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COMMUNIQUE DE PRESSE

Pour la quatrieme année consécutive, les professionnels de la
sylvothérapie du monde entier organisent la Journée internationale
des bains de forét. Dans les pays francophones, cet évenement est
porté par En Chemin Vers, la fédération francophone des
praticien.ne.s en sylvothérapie et shinrin-yoku.

Cette journée spéciale, qui s’ étalera sur tout le weekend des 11 et 12 septembre, permettra de
mieux faire connaitre cette pratique ancestrale issue du shintoisme (au Japon cela s’ appelle le
Shinrin-Yoku) et remise au go(t du jour par ' engouement mondial pour les foréts, les arbres et

la sylvothérapie.

Les bains de forét sont des sorties immersives guidées dédiées a la reconnexion a soi, au
ressourcement physique, psychique et émotionnel griace a U interaction sensorielle et

consciente avec tout le vivant offert par la forét.

Durant cette journée internationale des bains de forét, |’ intention est de permettre aux
participant.e.s de vivre un bain de forét en se sentant relié.e.s a toutes les autres personnes
qui, partout dans le monde, vivent une expérience similaire de reconnexion au vivant dans
d’ autres bains de foréts. L’ objectif est aussi de faire découvrir a quel point cette pratique est
simple et efficace pour retrouver harmonie, calme et paix : une facon de contrebalancer les effets

stressants de nos sociétés, accentués par la crise sanitaire et la distanciation sociale.

La fédération En Chemin Vers est fiere de relayer cette initiative portée mondialement par

' ANFT (Association of Nature and Forest Therapy), et de la coordonner sur le sol des pays

francophones, en publiant notamment la carte interactive des guides et des événements proposés

ce jour-la par ses membres praticien.ne.s.


https://www.natureandforesttherapy.org/
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TROUVER UN BAIN DE FORET PRES DE CHEZ MOI

Consulter la carte

« En savoir plus sur les guides, les sorties proposées pour la journée

internationale des bains de forét

« En savoir plus sur la sylvothérapie, les bains de forét et leurs bienfaits

scientifiquement prouvés

o En savoir plus sur la Fédération, son fonctionnement en gouvernance
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EN GUTSE DE DEFINTTION -
UNE IMMERSION PLUTOT QUUN BALN DE FORET

Depuis quelques années la pratique dite de “bain de forét” a pris un essor important dans les
paysdel Europedel ouest. De nombreux reportages, revues et articles lui sont consacrés aussi

bien dans les journaux scientifiques que de vulgarisation.

“Bain de forét” est une traduction approximative du terme japonais “Shinrin Yoku” désignant
une immersion en forét décrite comme “un pont qui relie les humains et la nature par

' ouverture de nos sens” par le Dr Qing Li pionnier dans ce domaine.

Cependant sous le terme “bain de forét” se regroupent aujourd’ hui différentes manieres
d’ exercer cette pratique qui sont plus ou moins proches. Plusieurs organismes proposant des
formations de guides en bain de forét ont vu le jour ces trois dernieres années, et de nombreuses

personnes avec ou sans formation spécifique proposent des bains de forét au public.

La Fédération “En chemin vers” regroupe plus de 40 praticiens francophones, formés par ces
différents organismes, et actifs dans plusieurs pays (Europe + Canada) . Nous proposons ici une

« trans-définition » du terme “bain deforét” ainsique le role du guide de “bain de forét » .

Le "Bain de forét " consiste a s'envelopper des bienfaits de la forét et ainsi de favoriser une
santé optimale, sur le plan physique, mental, émotionnel et méme parfois spirituel. Il s'agit
d'une marche lente, tres lente, sur une petite distance (pas plus de 2-3 km) avec des temps de
pause.Elles’ étend sur plusieurs heures, parfois plusieurs jours et qui peut se faire seul ou en petit

groupe, accompagné ou non d'un guide.

Le bain de forétinvitea “Etre" pleinementdans lelieuet!’ instant,sans attente, sans but défini
ou recherche de résultat immédiat. C’ est une immersion qui permet une expérience particuliere
de pleine conscience grace a ' ouverture des sens a la nature environnante. En utilisant de fagon
consciente ses sens le participantd’ un bain de forét entre en relation avec la source ayant stimulé
le sens exploré. Je tends | oreille pour écouter les chants d’ oiseaux ou les gouttes de rosée qui
se détachentde” extrémité d’ une feuille et je sens comment ils résonnent en moi. Je parcours
du bout des doigts les sillonsd’ une écorced’ arbre ou je plonge ma main dans le tapis de feuilles

surlesoletj imagine peut-étre des paysages. Je sens |’ oxygene pur et frais qui coule jusque
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dans le fond de mes poumons, ' odeur de ' humus ou le parfum des ronces apres la pluie qui
impreigne mes narines. Je vois les feuilles de ' arbre qui miroitent au soleil et caressent mon

regard ou je percois balancement presqu’ imperceptible des feuillages dans la canopée, etc.

Il se crée une relation sensorielle avec le vivant autour de soi. Cette activation sensorielle peut
déclencher une réaction physique ou émotionnelle qui sera personnelle. Ainsi lors d’ un bain de
forét en groupe, chaque personne réagira de maniere individuelle a un stimulus sensoriel commun
comme le chant d’ un oiseau. Le bain de forét peut donc également mener a entrer en relation
avec soi-méme. En groupe, le bain de forét est ponctué de temps de partage pour exprimer ce
qui est en train de se passer pour chacun. Ce partage permet a chacun.e d’ ancrer son

expérience, de ' enrichir et de créer une relation entre participants.

Grace aun ralentissementde ' activité physique (marche lente/ou immobilité) en contact avec la
nature par I’ ouverture des sens et la pratique de pleine conscience, le bain de forét permet
d’ entrer en relation avec le vivant autour de soi et en soi. Ainsi selon le Dr Qing Li le bain de forét
est “une facon de laisser la forét faire émerger nos capacités de guérison innées” . Une étude
récente propose un processus en 6 étapes modélisant les effets bénéfiques de la nature sur la santé
psycho-physiologique : la premiere étape étant la stimulation des sens et les émotions positives
en découlant, pour terminer avec un changement physique, mental et méme comportemental

bénéfique.

{ ALLER PAR PALIER AVEC UN GUIDE PROFESSIONNEL : LE METIER

Lors du bain de forét guidé, le guide accompagne le participant et facilite ' immersion
décrite précédemment pour aller a la rencontre de la nature autrement : par étapes, de plus

en plus en profondeur, grace a un protocole particulier.

Le guide facilite le déroulement du bain de foréta ' aided’ “invitations sensorielles” . Ce sont
des suggestions, des propositions de choses a vivre dans le milieu naturel ou le bain de forét se
déroule. Ces invitations sont en accord avec le milieu naturel environnant et permettent le
ralentissement, ' ouverture des sens, écouter, toucher, gouter, sentir mais aussi respirer, sentir
son corps dans I instant présent (son équilibre, sa perception des espaces, des luminosités,
températures, de sa boussole intérieure, etc). Les invitations et la présence du guide donne acces

al exploration sensorielle et émotionnelle du vivant, ainsiqu’ al’ émerveillement.
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Le guide facilite ainsi la transition des participants du rythme quotidien, souvent effréné, a celui de
' environnement naturel. Le cerveau et le corps peuvent alors passer dans un mode générant
relaxation et possibilité de se ressourcer par une activation du systéme parasympathique. La
relation sensorielle et émotionnelle entre le participant et la nature se restaure. La forét n’ est
plus seulement un décor dans lequel le participant évolue mais un partenaire bienfaisant avec
lequel il interagit. Le participant (re)devient un élément du milieu naturel, une part entiere de

I’ endroit ou il se trouve.

La présence du guide lors d’ un bain de forét crée un espace sécurisant pour les participants. Il
accueille et préte attention a chacun.e ainsi qu’ au groupe. Il donne des conseils pratiques en
termed’ habillement par exemple et veille au confort et aux questions pratiques afin que chaque
participant puisse bénéficier au mieux du bain de forét. C' est cet espace qui forme le cadre dans
lequel chaque participant pourra vivre sa propre expérience, (re)trouver son autonomie, sa liberté
en réponse aux invitations proposées. En effet, les invitations sont des suggestions que chaque
participant suit a sa maniére, selon les besoins et demandes de son corpsdans |’ instant.lln’ ya
pasde maniere plus justequ’ une autre de répondre a une invitation. C' est un réle fondamental
du guide que de créer cet espace ou chacun peut se sentir libre d” amener sa contribution dans
' acceptation de soi et de I’ autre en tant qu’ étre vivant. Le bain de forét permet ainsi de

s’ extraired’ un cadre de jugement ou de comparaison.

Chaqgue bain de forét est préparé minutieusement dans les jours qui précédent son déroulement.
Le guide part en repérage sur le terrain, congoit et adapte le parcours qui sera suivi en fonction du
milieu naturel. Il s’ adapte aux conditions de terrain. Il compose avec le sol, les
essences/végétation, les éléments, la saison, le relief, la température, ' humidité, la présence de
phytoncides, les parfums, etc. Il prend en compte les espaces ou les éléments
particuliers/singuliers qui peuvent aider aux différentes étapes (par exemple la présence d’ un
arbre majestueux, une diversité de fleurs, un ruisseau---). Cette préparation est comme un travail
de design ou de storytelling (écriture): une série de tableaux (beauté, variété de plans, formes,

perspectives, lumieres, couleurs, etc) liés par un fil conducteur.
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Le guide pourra ainsi adapterinvitations et langage aux besoins des participants. Les bains de forét
peuvent s’ adapter a des thématiques particulieres pour des populations spécifiques, comme

' aide aux personnes en situation de stress par exemple.

Cette thématique résonne avec la situation que nous vivons actuellement ol de nombreuses
personnes souffrent et sont en détresse psychologique face a la pandémie du COVID19. Le bain de
forét apparait comme une stratégie simple et efficace pour retrouver harmonie et contrebalancer

les effets délétéres de nos sociétés, accentués en cette période de crise sanitaire.

Comité scientifique et Cercle métier de En chemin vers - Version 27/08/2021
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LE BAIN DE FORET :
SOIN DE LA SANTE MENTALE FACE A LA DISTANCIATION SOCIALE

La Fédération francophone des praticien.nes de sylvothérapie et Shinrin-Yoku
promeut la pratique guidée des bains de forét pour améliorer la santé, notamment
la santé mentale. Face a la pandémie et a distanciation sociale, le comité
scientifique de la Fédération se concentrera sur la thématique de la santé mentale
en 2021-2022.

Résumé: Le bain de forét est une marche sensorielle lente, pour entrer en relation
avec le « vivant » en soi et autour de soi. Plusieurs études ont démontré ' effet
des thérapies forestiéres sur le bien-étre psychique : réduction des symptomes
dépressifs ; inductiond’ un état de relaxation ; réduction du stress ; amélioration
de la qualité de vie.

Mots clés: bain de forét; santé mentale; promotion de la santé; thérapie forestiére; effets

préventifs ; effets psychologiques ; réduction du stress ; qualité de vie ; relaxation ;
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ARTICLE

L’ expérience de confinement et de distanciation sociale duesal’ épidémie a COVID-19 peuvent
entrainerdestroubles psychologiques (1). Des études sur des mesures similaires lorsd’ épidémies
(2,3) ont montré les réactions les plus fréquentes a ces situations : irritabilité, anxiété, insomnie,
tristesse, détérioration des performances au travail, résignation, repli sur soi. Ces troubles peuvent
étre séveres et se prolonger aprés | arrét des mesures sanitaires (3). Il est donc important

d’ accompagner ces effets pour éviter une aggravation (1).

Nous pensons que la pratique des bains de forét peut améliorer le vécu de I" épidémie, voire
prévenir le risque de troubles psychiques ultérieurs. Dans cet article, nous expliciterons le bain de
forét, et nous insisterons sur le rdle du guide au sens de la Fédération francophone des
praticien.nes de sylvothérapie et Shinrin Yoku®. Ensuite nous présenterons les bienfaits démontrés
de ces activités en forét sur la santé mentale. Enfin nous montrerons de quelle maniére les bains

de forét sont déja utilisés aujourd’ hui, dans une optique de santé publique.
RAPPEL - NOTLONS DEFINTSSANT LA PRATLOUE DES BAINS DE FORET

Depuis quelques années la pratique des bains de forét a pris un essor important et de nombreux
articles lui sont consacrés, dans des journaux scientifiques ou de vulgarisation (4).

« Bain de forét » est une traduction approximative du terme japonais “Shinrin Yoku” signifiant
« se baigner dans " atmosphere de la forét» ou«s’ imprégner de laforétal aide de sessens»
d’ apres Dr Qing Li, pionnier dans ce domaine (5). Il existe aujourd’ hui différentes pratiques
dérivées du Shinrin Yoku traditionnel, appelées ici thérapies forestieres.

Le bain de forét est une marche lente guidée de plusieurs heures a plusieurs jours, sur une petite
distance, avec des temps de pause au contact de la nature et des temps de partage. Le bain de

forétinvite a « &tre » pleinement dans le lieu et ' instant.

LEn Chemin Vers - Fédération francophone de sylvothérapie et shinrin-yoku (en-chemin-vers.eu)

9
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RAPPEL - ROLE DU GUIDE DE BAIN DE FORET

Préparation et repérage
Le guide fait un repérage du terrain, congoit et adapte le parcours en fonction du milieu et des

participants.

Sécurité et transition vers un état de pleine conscience
La présence du guide crée un espace sécurisant pour les participants. Il veille au confort et aux
questions pratiques, accueille et accompagne chaque personne dans une immersion par étapes

(6). Il facilite la transition vers un état tranquille, attentif et réceptif.

Invitations sensorielles
Pendant le bain, le guide utilise des invitations faisant intervenir les sens. Chaque participant est

libre de les suivre a sa maniére.

Cercles de partage
Le guide facilite ' intégration de I’ expérience vécue grice aux cercles de partage, un espace
d'écoute active pour exprimer ses émotions et expériences personnelles, dans la bienveillance et

le non jugement.

Adaptation de la pratique
Le guide adapte les invitations et le langage employé aux besoins des participants, ou a des
intentions spécifiques (thématiques particuliéres, populations spécifiques).

Effets connus de la nature et des thérapies forestieres sur la santé mentale et le bien-étre

Les bienfaits de la pratique du Shinrin Yoku sont étudiés au Japon depuis les années 90 (7,8), et
plus récemment dans les pays européens (9,10). Les études rapportées dans cet article se réferent

a diverses pratiques appelées ici thérapies forestieres, incluant le bain de forét.

La simple exposition & un environnement naturel améliore la santé psychique et réduit le
stress

Il a été démontré que le contact avec la nature améliore I état de santé et la longévité humaine,
spécialement en zones urbanisées (11). Il améliore également notre santé mentale de maniere

précoce et durable. En effet, il a été mis en évidence une moindre prévalence des dépressions chez

10
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des adultes jeunes ayant vécu leur enfance dans un environnement riche en espaces verts (12). De
méme des adolescents de 10 a 18 ans ayant passé plus de temps dans les espaces verts dans leur
enfance ont une meilleure estime de soi et des contacts sociaux plus développés (10). A" dge
adulte, il existe une corrélation inverse entre la présence d’ espacesvertsdans |’ environnement

de vie et la présence de symptomes dépressifs (13).

Les thérapies forestiéres dont le bain de forét améliorent ' état émotionnel d’ individus en
bonne santé

Pour évaluer le profil émotionnel avant et aprés une séance de thérapie forestiére, I auto-
questionnaire POMS (Profile of Mood States) est souvent utilisé, sous ses formes longues (65
dimensions) ou courtes (37 dimensions) (14). De nombreuses études rapportent une nette
amélioration des scores POMS aprées une séance de quelques heures a quelques jours (8,15-17).
Ces effets sont clairement démontrés en population générale(18,19), quelque soient les capacités
individuelles d’ adaptation au stress de chaque individu (18,19). La récupération physique et
mentale observée aprésintervention en forét a été reliée a la prise de distance avec les évenements

stressantsetal’ amélioration de la santé psychologique dans son ensemble (20,21).

Les thérapies forestiéres réduisent ' anxiété et les émotions désagréables chez les patients
souffrant de troubles psychiatriques

Il existe encore peu de données concernant les maladies psychiatriques. Quelques études portant
sur des patients dépressifs ont montré une diminution des pensées dépressives et de la tristesse
apres une séance de thérapie forestiere (22). Au Japon une étude publiée en 2019 a montré une
amélioration du score POMS significativement meilleure chez des sujets déprimés que chez des
sujets sains (23) suggérant une efficacité des thérapies forestieres encore plus nette chez des
patients déprimés.

Enfin, une étude chez des sujets psychotiques en hopital psychiatrique a montré une amélioration
du score POMS et une réduction des symptomes anxieux apres 12 sorties en forét de 1h40 réparties

sur 2 mois (24).

Proposer’ immersion dans la nature en population générale améliore la santé psychique et
la qualité de vie.
En Corée du Sud plusieurs programmes de promotion de la santé ont utilisé des activités

pratiquées dans la nature, le plus souvent hebdomadaires, sur des durées de 5 a 10 semaines. Ces

11
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programmes été évalués par I' équipe de Bang et al. entre 2016 et 2020 et ont montré une
réduction des symptomes dépressifs et une augmentation des comportements de promotion de

la santé associés a une meilleure qualité de vie (25).

PERSPECTIVES

Ces résultats suggerent que les programmes de santé publique faisant appel aux thérapies
forestieres pourraient étre efficaces pour prévenir les maladies liées au stress, en améliorant la
santé mentale. Dr Qing Li, médecin pionnier dans le domaine au Japon annonce ' avenement
d’ une nouvelle science médicale (« Forest Medicine ») traduite ici par « Médecine de la Forét »,

une médecine a la fois préventive, alternative et environnementale (19).

Cependant la plupart des études, certaines avec un faible nombre de patients, utilisent des
pratiques diverses (exposition simple a la nature, marche en forét, activité de pleine conscience,
bain de forét, Shinrin Yoku traditionnel--+), probablement pas toujours comparables, et ont un
niveau de preuve limité ou sont sujettes a des biais dans la collecte des informations (auto
déclarations) (15). Il existe également peu de données sur le maintien a long terme des résultats
(15), du fait du développement relativement récent de ces pratiques. Enfin, il est nécessaire de
mener d’ autres études portant sur la durée et la fréquence des interventions permettant
d’ obtenir des bénéfices observables, avec probablement un effet « dose dépendant » (17). Ces
limitations appellentd’ autres études, pour répondre aux interrogations des professionnels de la

santé, du public, et des décideurs en santé publique et en aménagement urbain.
CONCLUSTONS

Aujourd’ hui, la santé mentale des personnes est un enjeu majeur pour sortir de la crise sanitaire
liée a la COVID-19. Nous estimons qu’ il est urgent de promouvoir la pratique du bain de forét tel
que décrit par notre Fédération, tout en multipliant les efforts de recherche. C' est ce que le

Comité scientifique de la Fédération s’ engage a faire en 2021-2022.

12
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