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L’immersion en forêt a de nombreuses vertus thérapeutiques scientifiquement validées.
GUILLAUME BONNAUD / “SUD OUEST” 

Inutile de prévoir un bikini.
Les bains de forêts n’ont
rien d’aquatique. Ni de far-

felu, d’ailleurs. L’affaire est suf-
fisamment sérieuse pour
qu’une collectivité comme le
Département de la Gironde dé-
cide d’inscrire cette pratique
ancestrale au programme de
ses animations nature. C’est
ainsi, qu’au terme de trois ans
de travail mené par le service
environnement, le premier
site français certifié en bains
de forêt a été inauguré jeudi
8 avril à Hostens, sur le do-
maine départemental, 600
hectares d’arbres et de lacs.

« La pratique du Shinrin-Yo-
ku est née au Japon dans les
années 1980, à l’initiative de

l’Agence des forêts japo-
naises », expose Pascale d’Erm.
En tant que journaliste, es-
sayiste, cela fait dix ans qu’elle
enquête sur les liens entre la
nature et la santé. Elle a inves-
tigué jusqu’au Japon ou aux
États-Unis, rencontré les cher-
cheurs d’Harvard et Stanford.
« Plus de 450 études scienti-
fiques ont été publiées sur
cette thématique. » Celles-ci
mettent en avant les bienfaits
thérapeutiques des bains de
forêt au niveau physiologique,

émotionnel ou cognitif. « Il
faut entre vingt et quarant-
e minutes d’immersion dans
la nature pour que les para-
mètres du stress diminuent
drastiquement ou disparais-
sent », commente Pascale
d’Erm. Mieux, en trois jours (et
deux nuits), les cellules pro-
tectrices de l’immunité aug-
menteraient de 60 %, grâce
aux molécules de phyton-
cides, terpènes et limonènes
émanant des arbres. Sur la
liste des bienfaits, figurent en-
core l’augmentation des capa-
cités respiratoires, l’atténua-
tion des symptômes d’hyper-
activité ou des troubles an-
xieux, l’accroissement du
bien-être et des émotions po-
sitives. La science va plus loin,
en validant des effets positifs
sur les maladies de civilisa-
tion : dépression, diabète de
type 2, maladies cardiovascu-
laires ou obésité.

Étude sur le terrain
Dans le cadre de la très offi-
cielle certification du site
d’Hostens, ces effets thérapeu-
tiques ont dû être quantifiés
sur le terrain. Ainsi un groupe
témoin s’est soumis à des exa-
mens médicaux avant et après
le bain de forêt, pour apporter
des preuves concrètes. « Il était
important de sortir de l’image
New Age », poursuit Pascale
d’Erm, qui est aussi guide de
bains de forêt certifiée. « Mais
il faut le vivre pour compren-
dre » sourit-elle.

Pour l’inauguration, c’est
elle qui mène la séance. Dans
ses pas, nous voilà plongés au

cœur de la nature, pour un
premier exercice, une marche
lente, en conscience. « Ralen-
tissez, respirez », invite la
guide. « Essayez d’être à l’é-
coute de vos sensations et de
capter l’atmosphère de la forêt
en ce début de printemps : ob-
servez la lumière, les couleurs,
les sons, la température, les
odeurs. Et ce que cela vous
procure comme émotions. »
En silence, le groupe progresse

dans le bois, tandis que diffé-
rentes ambiances se suc-
cèdent : là une prairie, ici un
sous-bois, un ruisseau, des
lacs, des buissons… Une
marche que le guide ponctue
d’« invitations », des expé-
riences sensorielles en pleine
conscience. Il s’agit par
exemple de marcher les yeux
bandés, guidé par un autre
participant, du bout d’une
canne de bambou. Ou d’ôter

ses chaussures pour fouler le
sol pieds nus. Sentir la fraî-
cheur de la terre, la douceur
du sable, les picotements de la
peau contre les aiguilles de
pin.

Ou encore, s’arrêter dans cet
étonnant bois de séquoias, et
reconnaître un arbre au tou-
cher, les yeux bandés. « Obser-
vez leur tronc plein de poils,
sentez comme ils sont doux »,
invite la guide. Ensuite, en

A Hostens, la thérapie par les ar
C’est une première en France : un site 
certifié en « bains » de forêt. Une initiative 
très sérieuse à mettre au crédit 
du Département de la Gironde

« Il faut entre vingt et
quarante minutes pour
que les paramètres du

stress diminuent »

Pascale d’Erm a aussi réalisé deux
films sur les effets de la nature et
de la santé : « Natura », et un
deuxième, « Aqua ». À voir le
23 avril sur Planète plus.

DEUX FILMS À VOIR

Aude Ferbos
a.ferbos@sudouest.fr

C’est un défi à 4 euros. Il est ou-
vert à tous, il suffit d’enfiler
des baskets et de s’inscrire sur
le site Challenge Tour du
monde. Fastoche. Cette course
à pied a deux ambitions, la
première est de nous faire sor-
tir de l’engourdissement de
nos canapés confinés, pour al-
ler prendre l’air, la seconde de
soutenir financièrement la
Ligue contre le Cancer, mise à
mal par la pandémie.

Initiée par « Sud Ouest » en
partenariat et au profit de la
Ligue contre le cancer, cette
course à 4 euros, soit le mon-
tant du don initial, se donnait
pour ambition de courir
40 075 km en 20 jours, soit le
kilométrage qui correspond
au tour de la Terre. Le célèbre
généticien Axel Kahn, prési-
dent national de la Ligue, a fait

le déplacement à Bordeaux dé-
but avril, pour le lancement de
l’opération qui connaît un
succès conséquent, pour
preuve le challenge est… déjà
réussi. En effet, dimanche
11 avril à 11 heures, le compteur
affichait 43 234 km avalés par
2 266 inscrits pour une ca-
gnotte de 15 101 euros. Le pari
est certes gagné, mais la
course continue jusqu’au
20 avril. Plus on est de fous,
plus on court !

Chacun à sa mesure
Certains ont choisi de courir
seuls, d’autres en petits
groupes, voire en très gros
groupes. Chacun à sa mesure,
selon sa forme, son âge, son
temps libre, son rythme.
Lorsque la Fédération fran-
çaise de randonnée de Gi-

ronde qui compte la bagatelle
de 600 clubs a commencé à
s’associer au Challenge tour
du monde, avec l’enthou-
siasme de ses six clubs spécia-
lisés en Rando Santé, on a tout
de suite senti monter en puis-
sance l’événement. Preuve que
tout le monde peut avancer
même à petits pas, puisque les
clubs Rando Santé s’adaptent
aux personnes touchées par
des maladies chroniques, des
handicaps, accompagnés par
des éducateurs spécialisés en
sport santé. Des clubs sportifs,
des associations de randon-
neurs dans tous les départe-
ments, Landes, Dordogne, Pays
basque, Charente, Gironde ont
enfilé les baskets pour la
bonne cause, et pour leur
santé. Bravo !
I. C.

Pari gagné pour la course Challenge Tour du monde
La course à pied caritative initiée par la Ligue contre le cancer en partenariat avec « Sud Ouest » fait des émules

Le Challenge a déjà été dépassé, mais la course continue,
chacun à son rythme ! DAVID LE DÉDODIC 
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choisir un, s’appuyer contre
son écorce dans une position
confortable, et méditer
quelques minutes. Laisser pas-
ser les pensées parasites, se
concentrer sur l’instant pré-
sent.

La séance se termine autour
d’une tasse d’infusion de
ronces, « le goût de la forêt ».
« Comment vous sentez-
vous ? », interroge la guide. Ar-
rivée stressée, la tête à son
planning de rendez-vous, Mar-
garita est « apaisée, calme ».
Elle met des mots, mais cela se

voit sur son visage. Car oui, la
forêt « soigne ».

Ces séances de sylvothéra-
pie gratuites proposées par le
Département ne pourraient
être qu’un début. D’autres
sites pourraient être certifiés,
de nouveaux guides formés.
Certes, on est encore loin des
60 spots japonais, et des cli-
niques forestières où les pa-
tients sont accueillis pour
suivre des cures thérapeu-
tiques ciblées selon les patho-
logies. Mais à Hostens, les pre-
mières graines sont semées.

A Hostens, la thérapie par les ar bres

C’est un vivier d’économies
trop souvent insoupçonnées
du grand public. « Une famille
peut avoir jusqu’à 500 euros
de dépenses de santé non
remboursées par an. Les ap-
pels sur les plateformes télé-
phoniques des mutuelles
concernent à 70 % des de-
mandes pour savoir où en
sont des remboursements »,
observe Philippe Baranski.

Un constat né de son expé-
rience à la mutuelle Pro BTP.
Avec son associé Aymeric
Méhu, il a donc décidé en 2018
de lancer une application,
mySofie, pour permettre au
grand public de traquer les
remboursements de santé
manquants, gratuitement et
sans perdre de temps. « Nous
voulons redonner du pouvoir
à l’assuré. C’est important en
cette période de crise sani-
taire. En expliquant à chaque
soin le reste à charge et com-
ment le faire diminuer », dé-
taille Philippe Baranski, qui
revendique d’être le premier
agrégateur de prestations
santé en Europe accessible au
grand public. La gamme de
services est large : analyse des
dépenses, historique des
soins, mais aussi téléconsul-
tation, e-pharmacie ou maga-
zine santé.

90 000 membres
La société bordelaise a noué
des partenariats avec 200 or-
ganismes de santé, y compris
la Sécurité sociale. Aujourd-
’hui, mySofie compte 90 000
membres. « Nous pouvons
gérer jusqu’à huit contrats de
santé différents dans une fa-
mille avec notre appli, des en-
fants aux grands-parents en
Ehpad », précise-t-il.

Pour aller encore plus loin,
mySofie vient d’annoncer
une levée de fonds de 1,1 mil-
lion d’euros auprès du ges-
tionnaire santé digital CPMS
et des fondateurs du courtier

en ligne Digital Insure. Ce qui
va permettre à la jeune entre-
prise de créer un outil de
diagnostic permettant d’opti-
miser son contrat santé et de

refondre son site Internet. À
cet effet, mySofie développe
un algorithme d’intelligence
artificielle qui lit, synthétise
et traduit les rembourse-
ments de ses utilisateurs… et
propose des préconisations
de personnalisation de cou-
verture. « L’ambition est d’ai-
der chacun à mieux se
soigner », renchérit Aymeric
Méhu, co-fondateur en
charge des opérations. Les
données sont chiffrées, ano-
nymisées et stockées dans
des serveurs de haute sécu-
rité et labellisés HDS (Héber-

gement des données de
santé), sorte de coffre-fort nu-
mérique.

« L’application restera gra-
tuite pour l’utilisateur », pro-
met Philippe Baranski. « Pour
financer mySofie, nous
nouons des partenariats avec
des acteurs du monde de l’as-
surance (Groupama, AG2R La
Mondiale…) et des sociétés
qui apporteront demain des
services aux utilisateurs », in-
dique-t-il.

L’objectif est d’être ren-
table en 2023 et d’attendre
200 000 utilisateurs d’ici à fin
2021, soit deux fois plus qu’ac-
tuellement. « Nous visons
9,5 millions d’euros de chiffre
d’affaires en 2024, avant im-
pôts », dévoile le cofondateur
de mySofie. 

Des promesses qui l’amè-
nent à recruter cinq per-
sonnes supplémentaires d’ici
à la fin de l’année : data scien-
tists, développeurs, spécia-
listes de l’intelligence artifi-
cielle…
Nicolas César

L’appli qui traque les
remboursements de santé
La start-up mySofie propose, gratuitement, de faire économiser du temps
et de l’argent aux Français en analysant leur protection santé

Philippe Baranski et Aymeric Méhu. MYSOFIE 

« Une famille peut avoir
jusqu’à 500 euros de

dépenses de santé non
remboursées par an »
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