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Sylvotheérapie

Se ressourcer
dans les bras des arbres

Les arbres sont nos discrets, fidéles et spirituels compagnons. Depuis le succés
planétaire du livre « La vie secréte des arbres », la sylvothérapie n'est plus réservée
& quelques initiés. On pratique la marche des cinq sens en pleine consclence, des
postures de yoga, la relaxation, la méditation... mais au vert. Le Sy’lvn Yoga est né !

epiis la sortie du bvre La

vie sacréte des arbves, un

suces planétaine, traduic
en 32 largues, vendu 3 plus dun
mmillion d'exernplaines, son auteur,
[Allemand Peter  Wohlleben,
pst devenu en quelgues mok
un garde-forestier plus célébre
que famant de Lady Chatterley.
Il sappuie sir des études scienti- £
fiques pour mettre en Svidence
Finterse sodabiicd que les arbres
Geveloppent entre eus graoe & un
vaste Intermet filamenteus, sorte B
de « Wood Wide Web », La forkt
sapparente & une grande familk
= ket parenits, ks enfants, les amis, les amois-
et — ol e hien-rre de chacun dépend dme
solicarité souterraine. Aprés avoir découvery
s powvoirs de ces glants terrestres, par bien
des aspects plus résistants et imentifs que nous
s husmaing, nous e @ consommons » plus de
la mature, mais nous remencors ces étres de
chiorophylle dedster. lls sont B, magnifiques,
apaisants, humibles. B valent ben des grands
ITeTes et AulTes gourous S nous nous don-
noms |a peine d aller vers sux

Une medecine alternative verte
apparue au XIX" siecle

5 nowss sommes fasanés par les arbres, nous
nous demandons, en fait ce quiik peuvent
s apporten La syivothérapie, du latin sifvg
forét, bois), est lune des réponses. Sorte de
rédecine alternative verte, elle propase des
exercices en reladon avec les arbres pour v
trownver bien-étre, détente, voire guérison

Sa pravigue ot loin d'étre nouvele Au X
sieche, s patients du sanatoeium d'Arcschon
atteints de tubercubote ou dasthme prati-
fquaient, dans ke cadre de leur traitement, des
Bsairs cle forée, s vosmient leur état psychique
et physique saméliorer sous el viglant de
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leiers micheans, || faudra cependant atrendre
plus dun sigce pour que Georges Plaisance,
ingenieur des Eaus et foréts, se passionne powr
Fimipact de |a foeét sur a sanoé et publie un livie
intitulé Fordt et santé : guide pratique de lo
sfvothdraple, én 1985,

5ila France est ke pays plonnier et leader en
matkre de thalassothérapie, cest be Japon qui 2
le prix d'excelence en matiére de syhothérapie.
Au s du Soleil levant, bouddhistes, shin-
boistes, animistes, tous considérent arbre dote
dincroyables pouvairs. En 2004, le professeur
Ciing Li, érnimernt biclogiste japonais, professeur
assogié & [a Nippon Medical School & Tokyo,
& démontré mpact positif du shinnn: pok
i bairs de forét =) sur notre mdtabolsme
Trés respecté par les autorités étatiques, le Pr
Li a donne limpulsion pour créer des centres
de shmrin wokw On en dénambre aujousd Tl
une soixantane sur lepsemble du territoine ||
5% vrai quee be pays est recouvert & prés de A0 %
par fa forés. On vient dans un centre de shin-
rint woku soit pour une escapade de quelgues
heures, sait powr ure cune d'un weel-end ou
dl'une sesmiaine, & titre préventifou pour soigner
une parhokoge, En France, il n'y a pas Féquiva-
lerit cies shinvin poku... mals 75 % des Francais

vivent & une demi-hewre diine
fearét (26 % de notre territoirel.

Lin antidépresseur
naturel

D nombreuses études scentl-
fiques au Japon ont demontré les
bienfaits des arbres sur le stress,
Tanaiére, |a colire, les états dépres-
sifs, les troubles du sprmmeil, Thy-
peractivitd, le burn-out, larthiose,
le diabée, obdsied | Comme 5
foort etait un antidépresseur nary-
rel. Par ailleurs, il 3 6té prou que
les bains de forét augmentalent de
raniéne sigrificative Factivicd des
hrmphocybes MK (natuna killers), ces célbres
giobules blancs capables de tuer les cellules
caneeneuses. Tout cela gratuiterment, sans effet
secondaire &t risque daddiction. MWen jetez
plus!

Cseles explications donnent bes auteurs de
ces recherches en dehors des sentiers battus ?
Dang une fonét (ou un boish on respire un air
riche en ions négatif, trks « positifs » pour la
santé, Par afleurs, bes phytoncides, mokéoules
violatiles générées par les arbres pour commu-
niguer entre eux et s& procéger des maladies,
ont des vertus tonifiantes et décongestion-
nantes. Elies favarisent la séordtion dee sérotm-
nine, la farmeuse hormane du bonheur. Le tau
de cortisol, ass0cié au stress, baise et assure un
sominel] de meiloure qualité. Mais ce ne sont
pas bes seules explications | La syhvothérapie est
Lin savant ensermicle dexercices en communion
avec fa nature, B ne sagit pas dientrer dans une
farist, mais de |aisser fa forét entrer en vous.

Développer son arbre intérieus

La sylwothéraple est acosssible & tous les dges
de [a vie Il n'est pas nécessaire que vous ayes
une bonne condition physique, et que vous
soyez en forme comme pour effectue mmm



mum e randonnde de 20 kilsmitres. Lors
o Linie SEATHCE, VINUE MATCRET PeL, IMGS WoLIs BTes
i Pdcoure de ves sersations. La lenteur sim-
poSE POUF MEMOLET BVeC was Emaotions. Yous ne
cherches pas & savair, & mettre des noms surfes
arbres, mais & ressentie. Vious explorez vos cing
sere, vous diveloppez votre imaginaire, vous
vous |abiser bercer par wos rdves, vous vous
etonnez de votre créativicg lors de la lecture
dun haiku, petic pobme pponals, En fin de
sEanoe, umn cerche de paroles vous permet de
VOIS exprirner, de partager vetre expérience
aveC |es awimes particpants.

Il est possible de créer des groupes spéc-
fiquees - un groups pour les salariés dune entre-
prise, un groupe pour les sportifs, un groupe
poaur bess enfants, un groupe pour les personnes
e miaisen de retraite..,

Le syhenthérapeute peut étre fou pas) bardé
de diplémes. Peu importe | Un professeur de
Yo, Un naturopathe, u acompagnateur de
mantagne, un sophrologue.., aura chacum son
approche, La biereflance, 'owvertune diesprit,
larmour de la nature du guide contribusnont &
la réussite de Fescapade. Cette expérience est
& rencuveler, de maniére idésle, une fols par
semaine pour developper larbre intérieur qui

'I-tIuEII e Carcies pas 4 Savoin 4 medire oes
FIHTES LT J2E SYTVES, Mals & ressentin

est en wils et gui ne demande gu'h déployer
55 fleurs, Le printemps, été et Fautomne sont
lies meilleures saisons pour vivre ce bol dair pur
H est consellé de porter des manches longues
et pantalons afin d'étre & Taime pendant les
evercices. Lhiver nlest pes exchy, mais vous
dever prévoir des virements chauds ; gants,
bormer, E-Way pour 2 plue_, S vous ez

B Coavines Marias.

-
_.

froid, vous ne profiterez pas pleinement de
NS ST shvestne

Foret, bois, parc, champ...
des arbres avant tout

B Fait comiper environ deux heures dans un
espace vert [pas forcément une fords, cela peut
dtre uin parc, un bois, un champ) avec 15 per
sonnes maxmarm, Vous pouver refoindre
part 5 vous ne disposez pas d'une forét & prosi-
mitd de votre dorniclle ou bureau, Le mieux
est I'ennemi du bien. Ce quil compte, Cest une
immerson ai mdieu des arbres. Sacher que
les coniféres (ou résinews) comme les sapins et
ket miberis sont des espioss stimulantes. Ces
arbres & aiguiles sone bien adaprés aux per-
sOmnes qui mandquent o Energie. 5i vous tendez
vos bras vers des Beullhes, compme les charmes,
bes chénes et les hétres, wous gagnerez en séné-
M L Wous aurer une meileure qualivd de
sommeil. Peu imporee 'origine, I'ige, [a taile de
Farbre, Wous constatenss qui votne ressent et
différent selon Farbre que vous tenez dans vos
bras, notammient pour ke fameus tree hugeing
[icdilin & 'arbrel Commie un danseur sadapee &
chaquse parteraire, vous découvnez des sensa-
tions différenes, EER



Quelques sylvo exercices

N Deus i trois heures de bein de nature procurenont wn effet
beénéfique pendant une semaing, Uin week-end assureri séninivé et bien-
fare pendant un mais, Sans le rechencher, vous powrez &re amens A
rencontrer & Farbee de votre vie s oslui qui sera toujours présent, fidéle,
penérei, recueillers vol confidences, vous soutlendrs dans les Sprelives
e |a vie, Peut-on esperer phus beau cadeau 70

» Corine Moriou.

! Carime Marfou est professeme de yoile, dipliomés do
1 da Fadaration frangaise de Hatfha Yoga (FRHYL Far
aifours, slle a minw Ao corsus e [Ecale bulssonndare de

sytvoifraple (E85 L Adeatn du Sroen Yoga, elle ast la
conpoodrioe du Syivoe Yoga, Efe propose des sdances de
syhvothirapie avy particalons et

I ON TR pTISES:

La vie secrete des arbres

Les citadins regardent ks arbves comme des
« mbots biologiques » congus pour produe de
Foroypéne et de bois.

Forestier, Peter Wohlleben a rvi ses lecteurs
aver s informnations attestées par les biokogires
depuls des années, notamment e fait que les
arbees sont des Bines sociaus, [k peUnvent commpes;
apprendre et & mémaoriser, se comporter en infrmniers pour les vai-
sing rrakacles. s mvertisent dun chnger én ervomnt des snaus 3 travers

L résead) de champignons appelé iomiguement « Wood Wide Web
De Potor Wohiieben, éd. Les Arines.

Rendez-vous

seéance de sylvothérapie
Groupes i ke samedi de 11 heures & 13 heures & partit du 8 sep-
ternibre 2018, Corine Moriou vous donne rendez-vous a Paris, au Bois
de Botdogne ( prés du Pavillon Royat), pourun parcours de splvothéra-
pie suivi d un pigue-nicue facultatif au Chalet des Bosquettes,
Séances Individuelles ou en duo sur rdv
Entreprises ; sur devis.
Reésevvaiion impdrathve
Mé! : corfnemoriceBgmallcom - Tal : 05.13.80.05.85
Facebook : Carine Mariou




