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Introduction
Les origines de la relation entre l’humanité et la nature remontent à plus de deux millions d’années. C’est un sujet passionnant où se mêlent la peur et la fascination. Avec le temps, nos ancêtres ont fini par se familiariser avec les paysages naturels et par comprendre comment préserver les éléments indispensables à la vie et se protéger des innombrables dangers. Ils ont appris à respecter la nature, entre la conviction que la nature peut mordre, piquer, empoisonner, mutiler et tuer, et l’émerveillement et la reconnaissance des bienfaits du monde naturel sur la santé physique et mentale.
Depuis la nuit des temps, philosophes, poètes, écrivains et passionnés de plein air de tous horizons ont vanté le pouvoir ressourçant et vivifiant de la nature sur le mental. Mais que dit la science ? Quelle empreinte ces deux millions d’années de cohabitation avec notre environnement naturel ont-elles laissée sur nos neurones et sait-on à quel point l’immersion dans la nature et le manque de nature sont bons ou mauvais pour l’individu ?
À l’ère de la science et de la technologie, des chercheurs ont fini par se pencher sur les arguments des défenseurs des vertus médicinales de la nature et les quelques études scientifiques des années 1970 se sont vite multipliées et ont débouché sur quelques-unes des découvertes les plus étonnantes de ces dernières années. La recherche s’intéresse au rôle de la nature sur la santé mentale à une époque où les êtres humains sont plus que jamais coupés du monde naturel et ne sont plus qu’un rouage de la machine. Nous avons depuis longtemps démontré une grande capacité à utiliser les technologies pour conquérir, contrôler et nous adapter à nos environnements naturels. Nos plus lointains ancêtres maîtrisaient le feu et fabriquaient des outils pour tailler et chasser, se vêtir et s’abriter. Depuis, la technologie et le contrôle exercé par l’homme sur son environnement naturel ont progressé à une vitesse étourdissante. Il y a un siècle, les écrivains s’inquiétaient déjà de voir que l’industrialisation avait fait entrer une machine dans le jardin1, machine capable de modifier considérablement notre monde naturel. Aujourd’hui, non seulement la machine a pris le contrôle du jardin, mais on craint aussi à juste titre qu’il ne reste plus qu’un tout petit bout de jardin !
Nous devrions nous en inquiéter, car la nature a d’incroyables bienfaits sur notre santé. À l’heure où les neurosciences évoluent à grands pas, les chercheurs découvrent les aspects fonctionnels de l’anatomie et de la physiologie complexes du cerveau humain. Ils ont aujourd’hui une vision plus claire de l’ampleur de l’impact des facteurs environnementaux sur la santé cognitive et mentale. Les résultats obtenus jusqu’ici suggèrent que nous avons totalement sous-estimé l’influence sur le cerveau humain de son environnement physique, et en particulier des éléments naturels que sont l’eau, la végétation et les animaux. (C’est bien ce que nous entendons ici par nature : l’environnement non bâti et non artificiel – paysages, sons, parfums, rivières, océans, plantes, animaux et lumière, sous la forme la plus proche possible de leur forme originelle.)
La technologie a indéniablement contribué à la force et au développement de notre espèce. À ce titre, elle a largement échappé à la critique et au débat public. Mais, de nos jours, la facilité d’accès et l’exposition prolongée aux gadgets entraînent un manque de nature dans lequel nous avons certainement beaucoup plus à y perdre qu’à y gagner. Nous tenons à faire ici la distinction entre les gadgets personnels – télévisions, smartphones, tablettes et ordinateurs – et les nombreuses technologies plus utiles, des technologies médicales vitales pour la santé aux réfrigérateurs garants de la fraîcheur de notre alimentation. Nous ne sommes pas technophobes. Nous savons que la technologie a considérablement amélioré notre sécurité et notre confort. Mais nous condamnons froidement les écrans. Si nous nous coupons de la nature, c’est la faute, du moins en partie, des écrans qui nous inondent d’infodivertissement. L’attrait qu’exercent les écrans et les jeux vidéo, dit « vidéophilie », est très fort.
Se couper de la nature, en particulier pendant les premières années de la vie, c’est se priver d’une couche de protection contre le stress psychologique et limiter les possibilités de ressourcement cognitif. Des chercheurs japonais suggèrent également que le manque de nature peut avoir des répercussions majeures sur le système immunitaire. Se détourner de la nature, c’est aussi avoir moins d’empathie et d’attirance pour la nature et, par conséquent, moins d’intérêt pour les mesures écologiques. Il est à craindre qu’un désintérêt massif pour la nature nous empêche d’adopter une approche empathique du monde naturel. Protéger la planète, ce n’est pas seulement être un bon citoyen et recycler ; c’est surtout entretenir une relation intime avec la nature. Les recherches montrent que pour vraiment « être vert », il faut en réalité être en contact étroit avec la nature.
Comment la nature soigne notre cerveau propose à ses lecteurs une chance de mieux comprendre l’impact de la nature (ou de l’absence de nature) sur les individus et la société et suggère des pistes pour remettre de la nature dans leur vie. Les travaux de recherche que nous présentons établissent qu’il existe un lien entre l’exposition à des environnements naturels et une baisse de la tension artérielle et du niveau de cortisol, l’hormone du stress (et autres marqueurs objectifs du stress). Ils montrent aussi que l’exposition à la nature est également à l’origine d’une hausse de l’activité dans la partie du système nerveux responsable de notre calme (le système parasympathique).
Nous vous présenterons toutes sortes de solutions pour vous reconnecter à la nature :
• Pratiquer le shinrin-yoku (un concept japonais qui signifie littéralement « bain d’air de la forêt » et consiste à marcher en s’imprégnant de la forêt par tous les sens). Le shinrin-yoku a fait l’objet de nombreuses études scientifiques au cours des dernières années. Elles indiquent clairement que même les forêts urbaines peuvent agir comme un tonifiant mental.
• Installer des plantes dans votre bureau, pour améliorer votre capacité d’attention.
• Utiliser des huiles essentielles naturelles, pour vous aider à rester vigilant ou à trouver un repos réparateur.
• Pratiquer un sport de plein air, car c’est – et cela est prouvé – meilleur pour le corps et l’esprit…
• Avoir un animal de compagnie (en particulier un chien ou un chat). Le rapport entre la présence d’un animal de compagnie et la santé physique et mentale est évident : les animaux de compagnie diminuent les hormones du stress et autres facteurs physiologiques du stress.
• Canaliser son esprit en jardinant et en partant loin de tout. L’horticulture et les écothérapies sont bonnes pour la santé mentale.
• Adopter le régime crétois et manger des nourritures complètes pour vous rapprocher des aliments qui ont permis à l’être humain de se développer.
Et, pour terminer, nous jetterons un coup d’œil aux origines de l’écopsychologie et de l’écopsychiatrie et aux possibilités de changement qu’elles offrent. Les écothérapeutes alertent les médecins, le grand public et les dirigeants sur l’importance du rapport à la nature pour la santé des êtres humains et de la planète. Ils seront selon nous des acteurs majeurs de ce vaste changement.
Nous sommes loin de la psychologie de comptoir, car certains sujets nous obligent à pousser très en avant nos investigations. Nous avons examiné des milliers de documents, aussi bien anciens qu’actuels, dont vous trouverez une liste complète des références (en anglais) sur le site www.yourbrainonnature.com. Nous essayons de rendre ces données les plus accessibles et les plus lisibles possible, mais il faut parfois aller loin pour pouvoir démontrer en quoi se déconnecter et prendre l’air a des implications à long terme sur les êtres humains et la survie de la planète. Cette analyse approfondie, doublée d’une perspective historique, permet de comprendre par quel mécanisme le contact avec la nature peut influencer la santé de chacun, de la société et du monde entier.
La collaboration entre un médecin de formation traditionnelle et un naturopathe n’a rien de conventionnel. Nous espérons que nos formations et nos parcours différents apportent un point de vue unique et exhaustif. Il est rare que les médecins se penchent sur ce sujet. Et pourtant, le pouvoir de guérison de la nature (vis medicatrix naturae en latin) devrait intéresser tous les acteurs de la santé, que ce soit la médecine conventionnelle, les médecines alternatives ou les autres. À l’heure où, dans le monde entier, les villes se développent, l’importance des espaces verts pour la santé est un sujet qui nous concerne tous. Nous espérons que ce livre sera le point de départ d’une discussion et d’une prise de décision à l’heure où nous sommes submergés par les gadgets. L’inévitable explosion des centres urbains dans le monde entier ne nous empêche pas d’envisager l’avenir avec optimisme, à condition de multiplier les espaces verts.

À votre bonne santé !
Eva M. Selhub, médecin
Alan C. Logan, naturopathe


Notes
1. Référence au livre The Machine in the Garden (« La machine dans le jardin ») de Leo Marx, 1964 (NdT).
Chapitre 1
L’impact de la nature sur le cerveau
De l’intuition de nos ancêtres à l’imagerie par résonance magnétique
« L’homme est un animal d’extérieur. Il s’échine sur des bureaux et parle livres de compte, salons et galeries d’art, alors qu’il ne les doit en réalité qu’à la persévérance d’ancêtres mal dégrossis dont il renierait la parenté et dont il a hérité et dilapidé la vitalité. S’il est devenu ce qu’il est aujourd’hui, c’est grâce à des siècles de contact direct avec la nature. »
James H. McBride, médecin,
Journal of the American Medical Association, 1902


Nous avons tous deux grandi dans des familles qui nous encourageaient, enfants, à passer du temps dans la nature, et dans nos souvenirs, ces moments de plein air étaient des moments de curiosité, de fascination et de découverte, mais aussi de calme, de joie et de bonheur. Le parfum des pins et des fleurs ; le bruit des ruisseaux, des cascades et des vagues qui se brisent ; le spectacle des lucioles et autres animaux mystérieux, tout nous captivait. Au fil du temps, nos responsabilités et notre vie d’adultes laissèrent moins de place à la nature. La reconnaissance et la mémoire des bienfaits de la nature disparurent sous les efforts que nous déployions pour avancer dans le monde de la toute-puissance technologique. Mais, au bout du compte, nos sources de stress individuelles, nos inquiétudes personnelles et les exigences écrasantes de la vie contemporaine finirent par nous rappeler les vertus thérapeutiques de la nature, justifiant ainsi notre intérêt actuel pour la validité scientifique de ces souvenirs d’enfance.
Ce schéma d’une enfance proche de la nature et d’une vie de jeune adulte éloignée de la nature rappelle à de nombreux égards l’histoire de la civilisation occidentale : au fil de l’évolution de notre société, nous nous sommes éloignés de la nature en accordant de plus en plus d’importance à la technologie et à nos propres créations. Cependant, la science nous prouve qu’en nous coupant de la nature, en plus d’avoir fermé les yeux devant les crises environnementales, nous avons perdu le contact avec l’un des plus grands outils de santé mentale que nous puissions imaginer, la nature. Nous avons tous deux la chance de disposer d’un vivier de souvenirs d’enfance où la nature est foisonnante. Ces expériences nous permettent de reconnaître et d’apprécier la valeur de la nature et l’importance de la protection de l’environnement. Mais que se passerait-il sans ces souvenirs ? Que se passerait-il si nos expériences d’enfants et notre rapport au monde naturel étaient exclusivement façonnés par des images pixélisées et le temps passé devant un écran ? En tournant le dos à la nature, nous, les êtres humains, risquons de tourner le dos à une part essentielle de notre patrimoine. Telle est la vérité que, ironie du sort, les progrès de la technologie médicale nous donnent à voir plus clairement.
BIOPHILIE, LE LIEN ESSENTIEL
ENTRE L’HUMANITÉ ET LA NATURE
Le lien historique qui unit l’humanité et la nature a laissé une empreinte indélébile, moteur de notre affinité avec le monde du vivant (plantes et animaux confondus). Ce lien est inscrit dans notre ADN : c’est l’essence même de l’hypothèse de la biophilie. Ce terme apparaît pour la première fois dans les dictionnaires médicaux du début du XXe siècle. Il définit l’instinct de préservation ou le désir instinctif de rester en vie. Dans les années 1980, le biologiste de Harvard Edward O. Wilson proposa la définition suivante : « Besoin affectif inné des êtres humains de se lier aux autres organismes vivants. » Wilson ne voyait pas dans ce lien entre l’humanité et la nature une conséquence de l’expérience individuelle ou d’un certain romantisme, ni même un sous-produit de l’attirance de l’Amérique du Nord pour les vastes étendues sauvages. Pour lui, la biophilie était un lien commun à toutes les cultures, une idée que vinrent corroborer plusieurs groupes de scientifiques qui démontrèrent que la préférence pour certains aspects de la nature était universelle – les paysages composés d’arbres (mais pas trop denses), les points de vue qui offrent un panorama ou permettent de surveiller les prédateurs, la présence d’eau douce et une grande diversité de plantes et d’animaux.
La définition de Wilson touchait aussi à l’émotionnel. Il observa que la nature avait un impact unique sur l’esprit humain, puisqu’elle avait le potentiel d’influencer des sujets qui intéressaient les professionnels de la santé mentale : la cognition et le comportement. Cette vision élargie rejoint la définition originale de la « biophilie », car la nature provoque des réactions cognitives et comportementales innées qui garantissent l’instinct de conservation : elles nous rapprochent de l’eau, de la nourriture et des refuges, et nous font fuir les prédateurs. Tout porte à croire, par exemple, que nous avons de naissance une prédisposition à craindre les reptiles et les araignées venimeux – sans avoir jamais vu de telles créatures. Les études ont établi que l’on pouvait avoir une réaction de stress sans même avoir conscience de la menace. Pour leurs expériences, les chercheurs utilisent des techniques de masquage complexes : ils glissent des images de stimuli potentiellement dangereux (comme une araignée) qui défilent si rapidement (seulement 30 millisecondes) parmi des images neutres que le sujet dit ne pas avoir perçu consciemment le stimulus dangereux, alors même que l’on observe une forte réaction de stress. Des études sur le conditionnement montrent que ces peurs « ancestrales » sont facilement enracinées et plus difficiles à chasser, par opposition à des dangers modernes tels que les armes à feu ou à des objets neutres comme les champignons ou les fleurs.
Des chercheurs de l’université de Californie à Santa Barbara vinrent corroborer l’hypothèse de la biophilie en demandant à des sujets tests de repérer les changements sur des photographies d’animaux et des images de véhicules et d’objets inanimés. Sachant que les sujets côtoient quotidiennement des voitures, qui constituent une menace bien plus grande que les animaux dans la vie d’aujourd’hui, on pourrait penser qu’ils sont plus sensibles aux images de voitures. Et pourtant, il semble que la priorité soit de garder un œil sur les animaux. Cette compétence indispensable au chasseur-cueilleur est encore bien ancrée chez l’adulte moderne adepte des écrans – bien que peu utile à l’heure où il a l’habitude de marcher en ville en envoyant des SMS. Cette réalité rejoint la version de la biophilie selon Wilson : le contact avec la nature façonne le cerveau humain qui se trouve ainsi armé pour une certaine vision qui « se transmettrait de génération en génération, atrophiée et présente par intermittence dans les nouveaux environnements artificiels dans lesquels la technologie a propulsé l’humanité ». Même si l’on observe une certaine atrophie dans notre monde moderne, la réaction demeure, et reste sous-estimée.
En 2010, des psychologues de l’université de Virginie cherchèrent à mettre en évidence les réactions innées de l’humanité face à la nature. Leurs études révélèrent que les nourrissons montraient des signes de peur face à des dangers naturels que leur culture ne leur avait jamais appris à craindre. On sait que l’exposition subliminale aux araignées stimule l’activité des amygdales (deux zones du cerveau de la taille et de la forme d’une amande connues pour être le centre de la peur). La capacité du cerveau à détecter des dangers naturels ancestraux a beau être augmentée par un apprentissage social (et le visionnage de films comme Arachnophobie dans la petite enfance), elle n’en est pas moins inscrite dans notre code génétique. Et même si le lien entre l’humanité et la nature peut être renforcé par un apprentissage social et par un certain romantisme, la nature enflamme notre cerveau comme elle enflammait celui de nos ancêtres primitifs. Par exemple, les sujets à qui l’on montre des paysages naturels, même pendant un dixième de seconde à peine, les préfèrent à des paysages urbains. Plus les images de nature défilent rapidement au milieu d’images d’autres environnements, plus les paysages naturels ont la préférence par rapport aux paysages urbains. Cette découverte est le signe d’une préférence innée.

NATURE : L’ABANDON
D’UN REMÈDE ANCESTRAL
Certaines médecines, de l’ayurveda du sous-continent indien à la médecine traditionnelle chinoise, préconisent depuis longtemps une connexion à la nature comme thérapie. Elles considèrent que les éléments naturels – montagnes, arbres, plantes et plans d’eau dans des environnements naturels – sont remplis d’une grande énergie, une force vitale qui peut se transmettre à un individu pour le bien de sa santé. Lorsque l’humanité est passée d’une vie rurale à une civilisation urbaine, l’intérêt pour les vertus médicinales de la nature n’a fait que croître. Les écrits des premiers philosophes et médecins romains, parmi lesquels Celse, montrent que marcher dans les jardins, vivre dans des pièces baignées de lumière, séjourner près de l’eau et autres activités proches de la nature, étaient des composantes efficaces des traitements pour améliorer la santé mentale et le sommeil.
L’idée que la nature préservée puisse être une forme de thérapie mentale fit son apparition entre le milieu et la fin du XIXe siècle. Là encore, elle fut portée par l’expansion rapide des villes et la crainte que la révolution industrielle, avec ses postes de travail mal éclairés et mal aérés et ses logements surpeuplés, ne favorise la détresse mentale. Au XIXe siècle, des auteurs comme Henry David Thoreau et le naturaliste John Muir exprimèrent leur inquiétude face à la vie urbaine et qualifièrent la nature d’essentielle au bien-être. Thoreau y voyait à la fois un tonifiant, un calmant et un stimulant à la créativité, un lieu où « mes nerfs sont apaisés, mes sens et mon esprit remplissent leur rôle ». Muir expliquait que des « individus épuisés, affaiblis, hypercivilisés » pouvaient connaître l’éveil en se promenant dans la nature. Dans son discours à la réunion annuelle de l’American Medical Association de 1898, le médecin Frederic S. Thomas établit un lien entre la fréquence des troubles mentaux et les contraintes de la civilisation moderne. Stimulation excessive, bruit, fumées et puanteur aggravaient selon lui les risques de maladies héréditaires.
Frederick Law Olmsted, architecte paysagiste et acteur clé du développement des parcs dans tous les États-Unis, était persuadé que les parcs avaient un impact bénéfique sur la santé mentale. Son rapport fédéral de 1865 sur le statut du parc national de Yosemite disait ceci : « Si nous analysons l’effet des beaux paysages sur l’esprit et si nous considérons la relation intime entre l’esprit et le système nerveux et toute l’économie physique, l’action et la réaction qui se produisent constamment entre l’état physique et l’état mental, le dynamisme qui se dégage de tels paysages se conçoit aisément. » Le rapport affirmait que l’immersion dans la nature était bonne pour la santé, l’énergie et l’intelligence, et « qu’elle procurait non seulement du plaisir sur le moment, mais augmentait aussi par la suite la capacité à être heureux et les moyens de l’être ». Les loisirs nature ne sont pas préconisés comme remède aux maladies mentales, mais le rapport les décrit comme un moyen de combattre « l’instabilité mentale et nerveuse, la morosité, la mélancolie ou l’irascibilité » qui nuiraient à un fonctionnement mental optimal.
À l’heure de l’expansion rapide des villes nord-américaines, les médecins se mirent à prescrire des contacts avec la nature pour combattre le stress et améliorer le mental. Cette pratique ne reposait sur aucune preuve scientifique ; c’était un retour aux recommandations intuitives des thérapeutes de l’Antiquité. Mais, entre-temps, les chercheurs ayant établi un lien entre l’anxiété et la dépression d’un côté, et le stress de la vie urbaine moderne de l’autre, comment ne pas croire que s’éloigner de ce stress était une sage recommandation. On assista alors à la naissance du secteur florissant des sanatoriums et de stations thermales, tous installés en pleine nature. Leur nom même évoquait leur environnement naturel et les innombrables revues médicales de la fin du XIXe siècle vantaient leurs mérites. Les propriétaires de ces établissements, et les médecins qui y travaillaient, proposaient des traitements contre les maladies nerveuses légères et la neurasthénie, comme on appelait à l’époque la fatigue due au stress. Toutes les publicités évoquaient des paysages magnifiques, des forêts de pins et de belles promenades. L’une d’elles disait même à quel point les paysages étaient « vallonnés et variés ». Ces refuges recrutaient leurs pensionnaires parmi les citadins nantis auxquels ils promettaient un îlot de verdure. Ceux qui n’avaient pas les moyens se rendaient dans les nouveaux parcs des villes, parmi lesquels Central Park à New York, dessiné par Olmsted, qui affirmait que ces espaces d’évasion urbaine étaient bons pour le repos mental des promeneurs.
Au début du XXe siècle, les bienfaits de ces refuges naturels étaient communément admis – parfois même avec enthousiasme – au sein de la profession médicale. L’idée était que la nature pouvait avoir des vertus médicinales et un effet tonifiant sur un cerveau confronté à un monde de plus en plus complexe. En plus de prescrire du temps dans la nature, les médecins observaient qu’un style de vie sédentaire et confiné était en contradiction avec notre patrimoine génétique. Des architectes des parcs urbains aux médecins, tous émettaient l’hypothèse que la nature était en nous et nous avait façonnés, et que nous nous en étions détournés à nos risques et périls. À l’heure où la révolution industrielle changeait le monde à grande vitesse, des médecins comme James McBride, dont une citation ouvrait ce chapitre, s’efforçaient de nous faire prendre conscience de notre déconnexion croissante avec la nature.
Une série de changements culturels, économiques et scientifiques mit fin à l’essor des sanatoriums. Bien que la profession médicale ait largement accepté l’idée que l’homme était bel et bien, comme James McBride le disait à ses collègues, « un animal d’extérieur » et que peu la remirent en question, le message se perdit. Ces refuges de l’esprit manquaient cruellement de fondements scientifiques. Lorsque l’heure fut à la validation des preuves, les supposés bienfaits de ces établissements – exercice physique, aliments complets, exposition au soleil, plein air, hydrothérapie, immersion dans la nature –, censés combattre les troubles nerveux, furent assimilés à des médicaments pseudo-scientifiques en vente libre et à des traitements contre la calvitie. En bref, faute de preuves, médecins et scientifiques prirent leurs distances avec l’idée que le contact avec la nature était en soi une force vitale. À l’ère de l’automobile et de l’expansion urbaine, les demi-pages de publicité pour le Glen Springs Sanitarium cédèrent la place à des pleines pages de publicité pour le méprobamate (un anxiolytique vendu dans sa première version sous le nom de Miltown) et autres formules chimiques pour faire face aux facteurs de stress modernes. Certains de ces sanatoriums aujourd’hui abandonnés, où les arbres et les buissons ont repris leurs droits, sont le souvenir obsédant d’une époque où passer du temps dans la nature était la panacée.

NATURE ET PHYSIOLOGIE DU STRESS
Rien ne vint prouver que les paysages naturels pouvaient influencer le bien-être psychologique et la physiologie du stress jusqu’à ce que Roger S. Ulrich décide de se pencher sur la question en 1979. Quelques années plus tôt, ce doctorant en géographie avait découvert que les habitants des environs d’Ann Arbor, dans le Michigan, évitaient une autoroute et préféraient un itinéraire plus long et plus lent pour se rendre au supermarché simplement parce qu’il était plus pittoresque. Ils étaient prêts à sacrifier du temps et de l’essence pour emprunter un itinéraire plus long. Ulrich voulut savoir ce qui pouvait bien motiver l’apparente constance d’une telle décision. Il souhaita approfondir le sujet et étudier les variables psychologiques susceptibles d’expliquer l’influence de la beauté des paysages naturels sur le comportement humain.
Il décida d’examiner l’impact mental des paysages naturels sur les étudiants stressés. Au terme d’une heure d’examen dans une salle sans fenêtres, 46 étudiants acceptèrent de passer des tests psychologiques, puis de visionner 50 diapositives. Après avoir répondu aux questions, ils furent séparés en deux groupes : le premier visionna des diapositives de paysages naturels sans bâtiments, et le second regarda des bâtiments urbains (commerciaux et industriels) sans graffitis ni détritus. Les diapositives ne comportaient ni personnes ni animaux. Les tests psychologiques montrèrent que malgré le stress et la fatigue de l’heure d’examen, l’état mental et l’état d’esprit des étudiants variaient étonnamment selon le type de paysage visionné. Les paysages naturels renforcèrent les émotions positives ; les sentiments d’attachement, de joie, de gentillesse et d’allégresse augmentèrent dans le groupe qui visionna différents paysages naturels. À l’inverse, les paysages urbains cultivèrent une émotion forte chez les étudiants stressés : la tristesse. Les paysages naturels eurent tendance à diminuer les sentiments de colère et d’agressivité, tandis que les paysages urbains eurent tendance à les exacerber. Étant donné la capacité du stress à nuire à la santé et la capacité d’un état d’esprit positif à protéger contre le stress et à œuvrer pour la santé, les conséquences de ce rapport étaient clairement énormes. Il restait toutefois à les valider ; plus précisément, il restait aux marqueurs de la réaction au stress de l’organisme à soutenir la cause de la nature.
Sur sa lancée, Ulrich entreprit d’examiner l’influence des paysages naturels sur la physiologie du stress et l’activité cérébrale. Il mit au point une expérience similaire au premier test subjectif sur des adultes en bonne santé et non stressés, en mesurant cette fois-ci l’activité cérébrale à l’aide d’un électroencéphalogramme (EEG). Sans surprise, son équipe observa que visionner des paysages naturels augmentait l’amplitude des ondes alpha, ce qui était une bonne chose. En effet, l’activité de ces ondes accélère la production de sérotonine, une hormone qui agit sur le système nerveux. Presque tous les antidépresseurs fonctionnent sur le même principe : ils favorisent la production de sérotonine indispensable à la communication entre les cellules nerveuses, d’où son surnom d’« hormone du bonheur ». Quand nous nous apaisons et que nous retrouvons notre calme, comme c’est le cas en état de méditation, nous observons un regain d’activité des ondes alpha. À l’inverse, l’anxiété est associée à une plus faible amplitude des ondes alpha et à une activité accrue des ondes bêta.
Ulrich poursuivit ses recherches et évalua cette fois-ci la capacité des paysages naturels à influer sur la physiologie du stress en étudiant l’activité du cœur, de la peau et des muscles, notamment en mesurant le temps de transit du pouls par électrocardiogramme (ECG), la conductivité de la peau par la transpiration provoquée par le stress et la tension musculaire par électromyogramme (EMG). Près de 120 étudiants de premier cycle visionnèrent une vidéo stressante sur les conséquences tragiques des erreurs professionnelles (intitulée It Didn’t Have to Happen – « Ça n’aurait pas dû arriver »). Juste après cette vidéo de 10 minutes, les sujets visionnèrent une autre vidéo de 10 minutes montrant soit des paysages urbains (environnement commercial ou industriel, avec et sans circulation et foule), soit des paysages naturels (arbres, végétation, avec et sans eau). Les relevés objectifs établirent que les sujets ayant regardé les paysages naturels récupéraient plus vite et mieux du stress ressenti en regardant It Didn’t Have to Happen. La nature avait agi comme une sorte de Valium visuel ; les paysages naturels avaient nourri les pensées positives et apaisé la colère et l’agressivité. Pour beaucoup des participants, non seulement les paysages naturels compensaient les effets de la vidéo stressante mais, en plus, ils affichaient un mental plus positif qu’avant le test.
Une autre étude menée par Ulrich et son équipe auprès de 872 donneurs de sang montra que les paysages naturels réduisaient les marqueurs physiologiques du stress. Dans cette étude, tous les donneurs attendaient leur tour dans la même salle d’attente sur une période de trois mois. La seule variante était le programme diffusé à la télévision fixée au mur : soit la télévision était éteinte, soit elle diffusait le programme télévisé habituel, soit elle montrait des paysages urbains ou des paysages naturels. La tension artérielle et la fréquence cardiaque des sujets montrèrent que le stress était au plus bas quand la télévision était éteinte. En d’autres termes, l’idée répandue selon laquelle la télévision et ses programmes – infos, feuilletons, débats – sont bons pour les patients en salle d’attente n’est autre qu’une légende de plus autour des écrans. Mais quand la télévision était allumée, les paysages naturels diffusés provoquaient moins de stress que les paysages urbains et les programmes habituels.
Les travaux novateurs réalisés par Ulrich à partir de paramètres objectifs furent corroborés par de récentes études menées par des chercheurs du monde entier :
• Les pensionnaires d’une maison de retraite du Texas produisaient moins de cortisol, l’hormone de stress, après avoir effectué des activités mentales (du type feuilleter des livres de photographies et commenter son environnement) dans un jardin plutôt qu’à l’intérieur d’une salle de classe.
• Des chercheurs de l’université d’État du Kansas montrèrent que la présence de plantes dans une pièce, en particulier de plantes à fleurs, permettait de mieux récupérer du stress provoqué par une vidéo émouvante et de ramener rapidement à la normale l’activité des ondes bêta observées sur l’EEG.
• Un groupe de Taiwan établit que certains paysages naturels – ruisseaux, vallées, terrasses alluviales, vergers, forêts, fermes et plans d’eau – avaient des vertus thérapeutiques, comme le montrent les marqueurs objectifs de l’EEG, de l’EMG et de la conductivité de la peau. Par exemple, les paysages de campagne stimulent l’activité des ondes alpha, en particulier dans l’hémisphère droit du cerveau, qui est lié à la créativité. Les paysages de forêt et de nature avec de l’eau favorisent l’activité des ondes alpha et diminuent la fréquence cardiaque. À l’inverse, un paysage urbain augmente la tension musculaire.
• Des chercheurs japonais évaluèrent les marqueurs de stress physiologique de 119 adultes occupés à transplanter des plantes sans fleurs d’un pot à un autre. En comparaison d’adultes qui remplissaient simplement des pots de terre, les sujets travaillant avec des plantes produisaient plus d’ondes alpha immédiatement après l’opération. Ils enregistraient également une baisse de leur tension musculaire mesurée par EMG, ainsi qu’une diminution subjective de leur fatigue.
• Au Japon, des chercheurs observèrent, cette fois-ci par ECG, une diminution du rythme cardiaque pendant le visionnage de paysages naturels pendant 20 minutes par rapport à des paysages urbains. Une étude menée en 2004 sur des patients souffrant de maladie mentale montra que la présence de plantes vertes (de l’espèce ficus) diminuait la tension artérielle et le rythme cardiaque, et que les plantes amplifiaient également l’activité des ondes alpha.
Toutes ces études représentent de grands pas en avant dans l’évaluation scientifique de l’impact de la nature sur le cerveau. C’est pourtant loin d’être suffisant pour nous convaincre que la nature exerce sur nous une influence plus grande que nous ne pouvons même l’imaginer. Savoir que le simple fait de visionner des paysages naturels a des effets si profonds sur la physiologie du stress et l’humeur peut sembler impressionnant. Mais que deviennent ces effets quand nous sommes vraiment immergés dans la nature, quand nous nous y promenons et quand nous la respirons ? Les abondants travaux de recherche des membres de la Société japonaise de sylvothérapie fournissent un début de réponse.

SHINRIN-YOKU, OU LES BAINS DE FORÊT
« Ce n’est pas tant par sa beauté que la forêt s’empare du cœur des hommes que par ce petit je-ne-sais-quoi subtil, ce souffle si pur qui émane des vieux arbres et redonne si merveilleusement l’élan aux esprits fatigués. »
Robert Louis Stevenson


Parmi les nombreuses bonnes raisons de préserver ce qui reste de nos forêts ancestrales, l’argument de la santé mentale arrive en bonne position. L’idée que les forêts occupent une place spéciale dans le domaine de la santé publique, y compris pour combattre la fatigue, n’est pas nouvelle. Dans les premières revues médicales américaines, des médecins comme Franklin B. Hough écrivaient que les forêts avaient un « effet réjouissant et tranquillisant sur l’esprit, tout particulièrement quand ce dernier est épuisé par un travail mental ». Certains racontaient aussi que les forêts étaient le paysage idéal pour cultiver ce que l’on appelle des « expériences transcendantes », ces moments inoubliables de bonheur extrême et de communion avec son environnement. Des moments finalement perçus comme très importants pour l’individu.
En 1982, l’Agence des forêts du gouvernement japonais lança son plan shinrin-yoku. En japonais, shinrin signifie « forêt » et yoku, qui a de nombreuses significations, signifie ici « prendre un bain, prendre une douche » ou « savourer ». Plus largement, le terme signifie « s’imprégner, par tous les sens, de l’atmosphère de la forêt ». L’idée de ce programme était d’encourager la population à s’immerger dans la végétation, à littéralement plonger son corps et son esprit dans les espaces verts et à profiter des nombreuses forêts publiques pour prendre soin de sa santé. Au Japon, les forêts occupent près de 64 % du territoire, ce qui laisse tout le loisir d’échapper aux mégalopoles qui émaillent le pays.
Les Japonais connaissent depuis des siècles les vertus thérapeutiques de la nature, notamment de ses forêts ancestrales ; mais l’expression shinrin-yoku est loin d’être ancienne. C’est un terme marketing inventé par Tomohide Akiyama en 1982, pendant la brève période où il était directeur de l’Agence des forêts du Japon. Le premier plan shinrin-yoku mis au point il y a trente ans reposait uniquement sur l’intuition que passer du temps dans la nature, en particulier sur les luxuriants sentiers forestiers japonais, était bon pour le corps et l’esprit. La situation changea en 1990 quand une équipe de tournage de la NHK, la radiotélévision publique japonaise, suivit le Dr Yoshifumi Miyazaki de l’université de Chiba pendant qu’il réalisait une petite étude dans les magnifiques forêts de Yakushima. Il était là pour évaluer le shinrin-yoku, et la NHK voulait y assister. Il avait choisi Yakushima, car l’île abrite les forêts les plus réputées et quelques-unes des plus préservées du Japon, notamment des forêts de cèdres millénaires. Miyazaki observa qu’une marche de 40 minutes dans la forêt de cèdres était meilleure pour l’humeur et l’énergie qu’une marche équivalente en laboratoire. Ce n’était pas vraiment une révélation, mais ces données subjectives étaient corroborées par des niveaux de cortisol, l’hormone de stress, inférieurs chez les sujets qui avaient marché en forêt que chez ceux qui avaient marché en laboratoire. Ce premier indice laissait supposer qu’il ne revenait peut-être pas au même de marcher en forêt que de marcher ailleurs.
Depuis, des chercheurs de l’université et du gouvernement menèrent ensemble des études approfondies, notamment des projets d’évaluation des marqueurs physiologiques chez des sujets en pleine forêt. L’équipe de chercheurs du Centre pour l’environnement, la santé et les sciences de la Terre de l’université de Chiba rassembla des données psychologiques et physiologiques auprès de 500 adultes pratiquant le shinrin-yoku, et une équipe de Kyoto publia une étude réalisée auprès de 500 adultes. Ces travaux confirmèrent que passer du temps en forêt réduit le stress psychologique, les symptômes dépressifs et l’hostilité, mais aussi améliore le sommeil et redonne de l’énergie et de la vitalité. Ces observations subjectives rejoignent les données objectives relevées dans près d’une dizaine d’études menées dans 24 forêts – baisse du niveau de cortisol, de la tension artérielle et du rythme cardiaque. En outre, des études montrèrent une plus grande variabilité du rythme cardiaque, ce qui est une bonne chose, car cela signifie que la circulation sanguine réagit bien au stress et peut détecter une prédominance de la branche « détente » du système nerveux (le système nerveux parasympathique).
[image: Illustration] LA JUSTE QUANTITÉ D’ARBRES
Les chercheurs ont montré que les sensations de plaisir et de bonheur augmentent parallèlement à la densité des arbres, même en milieu urbain. Plus les arbres sont hauts et denses, plus le paysage est jugé beau – du moins jusqu’à un certain point. Si les arbres sont trop serrés – et si un sentier est trop étroit ou trop sombre –, le paysage devient inquiétant et la peur s’installe.
De même, il peut être excessif de tapisser ses murs de lambris. Les chercheurs japonais situent la proportion idéale de bois au sol et aux murs entre 30 et 40 % de la surface totale d’une pièce. Ce pourcentage offre les meilleurs résultats en termes de détente et fait baisser les marqueurs du stress physiologique (tension artérielle et rythme cardiaque). En d’autres termes, si vous tapissez intégralement une pièce de lambris, comme beaucoup le faisaient dans les années 1970, les marqueurs du stress risquent d’augmenter !


Pour étayer ces résultats et offrir des points de comparaison, les chercheurs réalisèrent également de nombreuses études objectives dans des environnements urbains. Ils mesurèrent l’activité physique, l’heure de la journée, la température, la durée moyenne d’ensoleillement et autres facteurs, sans s’encombrer de données objectives comparant les environnements urbains froids et pluvieux aux environnements forestiers chauds et ensoleillés. Pour une étude, les chercheurs allèrent jusqu’à emporter un instrument capable de mesurer l’activité cérébrale en milieu urbain et en milieu forestier. La spectroscopie infrarouge calcule la consommation d’oxygène du cerveau grâce au reflet de la lumière proche de l’infrarouge émise par les globules rouges. Les chercheurs japonais découvrirent ainsi que 20 minutes de shinrin-yoku (en comparaison à 20 minutes en milieu urbain) provoquaient une modification du débit sanguin cérébral indiquant un état de relaxation. Pour être plus précis, en forêt, la quantité totale d’hémoglobine (présente dans les globules rouges) diminuait dans le cortex préfrontal. Les quantités d’hémoglobine augmentent dans cette zone en phase d’anticipation d’une menace (stress) et après des périodes de travail mental et physique intensif – équations complexes, tests informatiques, jeux vidéo, sport intense. Une baisse de la quantité d’hémoglobine en forêt signifie donc que le cerveau se met au repos. Les sédatifs sont eux aussi réputés réduire l’activité de cette zone du cerveau, mais ils peuvent avoir un effet délétère sur la cognition. (Nous verrons dans le chapitre suivant que les effets réparateurs de la nature améliorent les fonctions cognitives.)
Les hormones du stress nuisent aux défenses immunitaires. Elles détruisent en particulier notre première ligne de défense, notamment les lymphocytes T antiviraux. Puisque les bains de forêt diminuent la production d’hormones du stress et améliorent l’humeur, il n’est pas surprenant qu’ils influencent les marqueurs du système immunitaire. Qing Li et des collègues de la Nippon Medical School montrèrent qu’en comparaison des marches urbaines, les bains de forêt (que ce soit une journée complète ou quelques heures par jour sur trois jours) peuvent avoir un impact durable sur les marqueurs de l’immunité. Ils observèrent en particulier une nette augmentation du nombre des lymphocytes T, une hausse de l’activité de ces cellules antivirales et une augmentation de la quantité de protéines intracellulaires anticancéreuses. Ces changements se prolongèrent pendant une semaine entière après le séjour en forêt. Ce meilleur fonctionnement immunitaire était lié à une diminution des hormones du stress dans les urines pendant le séjour dans la nature. Rien de tout cela ne fut observé pendant ou après les marches urbaines. Comme nous l’avons vu, la diminution du stress joue très certainement sur le renforcement des défenses immunitaires. Toutefois, les molécules naturelles sécrétées par les arbres à feuillage persistant, collectivement appelées « phytoncides », stimulent l’activité de notre première ligne de défense immunitaire. Au cours de ces études, Li mesura la quantité de phytoncides dans l’air et établit un lien avec l’amélioration du système immunitaire. Cette découverte intéressante permettrait d’expliquer le succès de ce que l’on appelait les « cures en forêt » préconisées dans le traitement de la tuberculose. Au milieu et à la fin du XIXe siècle, les médecins Peter Detweiler et Hermann Brehmer installèrent des sanatoriums dans les forêts allemandes de sapins. Edward Trudeau fit de même dans les forêts des Adirondacks, dans l’État de New York. Tous faisaient valoir les bienfaits de l’air de la forêt. Contrairement à ce que l’on pouvait croire, les résultats étaient encore meilleurs quand l’air de la forêt piégeait l’humidité. À l’époque, les médecins supposaient que les sapins sécrétaient un baume médicinal dans l’air. Aujourd’hui, les études sur le shinrin-yoku confirment bel et bien l’existence d’un remède invisible en suspension dans l’air. Nous y reviendrons plus en détail ultérieurement.
De nos jours, le shinrin-yoku est bien vivant. Le monde a adopté le jargon japonais et on recense désormais de nombreux lieux estampillés « camp de sylvothérapie ». Ces sites ont non seulement fait l’objet de recherches pour confirmer leurs bienfaits sur la physiologie du stress. Mais, en plus, un groupe d’experts du Comité japonais de sylvothérapie s’assure qu’ils remplissent d’autres critères avant d’obtenir leur homologation, notamment l’accessibilité, l’hébergement (si l’endroit est reculé), les sites culturels, les sites historiques, la diversité des modes de restauration et les toilettes publiques. Miyazaki, de l’université de Chiba, qui joua un rôle essentiel dans la transformation du concept marketing de shinrin-yoku en médecine préventive crédible, poursuit ses recherches et examine actuellement l’impact physiologique du temps d’immersion dans les principaux parcs urbains de Tokyo.

PLANTES, DOULEUR ET MALADIE
En 1984, au beau milieu de ses recherches, Ulrich publia une étude très remarquée dans la prestigieuse revue Science. De 1972 à 1981, il avait collecté des données auprès d’un hôpital de banlieue en Pennsylvanie. Son sujet était très précis – des adultes ayant subi la même intervention de l’ablation de la vésicule biliaire (cholécystectomie) au cours de cette période –, la seule distinction majeure entre ces patients étant la chambre dans laquelle ils avaient passé leur convalescence. Dans cet hôpital, les chambres donnaient d’un côté sur une toute petite forêt et, de l’autre, sur un paysage radicalement différent de briques rouges. Les résultats étaient assez spectaculaires : les patients avec vue sur les arbres restaient hospitalisés moins longtemps et souffraient moins de complications postopératoires. Ils utilisaient également des analgésiques moins forts (de l’aspirine plutôt que des opiacés). Et, pour couronner le tout, leurs infirmières faisaient moins de commentaires négatifs dans leurs dossiers – et personne n’a envie de sortir de l’hôpital avec le qualificatif de « patient difficile » inscrit à vie dans son dossier médical.
Ulrich, qui a quitté l’université A&M du Texas et vit aujourd’hui en Suède, révéla récemment que ses propres expériences l’avaient incité à s’intéresser à la vue depuis les chambres d’hôpital. Souffrant d’une maladie rénale qui l’obligea à rester alité pendant de longues périodes au cours de son adolescence, Ulrich se souvenait que la vue des arbres à feuillage persistant avait eu un effet positif sur sa santé émotionnelle. Ses premières observations scientifiques furent reproduites. Par exemple, une étude menée sur des patients souffrant de maladies cardio-respiratoires (parue en 2011 dans Clinical Rehabilitation) établit que les patients qui avaient une vue dégagée sur la nature déclaraient se sentir en meilleure santé.
Depuis les premières observations d’Ulrich, d’autres études vinrent confirmer que la seule présence de plantes à fleurs et à feuilles dans une chambre d’hôpital pouvait faire la différence. Plus précisément, après une appendicectomie, les patients installés au hasard dans une chambre décorée d’une dizaine de petites plantes en pot utilisaient beaucoup moins d’analgésiques que les patients installés dans des chambres sans plantes vertes. Leur tension artérielle et leur rythme cardiaque étaient moins élevés et ils évaluaient leur douleur à un niveau inférieur. Et, en outre, ils avaient comparativement plus d’énergie, des pensées plus positives et moins d’anxiété.
Puisque la vue sur la nature ou la présence de quelques plantes en pot peut influencer les marqueurs subjectifs et objectifs du stress, voire nous aider à sortir plus rapidement de l’hôpital, la nature peut probablement nous tenir éloignés des médecins. L’architecte Ernest Moore nous en fournit un début de preuve en 1981. En examinant les rapports de l’infirmerie de la prison d’État du sud du Michigan, il observa une différence flagrante de fréquentation selon la localisation des cellules. Plus précisément, les détenus incarcérés dans des cellules donnant sur les champs et les forêts fréquentaient beaucoup moins l’infirmerie que ceux dont les cellules donnaient sur le béton de la cour intérieure. Par ailleurs,
• des chercheurs norvégiens montrèrent qu’avoir une plante sur ou visible depuis son poste de travail diminuait considérablement les risques d’absentéisme. Une étude menée en 2010 par l’Université de technologie de Sydney, en Australie, établit que les niveaux de colère, d’anxiété, de pensées dépressives et de fatigue avaient tous diminué sur une période de trois mois, et pas qu’un peu – environ de 40 %, et jusqu’à 50 % pour le stress. Dans le même temps, les employés qui ne bénéficiaient pas de la protection contre le stress que procure la vue d’une plante déclarèrent que leur niveau de stress avait augmenté de 20 % ;
• l’installation de plantes dans un service de radiologie d’un hôpital réduisit de 60 % l’absentéisme de courte durée ;
• une étude publiée en 2008 dans le Journal of the Japanese Society for Horticultural Science montra que l’installation de plantes vertes dans des salles de classe pendant une période d’essai de quatre mois diminua considérablement le nombre des visites à l’infirmerie des lycéens par rapport à des lycéens du même âge scolarisés dans des classes sans végétation visible.

VÉGÉTATION ENVIRONNANTE :
ANTISTRESS ET BOUÉE DE SAUVETAGE
Les projections montrent que dans moins de vingt ans, 75 % de la population mondiale vivra dans des environnements urbains. La capacité d’un seul et unique élément à nous protéger contre les tracas quotidiens qui y sont liés et la cascade de réactions hormonales du stress aura d’énormes implications pour nous et pour les générations futures. À l’heure où des études passionnantes et pointues confirment que les paysages naturels peuvent atténuer les ravages des mécanismes physiologiques du stress, les recherches établissent aussi que la présence de végétation offre une nécessaire protection contre le stress. Les personnes qui habitent dans un rayon de trois kilomètres autour d’un vaste espace vert (tel que défini par la National Land Cover Classification Database américaine) ont moins de risques de subir les effets négatifs du stress sur la santé. En clair, ceux qui viennent de vivre un stress (deuil, problèmes financiers, difficultés relationnelles, problèmes juridiques, etc.) craignent moins pour leur santé s’ils ont plus d’espaces verts dans un rayon de trois kilomètres que s’ils sont peu entourés de végétation.
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