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Peut-on vraiment se soigner par la forA2t ? Voici les nombreux bienfaits da??un
bain de nature
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Ses bienfaits sur notre santA© sont innombrables. Les Japonais en ont tirA© une mA©decine
prA©ventive. En Europe, on commence A le mesurer scientifiguement.

Un bourgeon a A©@mergA®©: Il y a mA2me des chatons. Un arbuste en fleurs se dA©ploie au milieu des
colonnes de troncs da??arbres. Ca??est.une ode A la renaissance, les oiseaux chantent le retour du
printemps.

Nolwenn Lecuyer, coach en forAat qui fait partie de la FA©dA©ration des guides et praticiens en
sylvothA©rapie a??En chemin versa?efoule A petits pas le sol de la forA2t de Soignes. Cette
ingA©nieure agronome, experte dans les sciences des sols, a rassemblA© une large documentation
sur les bienfaits des forA2ts sur la santA©. Cette science a AOtA© explorA©e au dA©part au Japon,
une des derniA’res sociAG©tA©s animistes qui croit aux a??esprits de la forA2ta?.. 4??Les forA2ts sont
des lieux ressource depuis toujours. Elles peuvent nous aider A traverser des moments difficiles. On a
dA©montrA© qua??y jouer enfant, particuliA"rement vers 10-11 ans, rend A©coresponsable. Mais
aujourda??hui, les parents prA©fA rent souvent la sA©curitA© des plaines de jeux. On crA©e une
gAo©nAcration da??amnAGsique de la nature. Pourtant, mA2me les troubles de Ia??attention peuvent
Adtre amA©liorA©s en allant dehors.&?e

AntidA©presseur naturel

Les sorties en forA2t renforcent nos systA 'mes immunitaires, permettent de lutter contre le stress,
calment le pouls, un atout pour les personnes qui ont une fragilitA© cardiaque, amA®liorent la
mA®©moire et la concentration en stoppant les ruminations mentales. Ce serait mA2me un
antidA©presseur naturel, da??ailleurs reconnu depuis le 19e siA cle. Un scientifique japonais a ainsi
montrA© que le taux de cellules NK (cellules tueuses) A®tait plus important chez un groupe de
personnes qui sa??ACtait promenA®© en forAdt qua??un autre qui sa??ACtait promenA®© en ville. 4??
La forAat permet aux dA©fenses de se renforcer. Bien entendu, on ne soigne pas un cancer en forAat
mais cela contribue A aller mieux. En forA2t, on bA©nAGficie da??huiles essentielles excellentes pour
notre santA®© ainsi que de bonnes bactA©ries qui sont dans les sols.&?« L4??odeur de 1a??humus
charrierait ainsi carrA©ment une sorte de bactACrie du bonheur.

La??idA©e est de rentrer dans le temps long de la nature, dans le temps de 1a??A©merveillement.

Mais les bienfaits de la forA2t se dA©ploient lorsqua??on la??aborde da??une certaine maniA're. Bien
entendu, faire un jogging ou une sortie en VTT est bA©nAGfique. Mais tous nos sens 4?2 qui seraient
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plus nombreux qua??on ne le croit, au nombre de onze 4?2 ne sa??A0Cveilleraient qua??au rythme
da??une marche lente, avec une attention A la respiration, en silence, dans une attitude da??A®©coute.
Ca??est ce que propose Nolwenn Lecuyer, appliquant la mA©thode japonaise du Shinrin-Yoku, une
mA®©decine prAG©ventive naturelle. &2?0n a traduit A8a par 14??idA©e de bains de forA2t mais
ca??est une mauvaise traduction. La lenteur est une clA©. On est dans une sociAGtA© du faire alors
que 1a??2idA©e est da??Aatre.a?+ Notre coach bat en brA che le concept rA©pandu 4?2 et tellement
clichA®© a?? que la sylvothA©rapie consiste A embrasser des arbres. 4??Ca??est tellement
rA©ducteur. La??idACe ici est de rentrer dans le temps long, dans le temps de la??A©merveillement,
parce que la nature est dans le temps long. Parce que la nature touche A plus grand que soi.a?e

Formidable dAGtox digitale

Vraiment ? Laurent Moor, consultant fatigue au CHU de LiA"ge et A A?rasme, emmAne

rA©guliA rement ses patients en forAdt. Mais il se montre plus prudent sur les preuves purement
scientifiques des vertus a??mA®©dicamenteusesa?e de ces sorties. 4??Des AGtudes ont AOtA©
menA®©es au niveau europA©en au sein du collectif des 39 qui ont abouti A des corrAClations
positives mais pas forcA©ment A des preuves.a?s Comme bA©nAcCfices, Laurent Moor AOnumA're de
son cA'tA© : une absorption de vitamines. D qua??on ne peut pas prendre en cachet, un renforcement
du systA"'me immunitaire grA¢ce A une diminution/du cortisol (Ia??hormone du stress), des effets sur
les personnes souffrant de dA©pression. a??Plus‘labiodiversitA© est grande, plus 1a??impact est
positif. Et puis, les forAats offrent une formidable dA©tox digitale etun nettoyage de la??esprit. Je
constate aussi sur le terrain que cela augmente les capacitA©s cognitives des gens. Mais je reste
prudent.4? La forA2t na??est par ailleurs pas sans risques comme celui de contracter la maladie
de Lyme ou de dA©velopper des allergies quand on a un terrain qui sa??y prA2te. On A©vitera
aussi les terrains dA©nivelA©s en cas de problA"mes articulaires, par exemple.

Dans le mA2me ordre da??idA©es, la zoothA©rapie 4?? dont la??hippothACrapie 4?2 ainsi que 1a??
hortithACrapie (1a??amA©nagement de petits jardins) donnent A©galement de beaux rA©sultats. 4?7
En fait, il est difficile de faire la part des choses entre les bAONAGfices apportA©s par le fait da??Astre
pris en charge par une personne, la remise en mouvement, la rencontre avec da??autres personnes et
les bienfaits directs de la thA©rapie par la forA2t. Des AGtudes restent A mener pour A©valuer si les
forAats restaurent vraiment les ressourcesa?e, relativise Laurent Moor. a2?Mais les forAdts sont
rACellement des havres de paix. Nous sommes des animaux qui avons besoin de renouer avec nos
ancrages profonds.a?e La forA2t na??est toutefois pas un lieu 0A! chacun se sent rA©ellement en
sA©curitA©. Cela dA©pend de nos expACriences da??enfance et de 1a??imaginaire qua??on en a
souvent inconsciemment, qui peut A2tre aussi celui da??un lieu peuplA© de brigands et de sorciA res
comme au Moyen A?ge.

Il nA??empAche, nombreux sont ceux qui sont retournA©s en forA2t pendant les pA©riodes de
confinement qui na??offraient quasiment aucune autre alternative. Une A©tude menA©e aux Pays-Bas
a montrA© que les personnes confinA©es A moins de 800 mA'tres da??espaces verts avaient eu
moins de symptA'mes de dA©preSS|on pendant la crise sanitaire que les autres. Avoir un espace vert
A soi permettrait mA2me de rA©@duire 1a??usage des mA©dicaments. Un hA pital psychiatrique
situA© dans un parc prA©sente moins de patients violents. Les pays nordiques construisent
da??ailleurs dA©sormais des hA pitaux en forA2t. Nolwenn qui accepte volontiers da??Aatre un peu
comme une nouvelle sorciA’re sa??arrAzte au milieu da??une clairiAre. 42?Nous, les guides, sommes
souvent des femmes alors que la gestion forestiA re est majoritairement un milieu da??hommes.a?e
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Elle plaide au passage pour a??rA©ensauvager les villesa?+ en plantant des arbres mA2me si cela
prend des places de parking. &2?Augmenter le taux de nature permet de crA©er du lien social et
da??apaiser les tensions. Il est prouvA© qua??il y a moins de crimes IA oAt il y a de la verdure.
Pendant 350.000 ans, les humains ont vA©cu dans la nature. Cela ne fait que deux siA cles qua??on
en est coupA®©. Et depuis qua??on la??a quittA©e, on est malades.a?e
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