindilles tombent des branches, mais c'est surtout le silence qui peu à peu apaise.
En forêt, tout vit, tout frémit, tout respire. Notre guide nous invite à nous baisser pour toucher et respirer
l'humus. En dessous s'entrecroisent d'innombrables racines, comme un vaste réseau souterrain. Les arbres
nous entourent, nous allons les entourer. Chacun choisit, à l'instinct, un compagnon d'exercice, un tuteur : ma
voisine choisit un jeune charme au tronc vrillé. Un autre préfère un altier bouleau, pour son écorce blanche
et fine comme du papier bible. Il nous faut poser délicatement nos doigts sur l'arbre, inspirer profondément
et, à l'expiration, pousser nos mains vers le haut, comme si nos bras étaient des branches qui montent vers
le ciel afin d'ouvrir le plexus. Puis poser notre front. Comme c'est calme et accueillant, un arbre. Il semble,
en fermant les yeux, qu'on entend la sève palpiter – peut-être, sans doute est-ce simplement notre rythme
cardiaque… Cela dit, il est un fait indéniable : la présence végétale ressource profondément.
Les Japonais l'ont compris depuis longtemps. Dès 1982 leur programme national de santé préventive
conseillait le bain de forêt afin de contrer les effets de la vie moderne. Peu effusifs, les Japonais ne câlinent
pas leurs conifères mais se contentent d'une immersion au milieu des bois en éveillant leurs cinq sens au
parfum de l'humus, aux couleurs des feuillages, aux chants des oiseaux, au goût des baies, des champignons.
Le Dr Qing Li (dans Shinrin Yoku, éd. First), l'expert mondial de la sylvothérapie qui dirige les recherches
les plus avancées sur le sujet depuis 2005, rappelle que phytoncides et terpènes, des molécules volatiles
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produites par les arbres, stimulent le système parasympathique, renforcent les défenses immunitaires et font
baisser le stress. Cela semble couler de source : l'être humain n'est pas né pour vivre dans le béton, où ses
sens s'appauvrissent. Pourtant, depuis des millénaires, en lutte permanente avec la nature, il brûle, élague,
tronçonne, déracine. Une théorie ? Il ne redouterait pas l'arbre, mais la forêt mystérieuse où il peut se perdre.
Dans La Vie secrète des arbres (éd. des Arènes), le forestier allemand Peter Wohlleben a scié la branche de
ces frayeurs. « Les végétaux, explique-t-il, s'entraident et se soutiennent. Nous, humains, serions bien plus
heureux si nous nous comportions comme eux. » Le résultat : plus de un million d'exemplaires vendus. Et,
dans la même veine, les publications pleuvent : une philosophe (Emmanuelle Coccia, La Vie des plantes, éd.
Payot), une naturopathe (Laurence Monce, Ces arbres qui nous veulent du bien, éd. Dunod), qui nous donne
le mode d'emploi des cures forestières, ou un physiologiste (Jean- Marie Defossez, Sylvothérapie, le pouvoir
bienfaisant des arbres, éd. Jouvence). Des livres pleins de sève.

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 309382327137/181



Date : 15/03/2018
Heure : 14:03:05

presse.inserm.fr
Pays : France
Dynamisme : 0

Page 1/2

Visualiser l'article

15 mars 2018
Rougeole : crainte d’une flambée des cas

Le Figaro  explique que, depuis le 6 novembre dernier, début de l’épidémie en Nouvelle-Aquitaine, 913 cas
de rougeole en France ont été recensés (90% en 2018), ayant conduit à 201 hospitalisations et un décès.
Compte tenu de cette situation, une conférence de presse a été organisée le 14 mars par la Direction générale
de la Santé (DGS). Daniel Lévy-Bruhl, responsable de l’unité Infections respiratoires et vaccination de Santé
publique France, souligne : «  Nous voulons absolument éviter la situation de 2008-2012 avec une épidémie
de très grande ampleur en France, responsable de près de 25 000 cas de rougeole déclarés, dont 1 500
pneumonies graves, 35 encéphalites et 20 décès  ». Il ajoute : «  Toutes les régions sont touchées mais tous
les départements ne le sont pas  ». Le Pr Jérôme Salomon, nouveau directeur de la DGS, déplore : «  Aucun
département n’a atteint la couverture de 95%, c’est l’objectif à atteindre pour maîtriser cette épidémie  ».

Le Figaro  , 15/  03

Zika : le risque d’atteintes neurologiques sur le fœtus s’élève à 7%

Des chercheurs de l’Inserm, de l’Institut Pasteur et du CHU de Pointe-à-Pitre (Guadeloupe) ont étudié le
risque de complications neurologiques graves chez les fœtus et enfants de mères infectées par le virus Zika
en cours de grossesse aux Antilles et en Guyane. Le risque global est de 7% et atteint 12,7% quand l’infection
survient dans le premier trimestre de grossesse, selon cette étude, publiée dans  The New England Journal
of Medicine  .  Le Quotidien du Médecin  souligne que l’étude, qui s’inscrit dans le cadre du programme
ZIKAlliance, s’est montée très rapidement avec l’Inserm et l’aide du consortium REACTing.

Liberation.fr  , 14/03,  Le Quotidien du Médecin, 15/03

En Bref

A l’occasion de la Semaine du cerveau,  France3.fr  propose de découvrir le  centre Neurocampus
de Bordeaux  . Ce pôle d’excellence abrite un laboratoire de référence spécialisé dans le stress
post-traumatique. Aline Desmedt est neurobiologiste au Laboratoire Inserm du Neurocentre Magendie à
Neurocampus Bordeaux. Elle travaille depuis 20 ans avec des victimes du stress post-traumatique afin
d’étudier ce trouble psychique, explique le site.
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France3.fr  , 14/03

Le dernier rapport de Santé publique France constate une persistance de l’  épidémie de grippe  malgré une
diminution du nombre de contaminés. L’an dernier, à la même époque, l’épidémie de grippe était terminée.
Or, la semaine dernière, Santé publique France a évalué le taux de consultation pour syndrome grippal à 145
pour 100 000 habitants. Selon Bruno Lina, responsable du centre grippal de Lyon, la durée de cette épidémie
s’explique par la combinaison de deux virus, A et B, qui se sont déclarés de manière décalée.

La-croix.com  , 14/03

Humanité Dimanche  souligne que «  25 à 50% de notre énergie quotidienne proviennent d’aliments ultra-
transformés par l’industrie  » (céréales de petit déjeuner, chips, boissons…). «  Une enquête d’envergure,
Nutrinet-Santé  , pointe le risque accru de cancer lié à cette consommation riche en « contaminants »
», indique le journal. La cohorte Nutrinet-Santé rapporte que l’augmentation de 10% de consommation de
produits ultra-transformés est associée à une hausse significative de plus de 12% de risque de cancers
colorectal, de la prostate et du sein.

Humanité Dimanche, 15/03

Le biologiste japonais Qing Li publie un livre intitulé «  Shinrin-Yoku  » («  Les Bains de forêt  » en français),
traduit en 35 langues, dans lequel il explique  les vertus insoupçonnées d’une balade en forêt  . Il raconte
comment, lui et ses équipes, ont prouvé que «  la fréquentation des arbres diminuait le taux de cortisol, un
indicateur de stress, donnait un coup de fouet à notre système immunitaire et même augmentait les cellules
tueuses (NK), ces protéines qui protègent notamment contre le cancer  », explique  Le Parisien  . Michel De
Waard, directeur de recherche à l’Inserm au sein du Grenoble Institut des neurosciences, n’est pas surpris
par ces résultats.

Le Parisien, 15/03
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La sylvothérapie a le vent en poupe... En route !

Les vertus thérapeutiques qui se nichent parmi les arbres sont offertes gracieusement par la forêt la plus
proche de chez vous. Et oui, c'est aussi une bonne raison pour changer ses habitudes, pour fuir les centres
commerciaux et la pollution des villes ! De plus, la sylvothérapie est une médecine naturelle qui n'a pas besoin
d'ordonnance, ni de sécurité sociale. C'est une championne de la prévention, mais elle est aussi très utile
pendant une maladie. Promenons-nous donc dans les bois !
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La sylvothérapie qui soignait les maladies respiratoires jusqu'au 19ème siècle avec l'air des forêts reprend
du service. Aujourd'hui, les études scientifiques montrent les effets bénéfiques sur la santé, notamment sur
l'équilibre du taux de cortisol, cette hormone qui régule le stress. Et en France, on est bien lotie en matière
de forêt avec un quart de notre territoire occupé par 140 espèces d'arbres !

Respirez, ressentez la forêt thérapeutique
Grâce aux arbres, l'air est enrichi en oxygène, ce qui fortifie le système respiratoire. Et ces espaces grandioses
fixateurs de C02 sont parmi les moins pollués. De plus, on baigne littéralement dans un microclimat, grâce
à l'effet tampon des forêts. D'ailleurs, on parle de plus en plus des études japonaises du Pr Qing Li qui
attestent des bienfaits immunitaires d'une randonnée forestière, quand d'autres observent une meilleure
tension artérielle et un renforcement de la fonction cardiaque. C'est bon aussi pour baisser le taux de glycémie,
ou encore pour améliorer la concentration et la mémoire. N'hésitez pas à pratiquer votre sport, votre Qi gong
ou votre Tai-chi dans ces lieux calmes et sereins, quand la saison de la chasse est terminée bien sûr ! Mettez
vos sens en éveil, aiguisez le ressenti de votre corps, l'apaisement de l'esprit en pratiquant une marche
consciente par exemple.
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Ecologie corporelle et huiles essentielles
Les arbres résineux tels que les épicea et les sapins sont riches en huiles essentielles antiseptiques et
décongestionnantes pour les voies respiratoires. En prévention, ils sont souverains dans les massages du
corps et dans les bains, mais toujours mélangés au préalable dans une huile végétale pour ne pas irriter la
peau. En cas d'encombrement bronchique, appliquer 3 ou 4 gouttes d'une de ces huiles (dans un peu d'huile
végétale) sur le torse et le haut du dos. Dans un diffuseur d'huiles essentielles qui va assainir toute la pièce,
utiliser 8 à 10 gouttes (maximum) pour inhaler pendant 10 minutes 2 fois par jour. En raison de la présence
des puissants terpènes de ces arbres, il est préférable de les utiliser à partir de l'âge de 12 ans.

Des spas et des centres thermaux dans les bois
On trouve d'excellents soins du corps, notamment dans les saunas et les baignoires bouillonnantes qui
utilisent l'huile essentielle de pin et d'eucalyptus, et dans les centres thermaux qui baignent dans les essences
balsamiques de la forêt, tels les thermes de Vittel, le Spa les Bains Phéniciens à Saint-Maurice sur Moselle, la
Chaîne Thermale du Soleil à Bains-les-Bains, la station thermale de Contrexeville et le centre Romain Balnéo
Calodaé à Plombières-les-Bains.
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Vive le shopping naturel !
Paniers à la main, dénichez les produits de saison en sillonnant votre forêt préférée ! Avec la fin de l'hiver
arrive le délicieux ail des ours détoxifiant et riche en vitamine C qui tapisse les sous-bois. Ses jeunes
feuilles et ses boutons floraux comestibles se cueillent dès le mois de février et on les reconnait à l'odeur
de l'ail (ne pas confondre ses feuilles à celles du colchique et du muguet, très toxiques). A l'approche du
printemps, vous trouverez les premières violettes avec leurs fleurs comestibles qui ont l'art de soulager
la toux et les maux de tête. En mars, c'est la jeune ortie qui refait surface, avec ses vertus tonifiante et
dépolluante grâce à sa richesse en oligo-éléments, en fer et en silice. Concernant les petits fruits des bois
comme les myrtilles et les bleuets, ils font actuellement l'objet d'études scientifiques sur le cancer à l'Université
de Strasbourg, et les chercheurs démontrent leur incroyable potentiel anti-oxydant avec la présence des
molécules proanthocyanidines, qui permettent d'augmenter les capacités naturelles de l'organisme à se
détoxifier et à interférer avec la progression des cellules cancéreuses.
A lire et à cuisiner : L'Appel gourmand de la forêt, de Linda Louis (Editions La Plage).

La forêt des Vosges vous attend…
Pour valoriser les produits de la forêt Vosgienne entièrement cultivés et fabriqués dans les Vosges, une
marque d'aliments et cosmétiques bio baptisée « Forê » est conçue à partir des plantes, des petits fruits et
des arbres, de l'ail des ours aux sapins, en passant par le Bluet et le Genévrier. La sylvothérapie qui a inspiré
ce circuit court est aussi à l'honneur pendant les randonnées menées par 23 accompagnateurs tout au long
de l'année. Adresses, hôtels forestiers et shopping en ligne sur www.for-e.fr/.

Au fil des arbres, au fil des pages
Un nouveau livre – dont la sortie est prévue le 29 mars 2018 – est très attendu puisqu'il va répertorier tous
les bienfaits santé prouvés scientifiquement par le Professeur japonais Qing Li. Ce médecin immunologiste et
son équipe du Département d'Hygiène et de santé publique de l'Université de Médecine de Tokyo est devenu
l’emblème de la sylvothérapie à travers le monde. Il en a fait de la balade en forêt une pratique médicale qui
réduit le stress et l'augmentation de certaines maladies cardiovasculaires notamment. Cette nouvelle figure
de l'écologie corporelle met en avant les cinq sens que nous avons gratuitement à disposition pour profiter
au mieux de ces moments de régénération verdoyante :
– Regarder la forêt depuis les sols jusqu'aux cimes des arbres.
– Ecouter les oiseaux et le vent dans les feuilles
– Sentir les essences et les parfums de la forêt
– Toucher l'écorce des arbres et les vibrations de ces grandes forces de la nature
– Goûter l'air frais et les petits fruits…
* Shirin Yoku, L'art et la science du bain de forêt, Pr Qing Li, édition First

©Pixabay
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Vous prendrez bien
un bain de forêt?

Au Japon, on ne se balade pas dans les bois maîs
on prend un « bain de forêt ». Dans un livre pub/lé aujourd'hui,
un scientifique explique les vertus Insoupçonnées de ce rituel.

PARÉMILIETORGEMEN

SAVIO-VOUS que se promener dans
les bois peut-être bon pour notre
métabolisme ? C'est ce qu'expliqué
le biologiste Qing Li dans son nou-
veau livre. Celui qu'on présente dans
l'empire du Soleil levant comme le
pape des arbres publie aujourd'hui
« Shinrin-Yoku »* (« les Bains de fo-
rêt » en français), un ouvrage grand
public traduit en 35 langues que nous
avons dévoré en avant-première.

Le scientifique y raconte com-
ment lui et ses équipes ont prouvé
que la fréquentation des arbres dimi-
nuait le taux de cortisol, un indica-
teur de stress, donnait un coup de
fouet à notre système immunitaire et
même augmentait les cellules tueu-
ses (NK), ces protéines qui protègent
notamment contre le cancer...

Tout a commencé quand, en 1982,
le ministre japonais de l'Agriculture a
lancé un programme de recherche
sur les « bains de forêt », un rituel de
la culture nippone. Depuis, des cen-
taines de cobayes ont vu leurs sang,
urine, temps de sommeil soupesés,
décortiqués, analyses après des ex-
cursions au milieu des futaies tandis
que les sites de soins fleurissaient au
milieu des forêts de l'archipel. On en
compte aujourd'hui 62 au Japon et
une poignée d'autres à travers le
monde.

DES EFFETS DÈS LA PREMIÈRE
DEMI-HEURE

Comment les arbres peuvent-ils
nous faire autant de bien ? Grâce aux
huiles naturelles phytoncides, ré-
pond le professeur Qing Li. Il s'agit de
défenses naturelles que les grands
végétaux libèrent « pour se protéger
des bactéries et champignons ».

Ces résultats ne surprennent pas
Michel De Waard, directeur de re-
cherche à linserm au sein du Greno-
ble Institut des neurosciences. « Lo-
gique : si des composés chimiques
que l'on respire comme les polluants
de nos pots d'échappement nuisent à
notre santé, pourquoi des substan-
ces émises par les arbres ne pour-
raient-elles pas être bénéfiques ? »
On observe les premiers effets dès la
première demi-heure en forêt. Qing
Li conseille d'y passer au moins deux
heures par mois.

La thérapie par les arbres — ou
sylvothérapie — n'est pas une nou-
veauté en France. Durant l'entre-
deux-guerres, la pratique était com-
mune, « notamment à Fontainebleau
(Seine-et-Marne) où l'on amenait la
bonne société parisienne se res-
sourcer », rappelle Patrice Hirbec,
écologue à l'Office national des fo-
rêts. Des cures détrônées par les tha-
lassothérapies.

Mais les forêts redeviennent à la
mode. Il suffit de voir le succès d'édi-
tion de l'Allemand Peter Wohlleben
pour s'en rendre compte. Sa
« Vie secrète des arbres »
s'est écoulée à 250 000 exemplaires.

« Depuis un an, je vois un engoue-
ment que je n'avais pas anticipé »,
confirme Jean-Marie Defossez, or-
ganisateur de « Shinrin-Yoku » à la
française et auteur d'un livre sur le
sujet**. « Peut-être que nous, hu-
mains, avons besoin de revenir à ce
milieu qui nous a nourris et dans le-
quel nous avons évolué des millions
d'années », avance-t-il. Un retour à
nos racines?

* «Shinrin-Yoku.•
l'Art et to science du
bain de forêt», Qing
U, First Editions,
320p.,l?;95€.
"«SyJvotherapfe:
le Pouvoir énergéti-
que des arbres»,
de Jean-Marie
Defossez, Ed.
Jouvence, 15,90 G
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LesllJienfaitsrdeTnoslbois
Nos arbres

dégagent des huiles
naturelles (phytoncides) qui
font baisser l'hormone du

stress et augmentent l'activJté
de protéines qui éliminent les

cellules indésirables (ex cellules
canceieuses)

Ln concentration de
ces hailes est plus élevée

aux alantours dè
30°C

Le cas des conifères
(cedres, cyprès, pins
sylvestres, eucalyptus
Ces arbres seraient les plus
performants. Ils produisent La terre (sol)

Une bactérie
inoffensive
(Mycobacterium
vaccae) donne un
coup de fouet
a notre système
immunitaire.

plus de molécules bonnes
pour la santé (comme le I
d-l/monene reconno/ssob/e
o son porfum de citron)
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Les feuilles ont cree l'atmosphère
qui nous permet de vivre.

Lin seul, parmi 1,8 million de faînes,
deviendra Lin vieux hêtre.

Alors, respect i (I] D'abord, on respire
(2) Couche, on peut ressentir

les électrons émis par la terre (3) Deux
heures en forêt font baisser

le stress et stimulent les défenses
immunitaires (4) Conversation

intime Lin rendez-vous avec un arbre
ne déçoit jamais.
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Au Japon, le shinrin yoku, le bain de forêt,
est recommandé par le ministère de a Santé depuis 1982. Un remède

efficace contre e stress généré par la vie moderne
vez-vous eu la chance de côtoyer
dans votre cour de récré un
copain platane ? Avez-vous res-
senti, lors d'une balade en forêt,
ce sentiment d'apaisement lié à
la présence stoique et silen-

l cieuse d'une famille de géants
protecteurs ? Oui ? Alors vous comprenez
que, du jardin du Luxembourg aux sapi-
nières jurassiennes, des promeneurs
enlacent les troncs rugueux et s'extasient
sur des souches parcheminées.
Ce samedi matin, à Arbonne-la-Forêt, en
Seine-et-Marne, Jean-Marie Defossez
accompagne un petit groupe désireux de
s'initier à la sylvothérapie. Ce physiolo-
giste travaille sur la respiration
des êtres vivants. Nous avançons
sur les sentiers sablonneux de
la forêt de Fontainebleau entre
fougères, bruyères et blocs de
grès usés par les varappeurs. Là-
haut, la canopée tangue sur fond
d'azur. Aujourd'hui, il s'agit de
ressentir : la résine embaume, les
brindilles tombent des branches,
mais c'est surtout le silence qui
peu à peu apaise.
En forêt, tout vit, tout frémit, tout
respire. Notre guide nous invite à
nous baisser pour toucher et res-
pirer l'humus. En dessous s'entre-
croisent d'innombrables racines, comme
un vaste réseau souterrain. Les arbres nous
entourent, nous allons les entourer. Cha-
cun choisit, à l'instinct, un compagnon
d'exercice, un tuteur : ma voisine choisit
un jeune charme au tronc vrillé. Un autre
préfère un aider bouleau, pour son écorce
blanche et fine comme du papier bible.
Il nous faut poser délicatement nos doigts
sur l'arbre, inspirer profondément et, à
l'expiration, pousser nos mains vers le haut,
comme si nos bras étaient des branches qui
montent vers le ciel afin d'ouvrir le plexus.
Puis poser notre front. Comme c'est calme
et accueillant, un arbre. Il semble, en fer-
mant les yeux, qu'on entend la sève palpiter

- peut-être, sans doute est-ce simplement
notre rythme cardiaque... Cela dit, il est
un fait indéniable : la présence végétale res-
source profondément.
Les Japonais l'ont compris depuis long-
temps. Dès 1982 leur programme national de
santé préventive conseillait le bain de forêt
afin de contrer les effets de lavie moderne.
Peu effusifs, les Japonais ne câlinent pas
leurs conifères mais se contentent d'une im-
mersion au milieu des bois en éveillant leurs
cinq sens au parfum de l'humus, aux cou-
leurs des feuillages, aux chants des oiseaux,
au goût des baies, des champignons.
Le Dr QingLi (dans Shinrin Yoku, éd. First),
l'expert mondial de la sylvothérapie qui

leben a scié la branche de ces frayeurs.
« Les végétaux, explique-t-il, s'entraident
et se soutiennent. Nous, humains, serions
bien plus heureux si nous nous comportions
comme eux. » Le résultat : plus de un mil-
lion d'exemplaires vendus. Et, dans la
même veine, les publications pleuvent :
une philosophe (Emmanuelle Coccia,
La Vie des plantes, éd. Payot), une naturo-
pathe (Laurence Monce, Ces arbres qui
nous veulent du bien, éd. Dunod), qui
nous donne le mode d'emploi des cures
forestières, ou un physiologiste (Jean-
Marie Defossez, Sylvothérapie, le pouvoir
bienfaisant des arbres, éd. Jouvence).
Des livres pleins de sève. A. DE C.

PRATIQUE
Dans les Vosges Les
randos « Forêt » d'Eric

dirige les recherches les plus
avancées sur le sujet depuis 2005,
rappelle que phytoncides et ter-
pênes, des molécules volatiles pro-
duites par les arbres, stimulent le sys-
tème parasympathique, renforcent les
défenses immunitaires et font baisser le
stress. Cela semble couler de source : l'être
humain n'est pas né pour vivre dans le béton,
où ses sens s'appauvrissent. Pourtant, depuis
des millénaires, en lutte permanente avec la
nature, il brûle, élague, tronçonne, déracine.
Une théorie ? Il ne redouterait pas l'arbre,
mais la forêt mystérieuse où il peut se perdre.
Dans La Vie secrète des arbres (éd. des
Arènes), le forestier allemand Peter Wohl-

ll faut un peu
d'humilité et abdiquer
de sa toute-puissance
pour approcher les
seigneurs de la forêt,
mains, pieds et cœur
a nu. Et ressentir leur
presence bienfaisante.

de forêt, ed Marabout)
mêlent marche et
approche sensible de
la sylve Prochaines
dates 5 et G mai, 26 et
27 mai, 189 fi les 2 jours,
nuit et repas en ferme-
auberge unbamdeforet fr
En f oref de Fontainebleau
Stages Respirer avec
les arbres, avec
Jean-Marie Defossez.
Du 4 au 6 juin, a
Arbonne-la-Forêt,
315 6, hebergement et
restauration compris.
sylvotherapie net
Dans toute la France
Vincent Karche,
chanteur lyrique et
auteur (Les 12 Sagesses
des arbres, ed. Leduc),
fait suivre ses randos
« chantées » d'une
conference. Prochaine
randolync le 25 mai, a
Gaillac randolync com
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Vous prendrez bien
un bain de forêt?

Au Japon, on ne se balade pas dans les bols maîs
on prend un « bain de forêt ». Dans un livre publié aujourd'hui/
un scientifique explique les vertus Insoupçonnées de ce rituel.

PAR EMILIE TORGEMEN

SAVIEZ-VOUS que se promener dans
les bois peut-être bon pour notre
métabolisme ? C'est ce qu'expliqué
le biologiste Qing Li dans son nou-
veau livre Celui qu'on présente dans
l'empire du Soleil levant comme le
pape des arbres publie aujourd'hui
« Shinrm-Yoku »* (« les Bains de fo-
rêt » en français), un ouvrage grand
public traduit en 3 5 langues que nous
avons dévoré en avant-première

Le scientifique y raconte com-
ment lui et ses équipes ont prouvé
que la fréquentation des arbres dimi-
nuait le taux de cortisol, un indica-
teur de stress, donnait un coup de
fouet à notre système immunitaire et
même augmentait les cellules tueu-
ses (NK), ces protéines qui protègent
notamment contre le cancer

Tout a commencé quand, en 1982,
le ministre japonais de l'Agriculture a
lancé un programme de recherche
sur les « bains de forêt », un rituel de
la culture nippone Depuis, des cen-
taines de cobayes ont vu leurs sang,
urine, temps de sommeil soupesés,
décortiqués, analyses après des ex-
cursions au milieu des futaies tandis
que les sites de soins fleurissaient au
milieu des forêts de l'archipel On en
compte aujourd'hui 62 au Japon et
une poignée d'autres à travers le
monde

DES EFFETS DÈS LA PREMIÈRE
DEMI-HEURE

Comment les arbres peuvent-ils
nous faire autant de bien ? Grâce aux
huiles naturelles phytoncides, ré-
pond le professeur Qmg Li II s'agit de
défenses naturelles que les grands
végétaux libèrent « pour se protéger
des bactéries et champignons »

Ces résultats ne surprennent pas
Michel De Waard, directeur de re-

cherche à I Inserm au sem du Greno-
ble Institut des neurosciences « Lo-
gique si des composés chimiques
que l'on respire comme les polluants
de nos pots d'échappement nuisent à
notre santé, pourquoi des substan-
ces émises par les arbres ne pour-
raient-elles pas être bénéfiques ? »
On observe les premiers effets dès la
première demi-heure en forêt Qmg
Li conseille d'y passer au moins deux
heures par mois

La thérapie par les arbres — ou
sylvothérapie — n'est pas une nou-
veauté en France Durant l'entre-
deux-guerres, la pratique était com-
mune, « notamment à Fontainebleau
(Seine-et-Marne) où l'on amenait la
bonne société parisienne se res-
sourcer », rappelle Patrice Hirbec,
écologue à l'Office national des fo-
rêts Des cures détrônées par les tha-
lassothérapies

Maîs les forêts redeviennent à la
mode II suffit de voir le succès d'édi-
tion de l'Allemand Peter Wohlleben

pour s'en rendre compte Sa
« Vie secrète des arbres »
s'est écoulée à 250 DOO exemplaires

« Depuis un an, je vois un engoue-
ment que je n'avais pas anticipé »,
confirme Jean-Marie Defossez, or-
ganisateur de « Shinrm-Yoku » à la
française et auteur d'un livre sur le
sujet** « Peut-être que nous, hu-
mains, avons besoin de revenir à ce
milieu qui nous a nourris et dans le-
quel nous avons évolué des millions
d'années », avance-t-il Un retour à
nos racines ?

*«Shinrm-Yoku
I Art et to science du
bain de forêt», Qmg
Li, First Editions,
320 p, 17,35 €
"«Sylvothérapie
le Pouvoir energeti-
que des arbres»,
de Jean-Marie
Defossez, Ed
Jouvence, 15,90 €

SHINRIN "
YOKU a

«marnas
Comment la forét

nous soigne
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Nos arbres
dégagent des huiles

naturelles (phytoncides) qui
font baisser l'hormone du

stress et augmentent l'activité
de protéines qui éliminent les

cellules indésirables (ex cellules
cancéreuses

La concentration de
ces huiles est plus élevée

aux alentours de
30'C

Le cas des conifères
(cedres, cyprès, pins
sylvestres, eucalyptus )
Ces arbres seraient les plus
performants. Ils produisent
plus de molécules bonnes
pour la santé (comme le
d-l/monene reconno/ssoble
o son parfum de citron)

La terre (so
Une bactérie
inoffensive
(Mycobocter/um
voccoe) donne un
coup de fouet
a notre système
immunitaire.
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PROCËS Alors que la bataille judiciaire s'ouvre
aujourd'hui à Nanterre, enquête sur les zones
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SOCIETE

AIMEZ-VOUS
LES BALADES

EN FORÊT ?
PROPOS RECUEILLIS PAR

GUÉNAÈLE CALANT

46 ans, commerçant
FLOURENS(Sl)

Cela me procure du
bien-être. J'habite à côté
d'un lac et d'une forêt. J'y vais
avec ma femme et mes deux
enfants tous les jours, pour y
faire du vélo ou de la course à
pied. J'aime la forêt à chaque
saison. Grâce à sa couleur verte,
je suis moins stressé. Les
arbres parlent, vibrent, je sens
leur présence, ils m'apaisent.

25 ans, interne en medecine
ETREAUPONT(02)

Elle me manque, jai dû
y alter seulement deux fois
depuis novembre. J'aime m'y
promener avec des amis, cueillir
des champignons. Je ne
l'explique pas scientifiquement,
mais au milieu des arbres je
suis apaisée, je vais bien
moralement. Peut-être parce
que je suis originaire de la
campagne.

40 ans, animatrice
OLORON-SAINTE-MARIE (64)

Oui, chaque arbre est
Unique. J'aime la beauté des
arbres et leur singularité. A une
époque, je faisais beaucoup de
photos en forêt. Tous les week-
ends, je prends le temps d'y
aller avec mes enfants. J'en ai
besoin pour me ressourcer et
pour rester en bonne santé. Et
quand je n'y vais pas, je le
regrette.

48 ans, institutrice
CHASSENEUIL-SUR-B (16)

Pas spécialement, jai
eu une enfance parisienne, à
Bastille, et les balades en forêt
ne font pas partie de mes
habitudes. Je l'avoue : j'aime
revenir à Paris, même l'hiver,
quand il pleut et qu'il y a le bruit
des autobus. Je m'oblige à
emmener mes élèves en forêt.
Mais je ne connais pas le nom
des arbres ou des oiseaux !

34 ans, architecte
MONTREUIL (93)

Vraiment j essaie cle
marcher en forêt au moins une
fois par mois avec des copains,
dans les Yvelines ou en
Normandie. Les arbres me
procurent de la sérénité. J'aime
ie contact avec le vivant. J'en
profite pour prendre du recul. En
milieu urbain, la nature est
travaillée et dessinée. Je préfère
quand elle est plus sauvage.
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C'est scientifique, les arbres nous font du bien

Vous prendrez bien
un bain de forêt?

Au Japon, on ne se balade pas dans les bois maîs
on prend un « bain de forêt ». Dans un livre pub/lé aujourd'hui,
un scientifique explique les vertus Insoupçonnées de ce rituel.

PARÉMILIETORGEMEN

SAVIO-VOUS que se promener dans
les bois peut-être bon pour notre
métabolisme ? C'est ce qu'expliqué
le biologiste Qing Li dans son nou-
veau livre. Celui qu'on présente dans
l'empire du Soleil levant comme le
pape des arbres publie aujourd'hui
« Shinrin-Yoku »* (« les Bains de fo-
rêt » en français), un ouvrage grand
public traduit en 35 langues que nous
avons dévoré en avant-première.

Le scientifique y raconte com-
ment lui et ses équipes ont prouvé
que la fréquentation des arbres dimi-
nuait le taux de cortisol, un indica-
teur de stress, donnait un coup de
fouet à notre système immunitaire et
même augmentait les cellules tueu-
ses (NK), ces protéines qui protègent
notamment contre le cancer...

Tout a commencé quand, en 1982,
le ministre japonais de l'Agriculture a
lancé un programme de recherche
sur les « bains de forêt », un rituel de
la culture nippone. Depuis, des cen-
taines de cobayes ont vu leurs sang,
urine, temps de sommeil soupesés,
décortiqués, analyses après des ex-
cursions au milieu des futaies tandis
que les sites de soins fleurissaient au
milieu des forêts de l'archipel. On en
compte aujourd'hui 62 au Japon et
une poignée d'autres à travers le
monde.

DES EFFETS DÈS LA PREMIÈRE
DEMI-HEURE

Comment les arbres peuvent-ils
nous faire autant de bien ? Grâce aux
huiles naturelles phytoncides, ré-
pond le professeur Qing Li. Il s'agit de
défenses naturelles que les grands
végétaux libèrent « pour se protéger
des bactéries et champignons ».

Ces résultats ne surprennent pas
Michel De Waard, directeur de re-
cherche à linserm au sein du Greno-
ble Institut des neurosciences. « Lo-
gique : si des composés chimiques
que l'on respire comme les polluants
de nos pots d'échappement nuisent à
notre santé, pourquoi des substan-
ces émises par les arbres ne pour-
raient-elles pas être bénéfiques ? »
On observe les premiers effets dès la
première demi-heure en forêt. Qing
Li conseille d'y passer au moins deux
heures par mois.

La thérapie par les arbres — ou
sylvothérapie — n'est pas une nou-
veauté en France. Durant l'entre-
deux-guerres, la pratique était com-
mune, « notamment à Fontainebleau
(Seine-et-Marne) où l'on amenait la
bonne société parisienne se res-
sourcer », rappelle Patrice Hirbec,
écologue à l'Office national des fo-
rêts. Des cures détrônées par les tha-
lassothérapies.

Mais les forêts redeviennent à la
mode. Il suffit de voir le succès d'édi-
tion de l'Allemand Peter Wohlleben
pour s'en rendre compte. Sa
« Vie secrète des arbres »
s'est écoulée à 250 000 exemplaires.

« Depuis un an, je vois un engoue-
ment que je n'avais pas anticipé »,
confirme Jean-Marie Defossez, or-
ganisateur de « Shinrin-Yoku » à la
française et auteur d'un livre sur le
sujet**. « Peut-être que nous, hu-
mains, avons besoin de revenir à ce
milieu qui nous a nourris et dans le-
quel nous avons évolué des millions
d'années », avance-t-il. Un retour à
nos racines?

* «Shinrin-Yoku.•
l'Art et to science du
bain de forêt», Qing
U, First Editions,
320p.,l?;95€.
"«SyJvotherapfe:
le Pouvoir énergéti-
que des arbres»,
de Jean-Marie
Defossez, Ed.
Jouvence, 15,90 G
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LesllJienfaitsrdeTiioslbois
Nos arbres

dégagent des huiles
naturelles (phytoncides) qui
font baisser l'hormone dv

stress et augmentent l'activJté
de protéines qui éliminent les

cellules indésirables (ex cellules
canceieuses

Ln concentration de
ces hailes est plus élevée

aux alentours de
30 °C

Le cas des conifères
(cedres, cyprès, pins
sylvestres, eucalyptus )
Ces arbres seraient les plus
performants. Ils produisent
plus de molécules bonnes
pour la santé (comme le
d-l/monene reconna/ssoble
o son porfum de citron)

La terre (sol)
Une bactérie
inoffensive
(Mycobocterium
voccoe) donne un
coup de fouet
a notre système
immunitaire.

157/181



Date : 15 MARS 18

Pays : France
Périodicité : Quotidien
OJD : 131359

Journaliste : É.T.

Page 1/2

 

FIRST 3731783500506Tous droits réservés à l'éditeur

C'est scientifique, les arbres nous font du bien P. 10

I

SUR L'HERITAGE
PROCÈS Alors que la bataille judiciaire s'ouvre
aujourd'hui à Nanterre, enquête sur les zones
d'ombre d'une succession explosive. PAGES 2 ET s

RÉFORME SNCF

La concurrence,
ça changera

quoi?
PAGES 6 ET 7

Affaire Maëlys *«
Une trace ADN chez
les parents de Lelandais

Jeux paralympiques P.23
Marie Bechet, championne
au grand cœur

C Votre rendez-vous_i__ ! i:
CONSO

Nos conseils
pour réserver un hôtel

B ets en vente
www hvreparis com
et pu its de vente Mdb

16-19 MARS 2018
PORTE DE VERSAILLES

158/181



Date : 15 MARS 18

Pays : France
Périodicité : Quotidien
OJD : 131359

Journaliste : É.T.

Page 2/2

 

FIRST 3731783500506Tous droits réservés à l'éditeur

SOCIETE

« Même en ville, c'est possible »
ping Li, le biologiste japonais à l'origine de la thérapie par les arbres

B A I S S E DU
STRESS, pré-
vention du can-
cer... Le biolo-
giste japonais
Qing Li, à l'ori-
gine de l'essor
de la sylvothé-
rapie, revient

sur ses principales découvertes.
Pourquoi publier un nouvel
ouvrage sur les bains de forêt ?
QING Ll. J'ai beaucoup écrit pour la
communauté scientifique sur le su-
jet. Je veux désormais partager plus
largement mes connaissances.
Ne sait-on pas déjà que les
promenades en forêt font du bien ?
Etre dans un environnement natu-
rel où les portables ne passent pas
est agréable, mais il ne s'agit pas de
cela. A travers nos recherches, nous
avons montré que les arbres ont des
effets mesurables sur la santé hu-
maine. Pour le prouver, nous avons
mis au point plusieurs expériences.
Nous avons par exemple immergé
douze cobayes dans un bain de phy-
toncides (NDLR.- les molécules émi-
ses par les arbres pour se défendre)

pendant trois jours. A la fin, tous les
individus testés présentaient une
activité de leurs cellules anticancer
beaucoup plus importante. Et un ni-
veau de toxine bien plus bas.
Peut-on faire des bains de forêt
en ville?
Les arbres offrent des bienfaits mê-
me en milieu urbain. Mais attention,
si vous voulez vous essayer aux
bains de forêt, les parcs clairsemés
ne font pas l'affaire : la densité d'ar-
bres est le facteur clé. J'ai visité Paris
à deux reprises. Vous avez de beaux
espaces verts comme le bois
de Boulogne qui peuvent parfaite-
ment convenir. Les Japonais ont une
culture des bains de forêt, fêtent la
floraison des cerisiers.
Les Français, moins proches
de la nature, vont-ils adhérer ?
Les bains de forêt ne relèvent pas de
la culture mais de la science ! Ils
peuvent être bénéfiques pour tous.
D'ailleurs, d'autres pays que le Japon
ont déjà ouvert des centres de syl-
vothérapie. C'est le cas en Chine, en
Corée, aux Etats-Unis ou en Finlan-
de. Pourquoi pas en France ?

PROPOS RECUEILLIS PAR ET.
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46 ans, commerçant
FLOURENS (31)

Cela me procure du
bien-être J'habite a côte
d'un lac et d'une forêt J'y vais
avec ma femme et mes deux
enfants tous lesjours, pour y
faire du velo ou de la course a
pied J'aime la forêt a chaque
saison Grâce a sa couleur verte,
je suis moins stresse Les
arbres parlent, vibrent, je sens
leur presence, ils m'apaisent

25 ans, Interne en médecine
ETREAUPONT(02)

Elle me manaue jai dû
y aller seulement deux fois
depuis novembre J'aime m'y
promener avec des amis, cueillir
des champignons Je ne
l'explique pas scientifiquement,
maîs au milieu des arbresje
suis apaisée, je vais bien
moralement Peut-être parce
que je suis originaire de la
campagne

34 ans, architecte
MONTREUIL(93)

40 ans, animatrice
OLORON-SAINTE-MARIE (64)

Oui, chaaue arbre est
Unique, J'aime la beaute des
arbres et leur singularité Aune
epoque, je faisais beaucoup de
photos en forêt Tous les week-
ends, je prends le temps d'y
aller avec mes enfants J'en ai
besoin pour me ressourcer et
pour rester en bonne sante Et
quand je n'y vais pas.je le
regrette

48 ans, Institutrice
CHASSENEUIL-SUR-B (16)

Pas spécialement jai
eu une enfance parisienne, a
Bastille, et les balades en forêt
ne font pas partie de mes
habitudes Je l'avoue j'aime
revenir a Pans, même l'hiver,
quand il pleut et qu'il y a le bruit
des autobus Je m'oblige a
emmener mes élevés en forêt
Maisje ne connais pas le nom
des arbres ou des oiseaux !

Vraiment J'essaie de
marcher en forêt au moins une
fois par mois avec des copains,
dans les Yvelines ou en
Normandie Les arbres me
procurent de la sérénité J'aime
le contact avec le vivant J'en
profite pour prendre du recul En
milieu urbain, la nature est
travaillée et dessinee Je prefere
quand elle est plus sauvage

161/181



Date : 15 MARS 18

Pays : France
Périodicité : Quotidien
OJD : 274892
Edition : Toutes éditions

Journaliste : É.T.

Page 1/2

  

FIRST 0831783500506Tous droits réservés à l'éditeur

ANDEVILLE

ll voulait rejoindre Daech : huit ans de prison
REFORME SNCF

La concurrence,
ça changera

quoi?
PAGES 6 ET 7

Affaire MaëlysP,3
Une trace ADN chez
les parents de Lelandais

P. 21

Marie Bechet, championne
au grand cœur

Votre renflez-vous
CONSO] du jeudi P™

Nos conseils
pour réserver un hôtel

LIVfcE
RARIS

^ SALON DU LIVRE DE PARIS

16-19 MARS 2018
PORTE DE VERSAILLES

162/181



Date : 15 MARS 18

Pays : France
Périodicité : Quotidien
OJD : 274892
Edition : Toutes éditions

Journaliste : É.T.

Page 2/2

  

FIRST 0831783500506Tous droits réservés à l'éditeur

« Même en ville, c'est possible »
Cinq Li, le biologiste japonais à l'origine de la thérapie par les arbres

B A I S S E DU
STRESS, pré-
vention du can-
cer Le biolo-
giste japonais
Qmg Li, à l'ori-
gine de I essor
de la sylvothé-
rapie, revient

sur ses principales découvertes
Pourquoi publier un nouvel
ouvrage sur les bains dè forêt ?
OING Ll. J ai beaucoup écrit pour la
communauté scientifique sur le su-
jet Je veux désormais partager plus

largement mes connaissances
Ne sait-on pas déjà que les
promenades en forêt font du bien ?
Etre dans un environnement natu-
rel où les portables ne passent pas
est agréable, maîs il ne s agit pas de
cela A travers nos recherches, nous
avons montré que les arbres ont des
effets mesurables sur la santé hu-
maine Pour le prouver, nous avons
mis au point plusieurs expériences
Nous avons par exemple immerge
douze cobayes dans un bain de phy-
toncides (NDLR fes molécules émi-
ses par les arbres pour se défendre)

pendant trois jours A la fin, tous les
individus testés présentaient une
activité de leuis cellules anticancei
beaucoup plus importante Et un ni-
veau de toxine bien plus bas
Peut-on faire des bains de forêt
en ville?
Les arbres offrent des bienfaits mê-
me en milieu urbain Maîs attention,
si vous voulez vous essayer aux
bains de forêt, les parcs clairsemés
ne font pas I aff aire la densité d ar-
bres est le facteur clé J ai visité Paris
à deux reprises Vous avez de beaux
espaces verts comme le bois

de Boulogne qui peuvent parfaite-
ment convenir Les Japonais ont une
cul tui e des bains de foi et, fêtent la
floraison des cerisiers
Les Français, moins proches
de la nature, vont-ils adhérer ?
Les bains de forêt ne relèvent pas de
la culture maîs de la science ' Ils
peuvent être bénéfiques pour tous
D ailleurs, d'autres pays que le Japon
ont déjà ouvert des centres de syl-
vothérapie G est le cas en Chine en
Corée, aux Etats-Unis ou en Finlan-
de Pourquoi pas en France'
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Bains de forêt : «Même en ville, c’est possible»

Le Pr. Qing Li encourage chacun à prendre des « bains de forêt », c’est-à-dire se balader en forêt. DR

Au Japon, on ne se balade pas dans les bois mais on prend un «bain de forêt». Le biologiste Qing Li nous
explique les vertus pour la santé de ce rituel.
Baisse du stress, prévention du cancer… Le biologiste japonais Qing Li, à l’origine de l’essor de  la
sylvothérapie (la thérapie par les arbres)  , revient pour Le Parisien sur ses principales découvertes. Il publie
« Shinrin Yoku, l’art et la science du bain de forêt » (First éditions, 320 pages, 17,95 €).

Pourquoi publier un nouvel ouvrage sur les bains de forêt ?

QING LI. J’ai beaucoup écrit pour la communauté scientifique sur le sujet. Je veux désormais partager plus
largement mes connaissances à travers cet ouvrage grand public.

Ne sait-on pas déjà que les promenades en forêt font du bien ?

Être dans un environnement naturel où les portables ne passent pas est agréable, mais il ne s’agit pas de
cela. À travers nos recherches, nous avons montré que  les arbres ont des effets mesurables sur la santé
humaine  . Pour le prouver, nous avons mis au point plusieurs expériences. Nous avons par exemple immergé
douze cobayes dans un bain de phytoncides ( NDLR : les molécules émises par les arbres pour se défendre )
pendant trois jours. À la fin, tous les individus testés présentaient une activité de leurs cellules anticancer
beaucoup plus importante. Et un niveau de toxine bien plus bas.

Peut-on faire des « bains de forêt » en ville ?

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 309225385164/181
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Les arbres offrent des bienfaits même en milieu urbain. Mais attention, si vous voulez vous essayer aux bains
de forêt, les parcs clairsemés ne font pas l’affaire : la densité d’arbres est le facteur-clé. J’ai visité Paris à deux
reprises. Vous avez de beaux espaces verts comme le bois de Boulogne qui peuvent parfaitement convenir.
Les Japonais ont une culture des bains de forêt, fêtent la floraison des cerisiers.

Pensez-vous que les Français, moins proches de la nature, vont adhérer ?

Les « bains de forêts »  ne relèvent pas de la culture  , mais de la science ! Ils peuvent être bénéfiques pour
tous. D’ailleurs, d’autres pays que le Japon ont déjà ouvert des centres de sylvothérapie. C’est le cas en
Chine, Corée, aux États-Unis ou en Finlande. Pourquoi pas en France ?

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 309225385165/181
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Bains de forêt : «Même en ville, c’est possible»

  

Le Pr. Qing Li encourage chacun à prendre des « bains de forêt », c’est-à-dire se balader en forêtPlus
Au Japon, on ne se balade pas dans les bois mais on prend un «bain de forêt». Le biologiste Qing Li
nous explique les vertus pour la santé de ce rituel.

Baisse du stress, prévention du cancer… Le biologiste japonais Qing Li, à l’origine de l’essor de la
sylvothérapie (la thérapie par les arbres), revient pour Le Parisien sur ses principales découvertes. Il publie
« Shinrin Yoku, l’art et la science du bain de forêt » (First éditions, 320 pages, 17,95 €).

Pourquoi publier un nouvel ouvrage sur les bains de forêt ?

QING LI.  J’ai beaucoup écrit pour la communauté scientifique sur le sujet. Je veux désormais partager plus
largement mes connaissances à travers cet ouvrage grand public.

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 309226477166/181
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Ne sait-on pas déjà que les promenades en forêt font du bien ?

Être dans un environnement naturel où les portables ne passent pas est agréable, mais il ne s’agit pas de
cela. À travers nos recherches, nous avons montré que les arbres ont des effets mesurables sur la santé
humaine. Pour le prouver, nous avons mis au point plusieurs expériences. Nous avons par exemple immergé
douze cobayes dans un bain de phytoncides (  NDLR : les molécules émises par les arbres pour se défendre
) pendant trois jours. À la fin, tous les individus testés présentaient une activité de leurs cellules anticancer
beaucoup plus importante. Et un niveau de toxine bien plus bas.

Peut-on faire des « bains de forêt » en ville ?

Les arbres offrent des bienfaits même en milieu urbain. Mais attention, si vous voulez vous essayer aux bains
de forêt, les parcs clairsemés ne font pas l’affaire : la densité d’arbres est le facteur-clé. J’ai visité Paris à deux
reprises. Vous avez de beaux espaces verts comme le bois de Boulogne qui peuvent parfaitement convenir.
Les Japonais ont une culture des bains de forêt, fêtent la floraison des cerisiers.

Pensez-vous que les Français, moins proches de la nature, vont adhérer ?

Les « bains de forêts » ne relèvent pas de la culture, mais de la science ! Ils peuvent être bénéfiques pour
tous. (...)

Lire la suite sur LeParisien.fr

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 309226477167/181



Date : 14/03/2018
Heure : 19:19:59
Journaliste : Emilie Torgemen

www.leparisien.fr
Pays : France
Dynamisme : 0

Page 1/2

Visualiser l'article

Comment se balader en forêt améliore votre santé

Au Japon, on ne se balade pas en forêt mais on prend un «bain de forêt». Des scientifiques ont découvert
pourquoi ce rituel fait tant de bien à nos organismes.

Saviez-vous que se promener dans les bois peut-être bon pour notre métabolisme ? C’est ce qu’explique le
biologiste Qing Li dans son nouveau livre. Celui qu’on présente au  pays du Soleil Levant  comme le pape des
arbres publie ce jeudi « Shinrin Yoku »* (en français « les Bains de forêt »), un ouvrage grand public traduit
en 35 langues. Le Parisien l’a dévoré en avant-première.

Le scientifique y raconte comment lui et ses équipes ont prouvé que la fréquentation des arbres diminuait
le taux de cortisol, un indicateur de stress, donnait un coup de fouet à notre système immunitaire et même
augmentait les cellules tueuses (NK), ces protéines qui protègent notamment contre le cancer…

Tout a commencé quand, en 1982, le ministre japonais de l’Agriculture lance un programme de recherche sur
les « bains de forêt », un  rituel de la culture nippone  . Depuis, des centaines de cobayes ont vu leur sang,
urine, temps de sommeil soupesés, décortiqués, analysés après des excursions au milieu des futaies tandis
que les sites de soins fleurissaient au milieu des forêts l’archipel. On en compte aujourd’hui 62 au Japon et
une poignée d’autres à travers le monde.

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 309226590168/181
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Deux heures en forêt par mois
Comment les arbres peuvent-ils nous faire autant de bien ? Grâce aux huiles naturelles « phytoncides »,
répond le Pr Qing Li. Il s’agit de défenses naturelles que les grands végétaux libèrent « pour se protéger des
bactéries et champignons ».

Ces résultats ne surprennent pas Michel de Waard, directeur de recherche à l’Inserm au sein du Grenoble
Institut des neurosciences. « Logique : si des composés chimiques que l’on respire comme les polluants de
nos pots d’échappement nuisent à notre santé, pourquoi des substances émises par les arbres ne pourraient
pas être bénéfiques ? » On observe les premiers effets dès la première demi-heure en forêt. Qing Li conseille
d’y passer au moins deux heures par mois.

Les forêts sont à la mode
La thérapie par les arbres — ou sylvothérapie — n’est pas une nouveauté en France. Durant l’entre-deux-
guerres, la pratique était commune, « notamment à Fontainebleau (Seine-et-Marne) où l’on amenait la bonne
société parisienne se ressourcer », rappelle Patrice Hirbec, écologue à l’Office national des forêts. Des cures
détrônées par les thalassothérapies.

Mais les forêts redeviennent à la mode. Il suffit de voir le succès d’édition de l’allemand Peter Wohlleben pour
s’en rendre compte. Sa  « Vie secrète des arbres »  s’est écoulée à plus de 250 000 exemplaires.

« Depuis un an, je vois un engouement que je n’avais pas anticipé », confirme Jean-Marie Desfossez,
organisateur de « Shirin Yoku » à la française et auteur d’un livre sur le sujet*. « Peut-être que nous, humains,
avons besoin de revenir à ce milieu qui nous a nourris et dans lequel nous avons évolué des millions d’années
», avance-t-il. Un retour à nos racines ?

*« Shinrin Yoku, l’art et la science du bain de forêt »  , de Qing Li, First éditions, 320 p., 17,95 €.

**« Sylvothérapie : le pouvoir énergétique des arbres »  , de Jean-Marie Desfossez, Ed. Jouvence, 15,90
€.

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 309226590169/181
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Comment se balader en forêt améliore votre santé

Comment se balader en forêt améliore votre santé
Saviez-vous que se promener dans les bois peut-être bon pour notre métabolisme ? C'est ce qu'explique le
biologiste Qing Li dans son nouveau livre. Celui qu'on présente au pays du Soleil Levant comme le pape des
arbres publie ce jeudi « Shinrin Yoku »* (en français « les Bains de forêt »), un ouvrage grand public traduit en
35 langues. Le Parisien l'a dévoré en avant-première.Le scientifique y raconte comment lui et ses équipes ont
prouvé que la fréquentation des arbres diminuait le taux de cortisol, un indicateur de stress, donnait un coup de
fouet à notre système immunitaire et même augmentait les cellules tueuses (NK), ces protéines qui protègent
notamment contre le cancer...Tout a commencé quand, en 1982, le ministre japonais de l'Agriculture lance un
programme de recherche sur les « bains de forêt », un rituel de la culture nippone. Depuis, des centaines de
cobayes ont vu leur sang, urine, temps de sommeil soupesés, décortiqués, analysés après des excursions
au milieu des futaies tandis que les sites de soins fleurissaient au milieu des forêts l'archipel. On en compte
aujourd'hui 62 au Japon et une poignée d'autres à travers le monde.Deux heures en forêt par moisComment
les arbres peuvent-ils nous faire autant de bien ? Grâce aux huiles naturelles « phytoncides », répond le Pr
Qing Li. Il s'agit de défenses naturelles que les grands végétaux libèrent « pour se protéger des bactéries et
champignons ».Ces résultats ne surprennent pas Michel de Waard, directeur de recherche à l'Inserm au sein
du Grenoble Institut des neurosciences. « Logique : si des composés chimiques que l'on respire comme les
polluants de nos pots d'échappement nuisent à notre santé, pourquoi des substances émises par les arbres
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ne pourraient pas être bénéfiques ? » On observe les premiers effets dès la première demi-heure en forêt.
Qing Li conseille d'y passer au moins deux heures par mois.Les forêts sont ...

Lire la suite de l'article sur Le Parisien.fr
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Bains de forêt : «Même en ville, c'est possible»

Bains de forêt : «Même en ville, c'est possible»
Baisse du stress, prévention du cancer... Le biologiste japonais Qing Li, à l'origine de l'essor de la sylvothérapie
(la thérapie par les arbres), revient pour Le Parisien sur ses principales découvertes. Il publie « Shinrin Yoku,
l'art et la science du bain de forêt » (First éditions, 320 pages, 17,95 ¤).Pourquoi publier un nouvel ouvrage
sur les bains de forêt ?QING LI. J'ai beaucoup écrit pour la communauté scientifique sur le sujet. Je veux
désormais partager plus largement mes connaissances à travers cet ouvrage grand public.Ne sait-on pas déjà
que les promenades en forêt font du bien ?Être dans un environnement naturel où les portables ne passent
pas est agréable, mais il ne s'agit pas de cela. À travers nos recherches, nous avons montré que les arbres ont
des effets mesurables sur la santé humaine. Pour le prouver, nous avons mis au point plusieurs expériences.
Nous avons par exemple immergé douze cobayes dans un bain de phytoncides (NDLR : les molécules émises
par les arbres pour se défendre) pendant trois jours. À la fin, tous les individus testés présentaient une activité
de leurs cellules anticancer beaucoup plus importante. Et un niveau de toxine bien plus bas.Peut-on faire des
« bains de forêt » en ville ?Les arbres offrent des bienfaits même en milieu urbain. Mais attention, si vous
voulez vous essayer aux bains de forêt, les parcs clairsemés ne font pas l'affaire : la densité d'arbres est le
facteur-clé. J'ai visité Paris à deux reprises. Vous avez de beaux espaces verts comme le bois de Boulogne
qui peuvent parfaitement convenir. Les Japonais ont une culture des bains de forêt, fêtent la floraison des
cerisiers.Pensez-vous que les Français, moins proches de la nature, vont adhérer ?Les « bains de forêts »
ne relèvent pas de la culture, mais de la science ! Ils peuvent être bénéfiques pour tous. D'ailleurs, d'autres
pays que le Japon ont déjà ouvert des centres de ...
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pour tenir
, Moral en berne, corps raplapla... Quand l'hiver s'étire, nous

contre le stress
ct la grisaille
Cette plante médicinale origi
liane de Sibérie, exel ce une ac-
tion « coup de fouet » grâce à sa
richesse en acide caféique, en
catéchine et en salidroside qui
stimulent la production de
neuromédiateurs dans le cer-
veau. Les Russes la reser\ aient
jadis aux cosmonautes et aux
athlètes olympiques poui decu-
plei leui energie Maîs aujoui-
d hui, chacun peut en bénéfi-
cier pour éloigner la fatigue et
améliorer ses facultés dc
concentration A\alcz

Pour plus
de vitalité

Fin février, on a tendance à
boire moins d'eau qu'à la belle
saison. A tort, car le froid exté-

rieur assèche et le chauffage cen-
tral accélère les pertes hydriques.

Pour prévenir les baisses
de performances, avalez

8 verres d'eau par jour
minimum.

le matin, deux gelules d'extraits
secs dosées a 360 mg, pendant un
mois minimum

Cn cœrnpœmenô- respire?
l'huile essentielle de litsée ci-
tronnée. Les effluves de cette \ er
veine sont a la fois lelaxants et
stimulants Ils favorisent la qua-
lite de sommeil et renforcent l'op-
timisme, surtout en période de
déprime hucrnalc Contre le
stress la fatigue ct les idees noires
utilisez cette huile essentielle en

diffusion atmosphérique
2 a 4 gouttes dans votre dif

fuseui bramisateui (ou
dans une coupelle d'eau
placée sur un radiateur),
une demi-heure avant
le coucher Attention
interdit au cours du pre

mer trimestre de
grossesse et en pre
sence d'enfants de
moins de 6 ans

Moins d'excitants et plus
CAFE, SODAS ET
TABAC donnent un
coup de fouet immé-
diat, mais fatiguent
à long terme car le
corps doit lutter con-
tre la hausse de la
tension artérielle et

de la fréquence car-
diaque qu'ils provo-
quent. Ils épuisent
aussi le foie, chargé
d'éliminer les toxines.
En abuser afin de se
dynamiser est donc
un mauvais calcul.
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sommes souvent au bout du rouleau. Voici un plan d'attaque pour retrouver du peps. Par Sylvia Vaisman

cuh&
contre
l'épuisement
Ce nectai recèle une grande
quantité de vitamines B5 (la vi-
tamine du tonus) et de miné-
raux (zinc, fer et magnésium).
«La gelée royale est surtout indi-
quée en pénode de surmenage ou
de convalescence» piecise le
Di Guy Avril auteui de La sante
naturelle rn ec lapitheiapie (ed
Terre vivante) A prendre Ic matin
a jeun de 500 mg a I g de gelée

da yéti
durant 4 a 6 semaines Pour evi-
ter son amertume, on peut la mé-
langer avec du miel

\

d'exercices
Pour se revitaliser,
mieux vaut miser sur
l'exercice: une étude
américaine suggère de
remplacer le café et
le soda par 10 minutes
consacrées à monter et
descendre des escaliers.

pratiquez le
yoga kundalini qui réveille
l'énergie intérieure. « Les exer-
cices se font essentiellement as-
sis indique Bmi Dauchez fonda-
trice du centre Bandha Yoga a
Palis* Ils associent la i espu ation
a des postules dynamiques, au
son et a la méditation pour re-
charger Ic potentiel vital ct Ic de-
velopper » Les bienfaits se res-
sentent dès la première séance
(une chaleui intense dans le dos),
et une pi atique i eguliei e permet
d'acquérir une meilleure force
physique ct psychique
Vouspouvez aussi «connecter le
mouvement du corps a la respi-
lation», piopose la relaxologue
Ravmonde Pemiola « II s'agit de
marcher en inspirant par le nez
sur trois pas, puis de faire un pas
poumon plein, d'expirer les trois
pas suivants et de suspendre son
souffle sur le pas d'après »
* www bandhayoga paris

conlre les
microbes
Poui vite lepiendie des foi ces
faites le plein de fruits et de le-
gumes dc saison Force? sur les
épinards, le cresson, le brocoli,
la carotte, l'ail el l'oignon pour
leur richesse en vitamines po ur-
voyeuses d'énergie. En période
de convalescence, misez sur l'acé-
rola, une haie rouge d'Amérique
du Sud gorgée de vitamine C afin
de reconstituer \ otre stock en vi-
tamines dilapide pai l'infection
100g d'acei ola apportent 4 mg de
vitamine C naturelle contre
O 5 mg pour l'orange On en trouve
sous forme de jus, de fruits séches
ou de comprimés dans les maga-
sins bio Vous pouvez aussi boire
des tisanes d'églantier (ou cv-
norhodon) revigorantes Versez
SO g dc baie dans 11 d'eau, portez
aébullition 5mm puis laissez in-
fuser hors du feu IO rmn Filtrez

avant d'en boire 2 ou 3 tasses par
jour au moment des repas, durant
fO a f 5 jouis

Cn, c^ffHf>fSfHen6: privilégiez
le jus de bouleau. Très hydratant
ct rcmmcralisant il cst préconise
pour préparer l'organisme en dou-
ceur au changement de saison Le
jus de bouleau apporte des quan-
tites appieciables de magnesium
et de lithium qui régulent l'humeur,
et du potassium qui contrecarre
l'acidité du corps causée par une
alimentation désordonnée La
bonne dose un gl and vel re le ma-
tin a jeun pendant 3 semaines
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On se
tient droite

Si notre humeur se ht sur
notre posture, l'inverse est vrai:
la position du corps influence

l'état d'esprit. Des chercheurs al-
lemands ont montre qu'un dos
droit et un port de tête aider

dopent le moral et évitent
de se laisser gagner

par la fatigue.

Une
contre
l'épuisement
Cette plante regorge dc gmscno
sides qui combattent la fatigue,
les tensions nerveuses et dopent
les performances intellectuelles
(concentration, memoire. .).
Prendi e une gelule d extraits secs
a 200 mg matin ct soir ou en ti
sane infusez 3 g de lamelles de
racine dans SO cl d'eau bouil
lante IO min, filtrez et bu\ ez-en
une tasse le matin, 15 jours par
mois». Attention «legmsengpeut
tavonser I appétit donc la prise de

contre les
malins difficiles

Le pois de mucuna ti es usité
en medecine ayurvedique de
livre dc la lévodopa, une subs-

tance qui régule la produc-
tion de dopamine, l'hormone
starter de notre cerveau
Lorsqu elle n est plus en quantite
suffisante les pannes d oieillei
deviennent fréquentes < Les ma
tinees sont brumeuses on peine
aemeigei > explique le Di Didiei
Chos president de I Institut eu
ropeen de dietetique et micronu-
tntion(IEDM) Pour comblei le
déficit a\alez une gelule de
200 mg d extrait sec ou 2 cuille-
lees a cafe d extiait fluide de

plantes fraîches stan-
daidisees (EPS) lois du
dejeuner pendant une pe
nodc dc trois semaines

5. cherchez la
lumière Le manque d ensoleille-
ment peut a\ oir détraque \ otre hor-
loge biologique Poui viemediei
promenez-vous Ic matin pour
prendre un bain de lumiere Et uti-
lisez un simulateui daube un ie
veil lumineux qui aide a se reveil
ler facilement en hiver En diffusant
une lumieie blanche d intensité
croissinte il transmet in cerveau
un signal de re\eil naturel qui
bloque la sed etion de melatomne
I hormone du sommeil Resultit
on démarre la journee fraîche
comme une i ose

d&gû
poids> avertitleDrFranckGigon
auteur de SOplantes efficacespoui
vous soigner (ed de I Oppoi tun)
Déconseille en cas de troubles
cardiovasculaircs ct d antécédent
de cancei hoi mono-dépendant
(lorsque les hormones jouent un
rôle dans la prolifération dcs cel-
lules canceieuses)

£n complément relaxex-vous
en respirant avec le ventre Ins-
puez pai le nez 4 secondes en gon-
flant I abdomen retene/ votre
souffle 3 secondes puis soufflez par
la bouche 6 a 8 secondes Renou-
velé/ dix fois allongée dans le
calme Si \ ous n arrivez pas a la-
chei prise le casque Melommd
mis au point pai des neui osuen
traques français permet dc se rc-
laxei glace a un ti alternent spéci-
fique des ondes sonoi es ll peut
actuellement etre teste au centre
Thalazur Carnac & Spa Resort" a
travers sd cure Voyage Zen Bio
* www thalassa carnac com

Se ressourcer parmi les arbres
Marcher dans les bois
augmente la vigueur
mentale et physique
Ces bams de forêt - le
shmm yoko japonais -
permettent en effet de
recharger nos batteries,
comme l'ont montré
des chercheurs

de la faculté de mede-
cine de Tokyo «Appro
cher d'un arbre revient
a entrer dans son champ
d'énergie» estime le
physiologiste Jean-Ma-
rie Defossez auteur de
Sylvotherapie, le pouvoir
bienfaisant des arbres

(ed Jouvence) Pour en
profiter au mieux, optez
pour des forêts de vieux
chênes ou d érables ma-
jestueux plutôt que de
petits conifères Leur f
energie est superieure
A lire aussi Shmrm yoku
du Dr Q/ng Li (ed First) I

I

A
MB
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I fe
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50 nuances de vert : quand les arbres ont la cote

© PHOTO : CUI YI/GETTY IMAGES

Un best-seller et quelques autres annoncés : en moins d'un an, les arbres sont devenus le sujet qui fait vendre
et vibrer le monde de l'édition.

L'intestin a du souci à se faire. Gros succès d'édition ces dernières années, il semble être en train de se faire
doubler par le poumon vert dans les tops des ventes. La forêt est devenue branchée. En moins d'un an,  La
Vie secrète des arbres  (Les Arènes), du garde forestier allemand Peter Wohlleben, s'est écoulé en France à
500 000 exemplaires dans sa version brochée et à plus de 200 000 dans sa version illustrée. Bien plus qu'un
prix Goncourt. Depuis, une demi-douzaine d'ouvrages ont exploité le filon, et plusieurs autres sont attendus
dans les semaines à venir, dont celui du Japonais Qing Li,  Shinrin Yoku, l'art et la science du bain de forêt.
Les éditeurs ne lésinent pas.

Le très pédagogique et anthropomorphique  La Vie secrète des arbres  a fait l'objet de neuf campagnes de
pub et d'un premier tirage à 15 000 exemplaires. "  Une superbe mise en place",  commente un spécialiste du
secteur. Charlène Guinoiseau, des éditions Jouvence, vient de sortir 10 000 exemplaires de  Sylvothérapie,
le  pouvoir bienfaisant des arbres : "Pour une thématique pointue, c'est bien. Et on se tient prêts à réimprimer
vite si ça marche".  Elle a avancé sa parution de quelques mois, vu l'intérêt pour le sujet.  "Il y a toujours eu
des livres sur les arbres,  observe Laurent Beccaria, l'éditeur aux Arènes de Peter Wohlleben.  Mais jusqu'à
présent, il s'agissait de guides".  Trop techniques, trop pointus pour convertir les foules  aux bains de forêts  .

L'apparition d'ouvrages plus accessibles ("  Peter Wohlleben est une sorte d'Hubert Reeves de son domaine",
affirme Laurent Beccaria) sont en train de changer la donne.  "Nous sommes très tournés vers les ordinateurs,
sur sollicités et soumis à une forte dose de stress,  ajoute Charlène Guinoiseau.  On a besoin de nature".  Les

Tous droits réservés à l'éditeur FIRST 308021977178/181
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arbres  , nouveaux experts en développement personnel ? "  Ils nous aident  à méditer  , à aller plus loin,
assure l'éditrice.  Mais eux sont gratuits. Tout le monde ne peut pas se payer un coach".
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50 nuances de vert : quand les arbres ont la cote

Un best-seller et quelques autres annoncés : en moins d'un an, les arbres sont devenus le sujet qui fait vendre
et vibrer le monde de l'édition.

L'intestin a du souci à se faire. Gros succès d'édition ces dernières années, il semble être en train de se faire
doubler par le poumon vert dans les tops des ventes. La forêt est devenue branchée. En moins d'un an, La
Vie secrète des arbres (Les Arènes), du garde forestier allemand Peter Wohlleben, s'est écoulé en France à
500 000 exemplaires dans sa version brochée et à plus de 200 000 dans sa version illustrée. Bien plus qu'un
prix Goncourt. Depuis, une demi-douzaine d'ouvrages ont exploité le filon, et plusieurs autres sont attendus
dans les semaines à venir, dont celui du Japonais Qing Li, Shinrin Yoku, l'art et la science du bain de forêt.
Les éditeurs ne lésinent pas.

Le très pédagogique et anthropomorphique La Vie secrète des arbres a fait l'objet de neuf campagnes de
pub et d'un premier tirage à 15 000 exemplaires. "Une superbe mise en place", commente un spécialiste du
secteur. Charlène Guinoiseau, des éditions Jouvence, vient de sortir 10 000 exemplaires de Sylvothérapie,
le pouvoir bienfaisant des arbres : "Pour une thématique pointue, c'est bien. Et on se tient prêts à réimprimer
vite si ça marche". Elle a avancé sa parution de quelques mois, vu l'intérêt pour le sujet. "Il y a toujours eu
des livres sur les arbres, observe Laurent Beccaria, l'éditeur aux Arènes de Peter Wohlleben. Mais jusqu'à
présent, il s'agissait de guides". Trop techniques, trop pointus pour convertir les foules aux bains de forêts.
L'apparition...

Lire la suite sur Grazia
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SO NUANCES DE VËRT
Un best-seller et quèlques autres annonces: en moins d'un an, les arbres sont

devenus le sujet qui fait vendre et vibrer le monde de l'édition. Par Julie LASTERADE

'intestin a du souci à se faire. Gros succès
d'édition ces dernières années, il semble
être en train de se faire doubler par le
poumon vert dans les tops des ventes.
La forêt est devenue branchée. En moins

d'un an, La Vie secrète des arbres (Les Arènes),
du garde forestier allemand Peter Wohlleben,

' s'est écoulé en France à 500 000 exemplaires dans
sa version brochée et à plus de 200 DOO dans sa
version illustrée. Bien plus qu'un prix Goncourt.
Depuis, une demi-douzaine d'ouvrages ont exploité
le filon, et plusieurs autres sont attendus dans les
semaines à venir, dont celui du Japonais Qing Li,
Shinrin Yoku, l'art et la science du bain de forêt (I).
Les éditeurs ne lésinent pas. Le très pédagogique et
anthropomorphique La Vie secrète des arbres a fait
l'objet de neuf campagnes de pub et d'un premier
tirage à 15 DOO exemplaires. « Une superbe mise
en place», commente un spécialiste du secteur.
Charlène Guinoiseau, des éditions Jouvence, vient
de sortir 10000 exemplaires de Sylvothérapie, le

pouvoir bienfaisant des arbres (2) : «Pour une
thématique pointue, c'est bien. Et on se tient prêts
à réimprimer vite si ça marche-. » Elle a avancé sa
parution de quèlques mois, vu l'intérêt pour le sujet.
«Hy a toujours eu des livres sur les arbres, observe
Laurent Beccaria, l'éditeur aux Arènes de Peter
Wohlleben. Mais jusqu'à présent, il s'agissait
de guides. » Trop techniques, trop pointus pour
convertir les foules aux bains de forêts. L'apparition
d'ouvrages plus accessibles («Peter Wohlleben est
une sorte d'Hubert Reeves de son domaine», affirme
Laurent Beccaria) sont en train de changer k donne.
«Nous sommes très tournés vers les ordinateurs,
sursollicités et soumis à une forte dose de stress, ajoute
Charlène Quinoiseau. On a besoin de nature. »
Les arbres, nouveaux experts en développement
personnel ? «Ils nous aident à médjter, à aller plus
loin, assure l'éditrice. Mais eux sont gratuits. Tout
le monde ne peut pas se payer un coach. » r

(1) Editions First, en Librairie Le 29 mars.
(2) De Jean-Marie Defossez (Editions Jouvence, 144 pages).
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