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A Hostens, la therapi

C’est une premiere en France : un site
certifié en « bains » de forét. Une initiative
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tres sérieuse a mettre au crédit
du Département de la Gironde

Aude Ferbos
a.ferbos@sudouest.fr

Les bains de foréts 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. Cest
ainsi, qu'au terme de trois ans
de travail mené par le service
environnement, le premier
site francais certifié en bains
de forét a été inauguré jeudi
8 avril a 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, a l'initiative de

I nutile de prévoir un bikini.

« Il faut entre vingt et

guarante minutes pour

que les parametres du
stress diminuent »

I'Agence des foréts japo-
naises », expose Pascale d’Erm.
En tant que journaliste, es-
sayiste, cela fait dix ans qu’elle
enquéte sur les liens entre la
nature et la santé. Elle a inves-
tigué jusqu’au Japon ou aux
Etats-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
forét au niveau physiologique,

DEUX FILMS A VOIR

Pascale d’Erm a aussi réalisé deux
films sur les effets de la nature et
de la santé : « Natura », et un
deuxieme, « Aqua ». A voir le

23 avril sur Planete plus.

émotionnel ou cognitif. « Il
faut entre vingt et quarant-
e minutes d'immersion dans
la nature pour que les para-
metres 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 %, grace
aux molécules de phyton-
cides, terpenes et limonenes
émanant des arbres. Sur la
liste des bienfaits, figurent en-
core l'augmentation des capa-
cités respiratoires, l'atténua-
tion des symptomes d’hyper-
activité ou des troubles an-
xieux, laccroissement du
bien-étre et des émotions po-
sitives. La science va plus loin,
en validant des effets positifs
sur les maladies de civilisa-
tion : dépression, diabete de
type 2, maladies cardiovascu-
laires ou obésité.

Etude sur le terrain
Dans le cadre de la trés offi-
cielle certification du site
d’Hostens, ces effets thérapeu-
tiques ont da étre quantifiés
sur le terrain. Ainsi un groupe
témoin s’est soumis a des exa-
mens médicaux avant et apres
le bain de forét, pour apporter
des preuves concretes. « Il était
important de sortir de I'image
New Age », poursuit Pascale
d’Erm, qui est aussi guide de
bains de forét certifiée. « Mais
il faut le vivre pour compren-
dre » sourit-elle.

Pour linauguration, cest
elle qui mene la séance. Dans
ses pas, nous voila plongés au
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Limmersion en forét a de nombreuses vertus thérapeutiques scientifiquement validées.

GUILLAUME BONNAUD / “SUD OUEST”

ceeur de la nature, pour un
premier exercice, une marche
lente, en conscience. « Ralen-
tissez, respirez », invite la
guide. « Essayez d'étre a I'é-
coute de vos sensations et de
capter 'atmosphére de la forét
en ce début de printemps : ob-
servez la lumiere, 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-
cedent : la 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. 1l  sagit par
exemple de marcher les yeux
bandés, guidé par un autre
participant, du bout d’'une
canne de bambou. Ou d’6ter

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

Ou encore, s'arréter dans cet
étonnant bois de séquoias, et
reconnaitre 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

fan.
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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 linstant pré-
sent.

La séance se termine autour
d'une tasse dinfusion de
ronces, « le gott de la forét ».
« Comment vous sentez-
vous ? », interroge la guide. Ar-
rivée stressée, la téte a son
planning de rendez-vous, Mar-
garita est « apaisée, calme ».
Elle met des mots, mais cela se

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

Ces séances de sylvothéra-
pie gratuites proposées par le
Département ne pourraient
étre qu'un début. Dautres
sites pourraient étre certifiés,
de nouveaux guides formés.
Certes, on est encore loin des
60 spots japonais, et des cli-
niques forestiéres ou les pa-
tients sont accueillis pour
suivre des cures thérapeu-
tiques ciblées selon les patho-
logies. Mais a Hostens, les pre-
miéres graines sont semeées.




