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J o5 baing de forél

Une création nippone... ou presque
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SORTEZ ACCOMPAGNES

Un bain de forét n'est pas une simple balade. Mieux vaut étre
guidé pour profiter au mieux des bienfaits de la forét: savoir
ou aller et quels arbres privilégier (le chéne vert chasse les
idées noires, le bouleau développe I'estime de soi), comment
se positionner par rapport a eux. L'association Espace Sylvo-
thérapie recense les professionnels francophones sur son site.
Celui de I'experte et auteure Laurence Monce propose égale-
ment des sorties dans le Val d'Oise.

¢t espacesylvotherapie.org, Imterra.com
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Initiée au Japon, I'immersion
thérapeutique rencontre aujourd’hui
un joli succés chez nous... Méme

si elle est bien plus ancienne!

outacommencédanslesannées 1980.

Le gouvernement japonais demande

au Dr Qing Li, professeur d’origine

chinoise al'université de médecine de

Tokyo, de trouver un remeéde contrele
stress des habitants de la capitale japonaise. Il met
alors au point le Shinrin Yoku ou «bain de forét»,
une activité d’immersion dans la nature. Le D" Li
a réalisé plusieurs études dans lesquelles il a me-
suré la pression artérielle, évalué la réponse im-
munitaire etles marqueurs de stressavant et apres
ces échappées forestieres. Il a constaté un effet
positifqu'ilaassocié ala présence de phytoncides,
des substances antimicrobiennes émises par les
arbres. Aujourd’hui, plus de soixante zones boi-
sées sont déclarées « routes thérapeutiques » dans
l’archipel. Il s’agit de parcours ou, accompagné de
guides thérapeutes spécialement formés, on
marche en éveillant ses sens a I’environnement,
afindetrouver del’apaisement et de renforcer son
systeme immunitaire.

Remis au goat du jour
en France

Le succes de cette activité au Japon a remisla sylvo-
thérapieau gotitdujour en Occident, eten particu-
lier dans I'Hexagone. «Le Shinrin Yoku est inclus
dans la sylvothérapie, qui est elle-méme une
branche delanaturopathie (une forme de médecine
préventive faisant appel a des moyens naturels,
ndlr) », rappelle Laurence Monce, auteure du livre
Ces arbres qui nous veulent du bien (éd. Dunod).
«Pratiquer la sylvothérapie, poursuit-elle, c’est
entrer dans une sorte de cathédrale végétale apres
avoir déposé tout ce qui nous pese: on ralentit le
rythme, onregardelaforét, eton profite del’énergie
et des substances qui se dégagent des arbres». Un
programme inspirant pour les beaux jours. s&-
Fabienne Rigal



