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Pascale d’Erm

NATURA

Pourquoi la Nature nous soigne…
et nous rend plus heureux

ÉDITIONS LES LIENS QUI LIBÈRENT





INTRODUCTION

Prendre le pouls de nos relations avec la nature


Intuitivement, nous savons que notre sentiment de bien-être est plus grand lorsque nous effectuons une marche en montagne, une promenade dans un parc ou quelques pas dans la garrigue. Mais que ferions-nous si nous disposions d’éléments objectifs, ou de preuves scientifiques, qui attestent que la fréquentation de la nature renforce notre immunité, nous aide à lutter contre le stress, les états dépressifs ou l’hyperactivité des enfants, restaure la concentration, améliore notre humeur, réduit les risques de maladies cardio-vasculaires, de diabète de type 2 et atténue les inégalités socio-économiques en matière de santé ? Et quelles seraient les conséquences de ces découvertes dans le domaine de la santé publique, de l’urbanisme ou de l’éducation ?

 

Mes premières interrogations sont nées en 2009 de la rencontre avec des personnes vivant en autonomie dans la forêt ou ayant recours aux éléments naturels comme « tiers soignant ». Qu’il s’agisse de jardinage thérapeutique dans les hôpitaux ou de séjours en immersion dans la forêt, c’était comme si la nature elle-même jouait un rôle de médecin dans ces processus. « C’est en soignant la nature qu’elle nous soigne », m’affirmaient certaines d’entre elles1 ; d’autres me disaient avoir « vitalement » besoin d’être dans la nature ; d’autres encore me confiaient ressentir « l’énergie des arbres ». Toutes exprimaient une « joie profonde », une grande vitalité, et une incroyable créativité à fleur de peau. Ces sentiments positifs, d’équilibre, de calme et de vigueur que « mes gentils sauvages » disaient percevoir au contact d’un environnement naturel avaient-ils une explication ? D’où venait leur « pleine santé » ? La nature a-t-elle des pouvoirs « thérapeutiques » sur le corps et l’esprit ? Qu’est-ce qui, dans la nature, pourrait agir ainsi sur nous directement ? Et, plus profondément, au-delà de l’attrait et de l’émotion esthétique que nous pouvons éprouver devant un paysage, où en sommes-nous de nos relations avec le monde vivant ?

Sommes-nous « en mal de nature » ?

 

Petite fille, je passais des heures blottie dans les branches accueillantes d’un pommier sauvage ou sous le haut tipi que formaient les troncs entrelacés de trois cyprès bleus. Depuis, je suis devenue auteure spécialisée dans le domaine de la nature et de l’environnement. Mais, je dois bien le reconnaître, au fil des années j’avais un peu perdu de vue la « matière première » de l’écologie : les plantes, les arbres, les fleurs, les animaux, les sols, l’air, l’eau… Cette enquête tombait à propos : allais-je en savoir plus sur cette matière terreuse appelée écosystème, biodiversité, « vivant » et sur ses liens avec notre santé ?

Au cours de ces premières recherches, je me souvins d’un événement singulier qui avait glissé tout au fond de mon inconscient : un sentiment « d’appartenance » au monde, empreint d’émotions positives et… d’une sensation d’amour, en gravissant seule le mont Sinaï. Je n’avais jamais formulé ce moment surprenant jusqu’à ce que je le retrouve sous la plume de romanciers ou de poètes tels Ralph Waldo Emerson (1803-1882), Emily Dickinson (1830-1886), ou Romain Rolland (1866-1944), pour qui le « sentiment océanique » est précisément l’impression de faire Un avec l’univers, hors de toute croyance religieuse. D’où provenait cette extase laïque ? Existe-t-il une dimension spirituelle dans la nature, à laquelle nous pouvons accéder ? La nature peut-elle vivifier la fabrication de nos hormones du bonheur ? Ne serait-ce pas « l’ultime secret », le Graal de tout écologiste ?


UN PEU D’HISTOIRE…


L’idée que la nature a un impact sur notre bien-être mental et physique n’est certes pas nouvelle. Hippocrate et toute une lignée de médecins, de Hildegarde de Bingen à Galien, l’ont mise en pratique. Mais le célèbre architecte-paysagiste américain Frederick Law Olmsted (1822-1903) fut l’un des premiers à promouvoir les vertus thérapeutiques des paysages naturels. En dessinant des lieux ouverts et lumineux, bordés d’arbres, comme Central Park à New York, il souhaitait « valoriser les propriétés particulières de la nature pour réguler le système nerveux ». Ses parcs et jardins avaient vocation à « stimuler l’intelligence et le dynamisme » des hommes. Il considérait que la nature « réharmonise l’esprit et rééquilibre l’état physique et mental ». Son ambition était d’aider les personnes à combattre la morosité, la mélancolie ou l’irascibilité qui « nuisent au fonctionnement mental optimal ». Et, au-delà de ces effets positifs sur la santé, Olmsted considérait que la vigueur retrouvée dans la nature accroît le plaisir d’exister et la capacité à être heureux.

À l’époque d’Olmsted, la révolution industrielle coupe des millions de personnes de leur rythme de travail séculaire, réglé par les saisons, le cycle circadien et les éléments naturels, pour les entasser dans des bâtiments où elles travaillent jour et nuit. Durant la même période, les premiers touristes s’élancent à l’assaut des montagnes et des rivieras. Ce tourisme naissant forge le sentiment d’amour pour la nature, nourri par la célébration de l’été, des fêtes et des plaisirs du corps. La scission entre les villes et la nature est née. La ville est réputée être le lieu du « progrès » social et, souvent, c’est effectivement le cas. Dans les centres urbains naissent les grandes avancées en faveur de la liberté, du droit des femmes ou des minorités. Les paysages naturels, au contraire, sont perçus comme des lieux d’évasion, une source de nostalgie ou de fantasme et de rêve pour une classe privilégiée, puis pour un public de plus en plus large. Le mouvement romantique dénonce l’impact négatif de l’urbanisation sur la santé, exalte la créativité ou l’inspiration puisées dans la contemplation des paysages naturels. Dans Walden ou la Vie dans les bois, Henry David Thoreau (1817-1862) décrit la nature de Concord, dans le Massachusetts, où il passe deux ans, deux mois et deux jours, comme « un lieu où mes nerfs sont apaisés, mes sens et mon esprit remplissent leur rôle ». Le naturaliste John Muir, à l’origine du Sierra Club, un puissant mouvement de conservation de la nature, souligne son rôle salvateur pour des hommes « épuisés et affaiblis, hypercivilisés », qui peuvent y connaître l’éveil… Les précurseurs de la pensée environnementale, comme Aldo Leopold2 ou Rachel Carson3, expriment à leur tour la valeur extrêmement positive des liens émotionnels avec la nature et la nécessité d’un éloignement des villes et de leurs « miasmes ». Après son fameux Printemps silencieux dans lequel elle dénonce l’usage massif des pesticides et leur impact sur la santé humaine, la biologiste Rachel Carson publie un nouvel ouvrage, intitulé The Sense of Wonder (« Le Sens de l’émerveillement »), où elle narre les longues promenades avec son petit-neveu dans la nature verdoyante du Maine, aux États-Unis.

C’est sur cette base philosophique, mais pas encore scientifique, que se développent les sanatoriums contre la tuberculose, les spas, les stations thermales en Suède, en Allemagne ou en Finlande, et les séjours en immersion dans les grands espaces américains. Nés aux États-Unis à la fin du XIXe siècle, les premiers camps dans la wilderness obtiennent des résultats impressionnants dans la lutte contre les troubles mentaux ou du comportement, en particulier la dépression. Les thérapeutes observent que, loin de tout, en totale autonomie, les patients retrouvent leur énergie vitale et une plus grande confiance en eux. La nature accroît le sentiment de bien-être mais aucun élément scientifique ne permet encore de valider ce constat. En 1946, dans son préambule, l’Organisation mondiale de la santé énonce que « la santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité » : une appréciation subjective, qui va ouvrir un rôle essentiel à la nature. Mais il faudra attendre les années 1980-1990, pour que les chercheurs s’emparent de cette notion et trouvent, au contact des arbres, des grands espaces, dans les jardins ou les espaces verts urbains, matière à l’explorer scientifiquement.




SE RAPPROCHER DE LA MATIÈRE PREMIÈRE


Cette enquête ne serait pas uniquement « mentale » ou intellectuelle. Si la nature avait quelque vertu thérapeutique, j’en profiterais aussi ! En conséquence, je me mis à explorer une série de pratiques comme le jeûne thérapeutique, capable d’aiguiser les sens dans la nature et de clarifier l’esprit ; l’écopsychologie4, également appelée « le travail qui relie » par Joanna Macy, professeur de philosophie à Berkeley, qui nous aide à prendre conscience de nos liens émotionnels avec la nature ; le travail du sol et du jardin, à toutes les saisons, chez moi, en Bretagne ; mais aussi, plus simplement, la marche, compagne des moments de vie difficiles… J’avais beau habiter en ville, pas à pas je renouais des liens émotionnels et fusionnels avec cette matière première humide, grumeleuse, odorante, changeante, malmenée dans le monde entier.

C’est alors que je découvris les « bains de forêt » et les scientifiques japonais qui les étudient depuis les années 1990, les professeurs Qing Li et Yoshifumi Miyazaki. Ces deux chercheurs de réputation internationale sont parvenus à démontrer qu’une marche lente en forêt a des effets physiologiques mesurables sur notre immunité naturelle, notre pouls, les battements de notre cœur, notre taux de cortisol – l’hormone du stress – ou notre humeur. Ils ont appelé cette pratique, le shinrin yoku. Entre science et poésie, ce concept de « bain de forêt » fut le véritable point de départ d’un parcours qui me conduisit de découvertes en stupéfactions.

Après celui des Japonais, je croisai le chemin d’autres chercheurs et praticiens, en Allemagne, aux États-Unis, en Suède ou en Finlande. Ils étaient biologistes, médecins, neuroscientifiques, psychologues environnementaux, ingénieurs forestiers, animateurs d’écoles forestières ou de jardinage thérapeutique. En France les recherches sur le sujet étaient quasiment inexistantes. Au pays de Descartes, la nature est encore le « domaine réservé » des gentils naturalistes ou des promoteurs touristiques du rêve et de l’évasion. Parler de biodiversité, de biomasse ou de plantes, passe encore… mais évoquer ce « grand tout » hors de contrôle, sauvage, à la connotation spirituelle, cela effraye. Cet éloignement avec l’écologie « sensible », et un certain mépris à l’égard de nos liens émotionnels et sensuels avec la nature, ont beaucoup contribué, me semble-t-il, au manque d’intérêt du public pour de tels enjeux. Avec mon enquête, j’espérais secrètement réunir des éléments susceptibles de rapprocher l’écologie de sa matière première, la nature, dont nous sommes issus et avec laquelle nous partageons les mêmes structures élémentaires de la vie.




NAISSANCE D’UNE NOUVELLE SCIENCE 

Parallèlement à mes investigations, les scientifiques progressaient rapidement. Les institutions universitaires prestigieuses dont ils dépendaient (Oxford, Harvard, Stanford), ou leurs instituts dotés de laboratoires de pointe leur conféraient une indéniable légitimité. Au début des années 2000, ils se mirent à publier à un rythme croissant, dans des revues internationales reconnues5 et sur une grande diversité de sujets, allant du rôle de la nature sur l’immunité aux bienfaits des jardins urbains vis-à-vis de l’obésité, de l’influence de la nature sur nos fonctions cognitives aux effets de la marche contre le stress. Ils n’étudiaient pas les molécules naturelles actives sur notre santé, analysées depuis longtemps par la naturopathie ou la médecine traditionnelle, mais bien l’impact de la nature en tant que telle, considérée comme une expérience vécue par des individus, des groupes ou des populations, les uns et les autres selon leur contexte culturel et sociétal. En 1990, dans les annales de recherche, on dénombrait seulement trois références d’études sous l’intitulé Nature et Santé ; en 2015, on en comptait 45 ; en 2018, il en existe plus de 350. Ce qui apparaissait comme un sujet de recherche « mineur » connaît alors une progression exponentielle. Des États comme les Pays-Bas, la Grande-Bretagne, les États-Unis, la Corée du Sud ou la Norvège lancent des programmes de recherche consacrés à cette question, en coordination avec les agences de santé publique ou d’urbanisme. Professionnels verts (urbanistes, forestiers, paysagistes…) et blancs (médecins, infirmières, professionnels du care…) commencent, timidement, à se donner la main pour réfléchir ensemble et imaginer des activités et des lieux de soin qui impliquent la nature comme « tiers soignant »6. Fondés dans un premier temps sur des études épidémiologiques et statistiques, les travaux de nos scientifiques se sont rapprochés de la réalité du terrain pour ausculter la relation de notre santé avec la nature, en temps réel, grâce à des techniques in vivo (vérifiées ensuite en laboratoire7), des outils ambulatoires spécifiques (électrocardiogrammes embarqués, tests biologiques mobiles), des questionnaires destinés à évaluer nos émotions dans la nature (POMS – Profile of Mood States –, échelle d’estime de soi de Rosenberg), ou des tests cognitifs pour comprendre par exemple l’effet d’une marche dans la nature sur notre mémoire ou notre agilité intellectuelle (test de Stroop, cube de Necker, échelle de l’intelligence de Wechsler)8. Récemment, les neurosciences et l’ingénierie scientifique ont contribué à renforcer encore la fiabilité de ces travaux, grâce à des IRM fonctionnelles capables de détecter les zones et les circuits qui sont activés dans le cerveau si nous contemplons la nature ou si nous sommes plongés dans un environnement urbain, ou au moyen d’outils pour mesurer les variations du sang dans le cortex préfrontal quand on est immergé dans la forêt… Durant ce temps d’émergence, les chercheurs aussi ont dû faire preuve de pugnacité face à l’ironie de certains de leurs collègues, convaincus que la nature était, au mieux, un sujet « trivial », au regard des biotechnologies par exemple, au pire une impasse scientifique.

Aujourd’hui, cette communauté scientifique composée de médecins, de psychologues environnementaux, de chercheurs en sciences sociales et environnementales affirme qu’il existe suffisamment de preuves pour dire qu’une immersion, même brève, dans des environnements naturels a un impact positif sur tous les critères de santé, qu’ils soient aigus ou chroniques. La fréquentation de la nature a un effet direct sur la régulation du pouls, la pression artérielle, calme le système nerveux parasympathique autonome (garant du calme et de la digestion), et réduit l’émission de cortisol, l’hormone du stress. Vivre au contact de la nature diminue les risques de maladies cardio-vasculaires, de diabète de type 2, d’obésité, modère les troubles de l’anxiété, l’hypertension et la dépression. Elle améliore nos capacités d’apprentissage, restaure notre concentration, rafraîchit notre mémoire de travail, atténue la fatigue mentale, et peut même accroître l’optimisme, l’empathie, l’altruisme et renforcer la confiance en soi. Pour les enfants, aller jouer dans la nature optimise les résultats scolaires, tempère les troubles de l’attention et l’hyperactivité, combat l’obésité, soutient leur construction identitaire et l’acquisition de comportements sociaux. Toutes ces recherches, principalement anglo-saxonnes ou d’Europe du Nord, diffusées depuis plus de vingt-cinq ans dans plus de 350 publications ou recensions scientifiques, constituent le socle de notre enquête.

Cette science est encore jeune et elle se questionne beaucoup. J’ai bien conscience que ce livre ouvrira autant d’interrogations qu’il propose de réponses… mais, en 2016, la discipline était mûre. Mon projet d’enquête aussi. En octobre 2016 je commençais mon tour du monde par le Japon, à la rencontre des professeurs Li et Miyazaki, sommités mondiales des études sur les « bains de forêt ».

 

Nous allons faire le récit de cette formidable aventure scientifique en marche, depuis les premières études parues dans les années 19809 sur l’impact positif contre le stress d’une vue de la nature dans les hôpitaux, jusqu’à l’apport récent des neurosciences. Au-delà des sentiments envers la nature ou des représentations que nous en avons, pourquoi la nature a-t-elle une telle influence sur nous ? Quels sont les mécanismes qui agissent sur notre corps, notre humeur, notre état d’esprit ? La sauvegarde des forêts, la plantation d’arbres dans les écoles et les hôpitaux ou l’aménagement de villes vertes peuvent-ils contribuer non seulement à notre bien-être mais aussi à notre bonheur ?

 

Ensemble, nous allons explorer vingt-cinq années de recherches sur les extraordinaires pouvoirs de la nature sur le corps et l’esprit humains. Si elle représente un formidable vivier de santé par les plantes, de beauté et d’opportunités de s’émerveiller, il existe un « petit quelque chose » en plus dans l’expérience de la nature.

 

Aujourd’hui j’en suis convaincue : ces découvertes vont révolutionner notre approche de la santé, de la médecine et notre rapport au monde vivant.











CHAPITRE 1

Les bains de forêt, quand le corps se resynchronise


Écartelés entre la tradition du shintoïsme qui prône des liens sacrés avec la nature, en particulier avec les arbres, et les impératifs économiques, les Japonais avaient choisi la voie du progrès. Mais dans les années 1980, les autorités forestières du Japon tirent la sonnette d’alarme : l’excessive rapidité de l’urbanisation, les efforts de productivité demandés aux salary men (les employés masculins, par opposition aux dirigeants d’entreprises) et le recentrage exclusif sur la vie professionnelle ont provoqué des vagues de burn-out, de dépressions et de suicides1. L’Archipel a plongé dans un malaise existentiel. Les Japonais inventent alors un nouveau terme pour inciter la population à retrouver le chemin des massifs forestiers : le shinrin yoku ou bain de forêt. Prendre un « bain de forêt » signifie littéralement capter l’atmosphère de la forêt grâce à ses cinq sens. Il s’agit de marcher lentement, en respirant profondément, pleinement conscients des arômes légèrement citronnés des hinoki, du rouge translucide des feuilles d’érable qui se détachent sur la masse sombre des pins noirs, de la matière dense et élastique de la tourbe et des aiguilles de pins sous ses pieds, de l’ombre de la canopée, du grand calme et du temps qui s’étire.

L’initiative a pu paraître quelque peu « marketing » jusqu’à ce que des chercheurs s’emparent du sujet et lancent les premières études scientifiques sur l’action des arbres sur la santé humaine. En trente ans, ces pionniers du pays du Soleil-Levant ont posé le socle d’une nouvelle médecine forestière naturelle et préventive, la sylvothérapie.

 

Le Japon apparaît soudain entre deux flocons de nuages et l’aile de l’avion. Nous sommes à l’autre bout du monde, comme le chante Emily Loizeau. J’ai immédiatement la sensation d’une île, de quelque chose de très exotique, de très excitant. Les arbres viennent nous chatouiller les yeux jusqu’au ciel où nous sommes encore. L’île bosselée paraît verdoyante, alors que la déforestation y a fait des ravages. Heureusement, rien n’étant irréversible en la matière, les autorités ont entrepris de reboiser le pays en respectant la diversité des essences d’origine. Aujourd’hui 67 % du territoire est à nouveau peuplé d’hinoki, de cyprès japonais, de pins noirs au tronc rectiligne, de gingkos séculaires, de chênes, de hêtres, d’érables rouges ou de cerisiers.

Dans un ultime virage de l’avion entre deux massifs d’un vert intense, je revois mon pommier sauvage, l’horizon ocre du Sinaï et perçois de nouveau cette intuition étrange d’appartenir à « plus grand que moi »… Allais-je trouver dans ce bout du monde quelque clé de compréhension de ces sensations étranges ?

Il allait falloir creuser la question. À l’horizontalité des intuitions, celles de tous les amoureux de la nature, la vôtre, la mienne, celle des sorcières et des sages, il faudrait ajouter de la verticalité, de l’exploration scientifique, de la profondeur. Relier l’intelligence du cœur à l’expérience et à la recherche.


QUAND LES ARBRES RENFORCENT NOTRE IMMUNITÉ NATURELLE. 

Rencontre avec le professeur Qing Li

6 novembre 2016. Nous arrivons à Tokyo, Haneda Airport, à 14 h 55. Lorsque nous franchissons enfin le portique de l’arrivée de l’aéroport, avec nos six caisses de matériel, Bernard, le coréalisateur, Vinci, notre seconde caméra, et moi-même, avons six jours pour comprendre comment les forêts agissent sur notre santé et rencontrer les scientifiques qui étudient ces phénomènes. Nous sommes les premiers Européens à filmer le récit de leurs expérimentations.

Le professeur Qing Li, médecin immunologiste, est l’un des pionniers de l’étude des effets du shinrin yoku. Il nous reçoit à l’université de médecine de Tokyo, où il est enseignant-chercheur au département d’hygiène et de santé publiques. Avec lui, nous nous intéressons d’emblée à un sujet sensible : les mécanismes qui permettent aux arbres de renforcer directement notre système immunitaire naturel, et d’agir ainsi préventivement contre certains cancers.

En préambule, le chercheur nous rappelle qu’un bain de forêt utilise le pouvoir de la forêt pour le soin, la prévention et la guérison. Une pratique bien spécifique qu’il nous décrit en ces termes : « Vous appréciez les couleurs des feuilles, le paysage sous vos yeux, vous captez les sons de la forêt, les chants d’oiseaux, le bruissement des feuilles sous le vent ; si vous êtes chanceux vous captez aussi le son cristallin de la rivière à proximité ; vous pouvez également toucher les arbres, les enlacer, enfin et surtout vous marchez lentement, en ressentant le contact du sol sous vos pieds. » Il est conseillé de s’asseoir régulièrement, pour contempler la nature, et se reposer. Évidemment, la lenteur joue un rôle crucial dans cette nouvelle approche sensorielle de la forêt. Une lenteur salvatrice dans un tourbillon de techno-stress.

En 2005, pour sa première étude sur l’impact des arbres sur le système immunitaire, Qing Li choisit les massifs de conifères et de hêtres géants sillonnés de rivières turquoises de la forêt de Liyama. Une douzaine d’hommes d’âge mûr, employés dans de grandes entreprises, vont marcher selon un protocole précis (deux heures le premier jour, quatre heures le second). Ils dorment sur place dans les bois. À l’issue du programme, Li et ses collègues effectuent les relevés biologiques de base (sanguins et urinaires) et constatent une augmentation de 52 % du nombre de lymphocytes (ou globules blancs) NK (Natural Killer), impliqués dans la défense de l’organisme contre les infections, les virus et dans la régulation de certaines cellules cancéreuses. L’activité des protéines anticancéreuses a aussi augmenté de 28 % pour les perforines et de 48 % pour les granulysines2. Le groupe qui avait pour mission de marcher en ville, en comparaison, ne montre aucune augmentation de l’activité des NK ni des protéines anticancéreuses. Une autre étude permettra au professeur de vérifier que ces effets protecteurs de l’immunité naturelle persistent jusqu’à trente jours après le bain de forêt, avec des durées variables suivant le mode de vie3.

C’est la première fois que les effets des arbres sur la santé humaine sont avérés scientifiquement. Cette découverte majeure fait de Qing Li une référence internationale sur le sujet.


Le rôle des phytoncides

Le professeur Li attribue ces bénéfices immunitaires aux molécules aromatiques volatiles émises par les arbres pour se préserver des infections bactériennes, des insectes ou des champignons : les phytoncides. Ce terme, qui signifie littéralement plante (phyto) et tuer (cide), est né sous la plume d’un scientifique russe dans les années 1930. À l’origine, le mot phytoncide désigne toutes les substances, volatiles ou non, émises par les arbres ou les plantes, ayant un effet sur les autres organismes, mais la définition s’est ensuite affinée en « substances aromatiques volatiles ». L’air d’une forêt peut contenir une centaine de phytoncides différents (terpènes, pinènes, bornéol, linalol ou limonènes) que notre nez peut percevoir lorsque nous marchons dans les bois. Il peut s’agir d’arômes citronnés (limonène), de parfum frais de pin (alphapinène), d’odeur d’herbe et de basilic (bêtapinène), ou de térébenthine (camphène). Ils agissent par aromathérapie.

Tous les arbres renforcent-ils pareillement notre immunité ? Non. Les arbres qui en émettent le plus sont les résineux ou les conifères à aiguilles persistantes, comme le cyprès hinoki – le plus puissant des arbres dans ce domaine –, mais aussi les cèdres. Les pins par exemple émettent des terpènes aux puissants effets antioxydants et anti-inflammatoires qui facilitent la résorption osseuse et réduisent l’ostéoporose. Le sugi, le cèdre rouge du Japon, et certains feuillus comme le hêtre en émettent aussi un grand nombre. Les taux de phytoncides les plus élevés sont observés en été, lorsque les arbres sont attaqués par les insectes et les champignons, et plutôt le matin4.

Pour valider ces découvertes, le professeur Li effectue des recherches en laboratoire en exposant pendant cinq jours des cellules NK à des huiles essentielles d’hinoki, de cyprès japonais ou de cèdre du Japon. Les taux de NK et de protéines anticancéreuses sont confirmés. Ces échantillons d’anticorps NK vivifiés par les huiles essentielles d’arbres sont conservés dans un grand réfrigérateur de son laboratoire. C’est son trésor, « le plus grand fruit de mes recherches », me dit-il avec un sourire plissé.

Le professeur Li cherche à présent à savoir si ces effets peuvent être reproduits dans des lieux intérieurs, comme les hôtels ou les centres commerciaux. Il a pulvérisé des huiles essentielles d’hinoki dans les chambres d’un hôtel de Tokyo. Les personnes exposées à ces effluves aromatiques ont bénéficié d’un meilleur sommeil et leur pression artérielle a diminué. Mais l’augmentation du taux de l’activité des cellules NK a été deux fois moins élevée qu’en forêt. D’après Li, si notre immunité est mieux stimulée en forêt, c’est grâce à la mobilisation de tous nos sens, pas seulement de l’odorat ; il existe aussi une dimension émotionnelle à ce regain d’énergie ressenti dans la nature. « Le vrai shinrin yoku se passe en forêt, c’est cela qui permet aux arbres d’agir sur votre santé globale », résume Qing Li. Le temps de mettre la forêt en bocal n’est pas venu. Un vrai bain de forêt capable de stimuler l’immunité en profondeur nécessite un séjour immersif de trois jours et deux nuits dans les bois, à raison de deux kilomètres de marche par demi-journée. Pas plus, pour ne pas fatiguer l’organisme et pour « rechercher un bon équilibre entre la vitalité et les risques de fatigue ».

Depuis ses premiers travaux en 2005-2006, le scientifique a mené de nombreuses autres recherches pour préciser, confirmer ou nuancer ces découvertes sur l’immunité5, et des scientifiques du monde entier les ont reproduites (parmi lesquels le professeur Park en 2010). Il est également membre de l’Institut international de recherche sur les forêts (IUFRO) et cofondateur de la société japonaise de sylvothérapie (ou médecine forestière).




Des bains de forêt aux centres de sylvothérapie

Le site d’Iiyama est devenu le premier site officiel de shinrin yoku. Depuis, le pays a créé plus d’une soixantaine de massifs de shinrin yoku, du nord au sud de l’Archipel, avec des essences et des topographies très différentes. Pour obtenir la certification les forêts doivent avoir prouvé leurs « effets » sur la santé, attestés par des analyses médicales, et notamment émettre des taux suffisamment élevés de phytoncides. Par exemple, elles doivent posséder des arbres qui émettent de grandes quantités de terpènes ou de limonènes, comme les cyprès ou les pins. Leur densité forestière doit être suffisamment importante et elles doivent proposer des sentiers d’au moins 2,5 km. Les autorités évaluent aussi les qualités « esthétiques » des forêts et leurs aménagements pouvant accueillir le public (bancs, terrasses de yoga ou de méditation en plein air, petits hôtels). Certains centres disposent même de stations médicales où les randonneurs peuvent faire mesurer leur taux de cortisol ou le rythme de leur pouls avant et après la marche pour se rendre compte par eux-mêmes des résultats de leur bain de forêt. La plupart des sites disposent également de guides formés, mis à la disposition du public. Ils fournissent les explications de base (rythme de la marche, respiration), donnent des conseils antistress, et conduisent des activités de méditation ou de câlins aux arbres… Les forêts qui remplissent ces critères deviennent officiellement des « centres de sylvothérapie », chacune avec ses spécificités (stages de poterie, de peinture, dénivelés, onsen – sources d’eau chaude –, etc.).

Au Japon, la culture n’est jamais très loin de la nature et ces centres de sylvothérapie sont assez éloignés de la notion de « forêt sauvage » : les sites sont aménagés, et les sentiers régulièrement entretenus. Mais si l’esprit des bains de forêt est d’inciter les habitants à renouer des liens avec le monde naturel, le pari est gagné. Entre 2,5 et 5 millions de personnes ont déjà pris l’habitude de pratiquer régulièrement ces nouveaux « gestes » d’une médecine forestière préventive, l’érosion de la forêt a cessé, l’attachement émotionnel des Japonais à leurs forêts s’est renouvelé, et dans le même temps, même si aucun lien de cause à effet ne peut être établi, le nombre de suicides a diminué. Durant notre entretien le docteur Qing Li nous l’a déclaré à maintes reprises : la forêt seule ne peut pas guérir des cancers ou d’autres maladies graves, mais, en renforçant leur organisme, elle peut aider les personnes à ne pas tomber malades.

Rencontrer un pionnier est toujours un moment émouvant. Ses pronostics pour l’avenir n’en ont que plus de valeur. Aussi je le crois, lorsque Qing Li nous lance à la fin de l’échange : « Bientôt, les médecins prescriront des ordonnances de nature. »






MESURER LES EFFETS PHYSIOLOGIQUES DES ARBRES IN VIVO


Rencontre avec le professeur Miyazaki

Yoshifumi Miyazaki dirige le Centre pour l’environnement et la santé de l’université de Chiba. Étudiant en médecine, il a cumulé un cursus d’ingénieur forestier et agronome. Comme il le dit lui-même avec une fierté teintée d’amusement : « Les personnes formées en médecine ne connaissaient pas les arbres, et les ingénieurs forestiers n’avaient pas de connaissances en médecine. J’ai pu concilier les deux et créer une équipe pluridisciplinaire sur les bains de forêt, c’est la principale raison de mes succès. » Originaire d’un petit village forestier, dans son enfance, Yoshifumi Miyazaki a passé auprès des arbres de longues heures, pendant lesquelles il se sentait bien, pleinement lui-même et heureux. Devenu scientifique, il a souhaité comprendre l’origine de cette intuition. En japonais, le mot kanzei signifie intuition. La recherche sur les bains de forêt vient du désir de poser des mesures objectives sur une intuition née dans les bois.

C’est momijigari, la période des érables rouges. Autour de nous, les arbres déploient leurs teintes fauves sur fond de lac émeraude. De nombreux marcheurs déambulent dans les parcs, émerveillés. Nous partageons la joie de ce peuple qui renoue avec ses forêts. Mais lorsque nous arrivons à l’université de Chiba pour notre premier rendez-vous avec le professeur Miyazaki, notre enthousiasme tombe d’un coup. L’accueil est glacial. Vinci, notre seconde caméra franco-japonaise, qui est aussi notre traducteur, m’en donne la raison : le chercheur japonais ne comprend pas pourquoi nous avons mis plus de sept ans à venir l’interviewer. Comment lui dire que ce sujet qui le passionne depuis vingt ans ne rencontre en France qu’un intérêt teinté de méfiance dans les laboratoires et les universités ? Comment lui expliquer qu’au pays de Descartes, évoquer les pouvoirs de la nature sur le corps humain fait encore de nous des sorciers et des sorcières ? Heureusement, par l’intermédiaire de Vinci, je peux lui préciser ma démarche, et surtout lui glisser les noms de la dizaine d’autres scientifiques internationaux associés à notre projet. À l’évocation de cette liste, ses yeux se plissent. Il réalise le temps passé à tisser ces liens, apprécie la qualité des autres chercheurs. Il se tourne alors vers moi, me regarde droit dans les yeux en me disant, « Eh bien, que voulez-vous de moi ? » J’ai l’impression d’entendre s’ouvrir les lourdes portes du paradis nippon des bains de forêt.


La forêt et la physiologie du stress

Yoshifumi Miyazaki a fait partie des premiers scientifiques à s’être lancés dans l’étude des bains de forêt pour répondre à l’appel des autorités forestières dans les années 1980. Ses travaux sont nés dans la luxuriante île de Yakushima, piquée dans l’océan Pacifique à l’Extrême-Sud de l’Archipel. Le chercheur entreprend d’analyser l’évolution des hormones du stress d’une quinzaine de bénévoles avant et après leur marche parmi les gigantesques cèdres centenaires, dont le tronc revêt une mousse épaisse. Au bout de quinze jours d’enquête sur le terrain, il remarque que les hormones du stress ont diminué rapidement et de façon importante chez les bénévoles partis marcher dans la forêt. À quel moment se produit cet effet ? Qu’est-ce qui peut le provoquer ? Il lui faut creuser la question. Il exige et obtient des instruments mobiles légers pour observer in situ et en temps réel l’activité du système nerveux autonome durant la marche, comme par exemple un détecteur de variabilité de fréquence cardiaque, qui relève la variation du pouls dans les vaisseaux sanguins des doigts, ou des capteurs de pression artérielle et des bandelettes pour prélever le cortisol salivaire (les résultats seront interprétés par la suite en laboratoire). « J’ai eu de la chance, nous raconte-t-il, car le début de mes recherches a coïncidé avec l’arrivée de ces nouvelles méthodes d’investigation mobile. J’ai pu les utiliser directement dans la forêt. Cela n’avait encore jamais été fait. » Grâce à ces outils, dans les années 2000, il procède à la plus importante recherche jamais menée sur les bains de forêt, impliquant 24 sites forestiers et 280 volontaires6. Les travaux vont durer dix ans. Publiés en 2010 – un temps de gestation suffisamment long pour garantir la rigueur et les précautions nécessaires à l’émergence d’une nouvelle discipline – les résultats sont très significatifs : contempler la forêt, assis, durant quinze minutes, réduit le taux de cortisol de 13 %, le rythme du pouls de 6 %, la pression artérielle systolique de 1,7 %, l’activité sympathique de 18 % et augmente l’activité nerveuse parasympathique, garante du calme et de la digestion, de 56 %. Ces effets sont encore plus spectaculaires si les bénévoles marchent lentement au lieu de rester assis : le cortisol réduit alors de 16 %, l’activité nerveuse sympathique de 19,4 % et le système parasympathique augmente de… 100 % ! (La fréquence cardiaque baisse moins, sous l’effort de la marche : - 3,9 %.) De 2005 à 2015, Miyazaki coordonne des expériences similaires dans plusieurs sites forestiers de l’Archipel, avec plus de 700 personnes7. Les résultats confirment que les arbres agissent directement sur nos fonctionnements autonomes, sans que d’aucune manière nous y participions consciemment. Le professeur démontrera également qu’une marche dans un parc urbain a les mêmes effets rééquilibrants sur le système nerveux autonome qu’une marche en forêt, à condition que le couvert forestier du parc soit suffisamment dense, mais que l’impact sur le cortisol du stress ou le pouls sont moindres. Ces premiers résultats posent les bases de la médecine forestière japonaise, la sylvothérapie.




L’apport de la spectroscopie à infrarouge 

En 2007, grâce à l’aide de la NHK, la télévision japonaise, Yoshifumi Miyazaki entreprend ses premiers travaux caractéristiques sur l’activité du cortex préfrontal, siège des apprentissages et des capacités d’adaptation. Grâce à la spectroscopie à infrarouge (NITRS), il va pouvoir évaluer le taux d’oxygène contenu dans l’hémoglobine circulant dans le cerveau.

Nous accompagnons Yoshifumi Miyazaki au bord du lac d’Okutama, célèbre site de shinrin yoku proche de Tokyo, afin qu’il nous en fasse la démonstration. Le professeur commence par fixer un petit moniteur sous la casquette d’une jeune fille bénévole. Il va calculer les rayons infrarouges à l’entrée et à la sortie du cortex préfrontal. La jeune fille marche à pas réguliers, en respirant calmement. Au bout d’une vingtaine de minutes, les relevés montrent que le sang reflue dans son cortex. Le professeur en infère que l’activité cérébrale se calme (un afflux de sang signalerait à l’inverse un état de stress). Nous réitérons les mêmes analyses à Tokyo, au carrefour de Shibuya. Là, la spectroscopie s’affole, le sang afflue brutalement dans le cortex préfrontal, signe de stress, le pouls devient irrégulier, le cœur s’emballe. Le corps s’est mis en alerte rouge. Jamais encore on n’avait ainsi décrypté scientifiquement les effets de la nature, à l’opposé de ceux de la ville, sur le fonctionnement métabolique du corps humain en temps réel.

Qu’est-ce qui, dans la forêt, agit ainsi sur nous ? Les arômes des végétaux, les chants d’oiseaux ou les sons d’une rivière dévalant les pierriers ? L’atmosphère forestière n’est-elle pas précisément la somme de tout cela ? Le professeur va nous donner quelques indices grâce aux recherches qu’il mène dans son laboratoire à l’université de Chiba. Là, dans une salle neutre équipée d’outils technologiques de pointe, il peut isoler les paramètres de la forêt. Au fil des ans, il a ainsi pu démontrer que la simple vue des arbres, comparativement à une vue urbaine, réduit rapidement la tension artérielle ; que toucher du bois brut calme l’activité cérébrale et détend le corps davantage que le contact du métal – avec des effets moindres si le bois est verni ; que les huiles essentielles de cèdre agissent fortement sur le système limbique, centre des émotions, et régulent l’anxiété. Le professeur relèvera par ailleurs que la subjectivité joue un grand rôle : un ruissellement d’eau nous apaise différemment selon qu’il est perçu comme le son d’une rivière ou le bruit d’une chasse d’eau…






QUAND LE CORPS SE RESYNCHRONISE


Yoshifumi Miyazaki en est convaincu : pour les Japonais, confrontés à une urbanisation excessivement rapide, retrouver le chemin des forêts est la meilleure façon de lutter contre les effets du stress chronique et les maladies qui lui sont associées8. « Nous avons vécu 99 % de notre histoire dans la nature depuis l’apparition du genre hominidé il y a sept millions d’années, souligne-t-il. Nos paramètres physiologiques se sont adaptés à cet environnement, nous ne pouvons pas faire face à une urbanisation aussi rapide. » Dans cette phrase, ce n’est pas tant le mot urbanisation qui me paraît significatif que le mot « rapide ». À plusieurs reprises au cours de mon enquête, je retrouverai cette notion de lien inné avec le monde naturel9, selon laquelle les êtres humains ont une relation inconsciente et positive avec les plantes et la nature en général, inscrite dans la partie la plus ancienne du cerveau10. Nous y reviendrons.

La clé de l’explication spécifique donnée par Miyazaki des effets des bains de forêt sur le corps, c’est le retour à l’équilibre. Les personnes dont les paramètres sont trop faibles (Initial Values), qui ont besoin de vitalité et de vigueur, voient leurs relevés physiologiques remonter (pouls, système nerveux autonome, système endocrinien), alors que, chez les personnes hypertendues avant le bain de forêt, la pression artérielle baisse. Et d’accompagner ses propos en dessinant dans l’air deux grandes courbes qui se rejoignent… Je comprends soudain que l’influence des arbres sur notre corps est plus subtile qu’une simple baisse générale des paramètres : dans la forêt, les paramètres de base se réajustent. C’est ce qui fait dire au professeur que, dans la nature, le corps se resynchronise. Pour le chercheur, cette synchronisation répond à une démarche active du corps. Miyazaki m’explique qu’il distingue le confort « actif », où le corps participe pour assurer son fonctionnement, du confort « passif », où il se contente de profiter de la lumière naturelle et du chauffage. « La sylvothérapie stimule le confort “actif”, source de bien-être et d’optimum corporel donc d’immunité », affirme Miyazaki. La thèse du professeur japonais évoque la notion d’homéostasie, popularisée par le médecin physiologiste Claude Bernard (1813-1878), qui affirme que les organismes sont équipés pour maintenir un équilibre physiologique11. Le phénomène est également décrit par le neuroscientifique António Damásio, investi dans la compréhension de la conscience humaine et de ses processus biologiques : « Tout organisme vivant est naturellement doté de règles et de dispositifs homéostatiques globaux ; en cas de dysfonctionnement, le corps périt. Et, ce qui est encore plus important, toute cellule est en elle-même un organisme vivant naturellement équipé de ses propres règles et dispositifs homéostatiques et sujet au même risque de périr en cas de dysfonctionnement12. » Rappelons que le but de tout organisme est la survie. En cas de déséquilibre, face au danger, tout est mis en œuvre pour préserver les ressources vitales. De plus en plus séparés du monde vivant, les hommes seraient-ils en danger ? Existerait-il une petite alarme, inconsciente, qui résonne pour nous appeler à reprendre le chemin des forêts afin de retrouver l’équilibre ?






OEBPS/cover/cover.jpg











