




DES RACINES
ET DES ARBRES
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Ce matin, en ouvrant la porte qui donne sur la terrasse, 

j’admire le paysage qui murmure mille sons et déploie 

de subtils parfums de plantes encore gorgées de 

rosée. Je goûte la caresse du vent dans mes cheveux et sur 

mes joues, c’est un plaisir sans cesse renouvelé. Au loin, la 

forêt est encore endormie. Elle revêt sa plus belle parure 

pour accueillir ce nouveau jour qui commence. Son éclat est 

vif en automne et les arbres se drapent de teintes rouille.

LA CURE DE SYLVOTHÉRAPIE

Aujourd’hui, j’emmène un groupe de personnes en cure de 

sylvothérapie durant deux jours. Contrairement au bain de forêt 

qui ne dure que quelques heures, la cure est un séjour immergé 

dans la Nature, durant lequel chacun peut découvrir un peu 

plus à propos de lui et de la forêt, tout en bénéficiant des 

effets thérapeutiques de l’écosystème environnant. Cette cure 

se compose de silences, d’ombres et de lumières, de couleurs, 

de sons, de goûts et surtout d’émotions. La forêt est un décor 

où cohabitent des organismes vivants interdépendants comme 

les animaux et les végétaux. Chacun, à son propre rythme, 

s’accorde avec les éléments de la Nature. La forêt est l’endroit 

idéal pour stimuler tous nos sens, qui nous servent à apporter 

des informations sur notre environnement. Ils nous permettent 

de prendre de la distance ou de nous rapprocher, de concep-

tualiser ou de discerner. Ils aident à la construction de notre 
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identité, de notre personnalité en attisant notre curiosité envers 

le monde extérieur.

LA VUE sera éveillée par la couleur de toute cette verdure 

environnante. Une séance de chromathérapie s’effectue sous 

nos yeux, ayant une action toni-sédative. Quand nous nous 

promenons en forêt à l’abri des houppiers verdoyants, nous 

exposons notre corps à des ondes électromagnétiques appe-

lés photons. Ces ondes interfèrent avec les cellules de notre 

corps en les apaisant ou en les stimulant. Les couleurs d’ondes 

électromagnétiques courtes comme le vert des feuillus ou le 

bleu-vert des conifères calment notre organisme. Le rythme 

cardiaque ralentit, le système nerveux se régule et la pression 

artérielle s’équilibre. La couleur, en tant que telle, n’existe pas 

dans le monde physique. C’est une énergie lumineuse. Le vert, 

très présent dans la Nature au printemps et en été, symbolise la 

vie et la renaissance. Si nous regardons les feuilles vertes, nous 

voyons le centre du spectre des couleurs créé par la lumière du 

soleil. Cette rencontre entre le soleil et la terre représente l’axe 

central et apporte un bon équilibre mental et physiologique. 

Nous pouvons, à travers cette couleur, aller à la rencontre de 

la Nature extérieure et de notre propre intériorité.

Selon Vassily Kandinsky, pionnier de l’art abstrait, chaque 

couleur correspond à une forme. Le bleu est associé au cercle, 

le vert au cercle et au triangle. Ceci confirme l’effet toni-sédatif 

de ces deux couleurs car le rond est apaisant et le triangle pointu 

est plutôt stimulant.
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À l’automne, le vert disparaît petit à petit pour laisser place 

au rouge et au jaune. L’œil perçoit dans ce mélange chromatique 

la couleur grise, selon la théorie des opposés d’Ewald Hering. Il 

semble que le principe de rémanence des couleurs en modifie la 

perception. Ainsi, en observant des feuilles rouges et vertes, notre 

cerveau, après avoir fermé les yeux ne voit que du gris. C’est peut-

être pour cela, en plus de la baisse de luminosité, que nos humeurs 

sont plus moroses durant cette saison. De plus, la couleur rouge 

est associée à la forme carré, fermée et stricte. Quand la verdure 

disparaît totalement, la Nature prend feu ; les feuilles deviennent 

rouges, jaunes, brunes ou oranges. En regardant les cimes des 

arbres, les feuilles semblent être comme mille bougies qui se 

consument, formant un immense brasier avant de disparaître pour 

laisser place à l’hiver. Ces couleurs chaudes des feuilles, ajoutées 

à quelques fruits, comme ceux de l’aubépine apportent quelques 

touches de couleur rouge vif et décorent la forêt.

Les troncs, de couleur marron, brun, voire blanc pour les 

bouleaux, sont rassurants et reposants. En nous approchant, 

nous voyons la rugosité ou la douceur de leur écorce. Sans même 

les toucher, nous savons déjà la sensation que nous ressentirons 

sous nos doigts en les caressant.

La forêt offre aussi de nombreuses fleurs, comme celles 

blanches ou roses des marronniers, blanches pour les meuri-

siers et généralement vertes pour les fleurs ou les chatons des 

autres arbres.

En regardant les arbres se modifier, à chaque saison, nous 

découvrons une myriade de couleurs évoluant jour après jour 

pour le plus grand plaisir de notre organisme.

Si les couleurs ont une résonance psycho-émotionnelle, les 

formes que la Nature nous propose, agissent elles aussi sur notre 

mental. À bien y regarder, notre vue est soumise à de nombreux 
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modèles géométriques comme des lignes, des courbes, des 

triangles, des ronds, des cônes, des sphères et même des cœurs.

Tout d’abord, la forme verticale des troncs nous rappelle que, 

comme les arbres, nous nous tenons, nous aussi, debout entre 

le ciel et la terre. Cette verticalité évoque la bonne santé et la 

vie, nous rassure et nous apporte force et confiance.

Les branches, les ramifications, les fourches, les racines sont 

toutes accrochées au tronc. Symboles d’unification et d’entraide, 

elles permettent à l’arbre de prendre sa place dans l’espace. 

Regardez comme on se sent bien sous un houppier bien déve-

loppé et comme on prend moins de plaisir sous un arbre écor-

ché, frêle et gracile !

Les branches droites ou horizontales évoquent l’équilibre 

alors que les ramifications tordues, penchées, courbées vers le 

bas représentent la fragilité et la difficulté.

La forme des feuillages est aussi représentative d’expression 

émotionnelle. Les arbres feuillus ont des feuilles plutôt fémi-

nines, agréables à regarder par leur douceur et leur légèreté. 

Les conifères ont des aiguilles drues évoquant le côté masculin, 

la rudesse et la force comme pour le pin noir. Mais, d’autres 

aiguilles sont plus douces, comme celles du pin d’Alep, donnant 

une impression plus sereine et moins agressive.

L’OUÏE est un sens particulièrement déterminant dans notre 

cure sylvatique, car il nous fait comprendre combien la Nature 

est vivante sous ses aspects nonchalants. Souvent, la forêt est 

reconnue pour son silence. Or, si nous prenons la peine de nous 

poser un instant et d’écouter la forêt nous pouvons entendre 

bien des bruissements, comme celui du vent dans les feuilles qui 

diffère selon l’essence. Avez-vous déjà écouté le bruit des feuilles 

d’un tremble, d’un chêne ou des aiguilles d’un épicéa soumis 
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au vent ? Vous serez surpris de la différence de son. En tendant 

l’oreille, vous entendrez sûrement les branches des arbres qui 

grincent, un insecte qui passe non loin de vous, un pic-vert qui 

tambourine, un oiseau qui chante, un grillon qui stridule, un 

ruisseau qui coule. Écouter les bruits de la Nature nous permet 

de développer l’attention et la concentration.

LE TOUCHER est une façon de se connecter directement à la 

Nature. La main est le lien avec notre environnement. Notre corps 

ressent un besoin vital d’être connecté à la réalité qui l’entoure. Le 

sens tactile est essentiel pour mieux appréhender le monde. Ces 

gestes d’exploration nous aident à percevoir et à mieux identifier 

la Nature. Les enfants sont notamment très sensibles à ces décou-

vertes d’appréhension des formes creuses ou pleines, courbes 

ou droites. Cela facilite la mémorisation et la concentration. Les 

sensations générées créent de nouvelles émotions artistiques 

importantes pour le développement cognitif. Comme des parents 

caressent leurs enfants, il nous est aussi possible de câliner un 

arbre, de toucher avec le bout des doigts la rugosité de l’écorce du 

saule ou du tilleul ou bien la douceur de l’écorce du bouleau, voire 

même le piquant d’un sapin. Effleurer les feuilles nous apprend à 

rentrer en contact avec l’arbre et à mieux le connaître. Développer 

le toucher nous amène réassurance et réconfort. Avez-vous déjà 

caressé votre joue avec une feuille d’arbre ? Les sensations sont 

différentes selon les essences. Le toucher est un outil de lien 

entre l’arbre et nous. Cette approche tactile permet d’établir le 

contact physique qui est probablement le plus primaire. La rela-

tion par le toucher apporte une forme de réconfort et de sécurité 

nous permettant de nous exprimer plus facilement, comme on le 

ferait avec une personne. Le premier geste que l’on fait quand on 

rencontre une personne n’est-ce pas de lui serrer la main ?

18
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L’ODORAT stimule directement la partie limbique de notre 

cerveau appelée aussi « cerveau des émotions ». Avez-vous déjà 

remarqué comment les effluves de votre mets préféré mijotant 

dans la cuisine déclenchent votre appétit ou le parfum porté 

par une personne vous relie à vos souvenirs ? Notre cerveau 

est capable de reconnaître nombres d’odeurs. L’odorat est une 

porte vers notre inconscient et nos émotions laissant une grande 

liberté à notre imagination. La Nature nous offre mille parfums : 

fleurs, mousses, champignons, ainsi que des arômes naturels 

produits par les végétaux comme par exemple le camphre ou la 

térébenthine. En froissant une feuille, il est possible de sentir les 

arômes qu’elle a précieusement gardés dans ses poches sécré-

trices. Mais ces douces senteurs sont éphémères à moins que 

vous ne les conserviez dans votre mémoire.

LE GOÛT nous donne la possibilité de nous relier à notre 

mémoire et à nos émotions. Par le goût, nous explorons notre 

instinct primaire de survie. Nos papilles gustatives donnent des 

indications sur les saveurs amères, douces, acides… la percep-

tion est étroitement liée à l’odorat. Quand nous expirons en 

mangeant, certaines particules des aliments présents dans notre 

bouche sont expulsées par le nez stimulant ainsi les récepteurs 

olfactifs. La Nature nous offre de nombreuses occasions de la 

goûter comme ramasser des jeunes feuilles (de hêtre à manger 

en salade), des baies (mûres, arbouses, fraises des bois…), des 

fruits (noisettes, noix, châtaignes, faînes…), des champignons 

(cèpes, girolles…), des écorces (cambium) dont on fait de la 

farine, des graines comme les pignons de pin. Nos sens gustatifs 

ont le plaisir de goûter à toutes ses saveurs à portée de main.
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