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Shinrin Yoku a€“ La€™art et la science du bain de forA2t a€“
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La nature, une amie qui vous veut du bien
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Comment la foréi
nous soigne
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Le bain de forA2t est une pratique mA©dicale qui existe au Japon depuis longtemps sous le
nom de shinrin-yoku.
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Les recherches du Dr Qing Li, expert en SylvothACrapie, ont prouvA© 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 amA©nageant sa maison avec des plantes da€™intA®©rieur ou en vaporisant des huiles
essentielles, avait da&€™innombrables bienfaits sur notre santA©. Ces habitudes provoquent
rA©duction du stress, stimulation de [3€™A®Gnergie, amA®Clioration de la concentration et de la
mA®©moire, rA©duction de la tension artA®rielle et mA2me perte de poids.

Vous trouverez dans cet ouvrage tous les conseils pour mettre en pratique le shinrin-yoku et
bA©nAcficier du pouvoir des arbres. Recentrez-vous sur vos cing sens pour apprA©cier les
cadeaux de la nature et profiter pleinement de |a&€™instant prA©sent.

Introduction

Nous savons tous A quel point cela fait du bien da€™A?tre dans la nature, et ce, depuis des
millA@naires. Les sons de la forAat, la senteur des arbres, les rayons du soleil jouant A travers
les feuilles, la€™air frais et non polluA© &€* tous ces A©IA©ments contribuent A notre bien-Adtre.
lls diminuent notre stress et .netre inquiAG©tude, nous aident A nous dA©tendre et A avoir les
idA®©es plus claires. CA'toyer la-naturé.nous permet de retrouver notre bonne humeur, nous redonne
de laA€E™A®Gnergie et de la vitalitA©, nous revigore et nous rajeunit.

Nous le sentons au plus profond de nous. Ca€™est comme une'intuition ou un instinct, un sentiment
parfois difficile A dA©crire. En japonais, nous avons un terme pour ces sentiments trop profonds pour
Adtre exprimA©s par des mots : Yugen. Yugen nous fait intimement ressentir la beautA®© et
mystA're de 1a€™univers. Il renvoie A ce monde mais suggA're autre chose situA© bien au-delA . Le
dramaturge Zeami Motokiyo dA©crit cela comme A« les ombres subtiles du bambou sur le bambou A»,
le sentiment que vous A©prouvez lorsque vous A« regardez le soleil se coucher derriAre une colline
constellA©e de fleurs A» ou A« quand vous errez dans une immense forA2t sans penser A en
sortir A».

Faites entrer la forA2t chez vous.
Remplissez votre habitation de plantes

Cela peut sembler couler de source, mais il existe bien plus de raisons de garnir votre intACrieur de
plantes que de faire ressembler votre logement A une forA2t.

Tout da€™abord, elles nous aident A respirer. A la€™inspiration, nous faisons entrer de
la€™oxygA ne dans notre organisme. A la€™expiration, nous libA©rons du dioxyde de carbone. Les
plantes font A€ ™inverse : elles absorbent du dioxyde de carbone et libA rent de |aA€™oxygA ne. La
prA©sence de plantes chez soi accroA®t donc le taux da€™oxygA ne, ce qui est salutaire pour nous.
La€™oxygA ne influe sur chaque partie de notre organisme, et veiller A disposer da€™une qualitA©
da€™air satisfaisante est essentiel pour notre santA®©.

Qua€™est-ce que la SylvothA®©rapie ?

Ca€™est une pratique mA©dicale japonaise, qui consiste, par les promenades en forAat, A
retrouver un A©quilibre physique et mental rA©duisant le risque des maladies civilisation,
l[iACes au stress et A la€E™environnement : cancer, maladies cardio-vasculaires, etc.
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Comment la pratiquer ?

Il existe au Japon des sentiers thACrapeutiques jalonnA©s da€™essences et de lieux propices
A larA©gAo©nAGration. Ces lieux sont transposables dans nos propres forA2ts occidentales.

Regarder

Remarquer la verdure luxuriante des arbres et les riches bruns du sol sous vos pieds.
Ecouter

Entendez les oiseaux gazouillA©s et le vent bruissant dans les feuilles des arbres.
Sentir

Inhalez le parfum de la forAdt. Respirer les essences.

Toucher

Sentez I&€™air sur votre peau, la chaleur du/soleil., Placez vos mains sur le tronc da&€™un arbre.
Allongez-vous sur le sol. Mettez vos mains dans-un ruisseau. Plongez vos mains dans les feuilles
tombA®©es. Marchez pieds nus.

GoAnxter

Faites |a€™expAGrience de la fraA®cheur de IA€™air pendant que vous respirez profondA©ment,
infusez une tasse de thA© da€™ACGcorce et buvez dans la forA3t.

Les effets constatA®©s scientifiquement ?
o RA©duction la pression artA©rielle
o RA©duction du stress
o AmAOlioration de la santA© cardiovasculaire et mA®©tabolique
e Baisse du taux de glycA©mie
o AmAOlioration de la concentration et de la mA©moire
e Augmentation des seuils de douleur
e Augmentation de I14€™A®nergie
e Renforcement du systA 'me immunitaire
Le Dr Qing Li est japonais. Il est reconnu comme la€™expert mondial de SylvothA®©rapie.

Il est mA©decin immunologiste au DA©partement da€™hygiA ne et de santA© publique A
la€E™UniversitA© de MA©decine de Tokyo, membre fondateur de la sociAGtA© japonaise de
SylvothA©rapie et dirige les recherches les plus avancA®©es sur le sujet depuis 2005.
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