
Lesdécouvertes
de la rylvothérapie
Santé. Le biolO giStg Li, biologiste japonais, prole1seu1
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Ses recherches, qui ontfait de lui àéveloppéau
unesommitéinternationalement XIX'sièèleetqui

PAR l,lARlt-CHRlSIlllE l'l0R0sl reconnue, et unique, en matière consiste à instàller

ll éthode considérée comme de sylvotirérapie, ont fait naître desmaladesdans
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I ' I ficace noiamment contre la conquis I Asie et les Etats-Unis,

tuberculose et I'asthme, la sylvo- commence à gagner I'Europe.

thérapieentraitautrefois,aumême Tout commence en 1982,

titre [ue la balnéothérapie, dans lorsque le ]apon lance un très
lesprôgrammesdesoins.Maiselle ambitieux program-me de
apéuàpeuétédétrônéeparlatha- recherche sur les bienfaits des

lalsothérapie ou par des tech- promenades en forêt, un rituel
niques artilicieltes telles que la ancestral pratiqué dans tout I'ar-

luminothérapie, I'usage debrumi- chipelnippon. Entre zoo4 et zor z,

sateurs et autres aérôsols. Voilà cenesontpasmoinsde4millions
pourtanttreizeansquelePrQing de dollars que le gouvernement

Le plein de phytoncides
Dans les bois, ces molécules volatiles
issues des huiles essentielles sécrétées
par les arbres agissent autant que
la pureté de l'air et jouent un rôle
antibiotique. Les respirer a un effet
extrêmement vivifiant.

Cyprès

les tonifères. lls produisent des oléorésines

appelées terpènes, à l'action bactérkide et fongicide

et à l'effet particulièrement dynamisant.
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Un cc médicamêflt > naturel

Précierx ions négatifs
Ces fines particules chargées en
électricité asissent comme des filtres
antipollutioï. On en fait le plein auprès
des arbres, aux abords des cascades,
après un orage. Ils apportent vitalité et
détente.

Un bain de feuilles
Laurence Monce, naturopathe, conseille
d'étendre une couverture, plutôt au soleil.
De la recouwir de feuilles, de s'allonger et
de replier la couverture sur soi, comme une
papiliote. On transpirera, ce qui aura un effet
désintoxicant. Puis se reposer àl'ombre.
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les feuillus. Dans leurs forêts, l'effet

des phytoncides e$ tonisédatif, c,est-à-dire

à la fois relaxant et apaisant.

Cèdre Chêne



\}

ry
investit dans cette mission natio-
nale de santé publique consacrée
à ce qui est dès lors baptisé le
shinrin-yoku (< bain de forêt >),

terme que le PrLi traduit lui plus
volontiers par <<douche deforêt>.

Emmenant plusieurs groupes
de volontaires citadins en prome-
nade dans des secteurs plus ou
moins boisés,le scientifique a étu-
dié méthodiquement, dans son la-

boratoire, les effets de ces sorties
sylvestres sur ses cobayes, analy-

sant notamment, avant et après,
leur sang et leur urine. Et il en a

tiré - schémas et tableaux à l'ap-
pui - des conclusions sidérantes.
En vrac: diminution des indica-
teurs de stress, des syndromes de
dépression, d'anxiété et de colère,
système immunitaire dynamisé,
augmentation des cellules tueuses
naturelles contre les maladies telles
que le cancer-les si précieuses NK,
p olur natur al ki//ers. Ré gulatio n p o-

sitive du rythme cardiaque, donc
de I'hyper ou de I'hypotension,
aussi efficace qu'avec une prise de
médicament adanté. Chez les dia-
bétiques, réductiôn de la quantité
de glucose dans le sang et préven-
tion de I'obésité. Limmersion fo-
restière, excellente contre les
maladies respiratoires, I'arthrose,
I'hyperactivité,I'insomnie, rrr

Expeil. Le PrQing Li,

biologiste japonais,

professeur associé à la

Nippon Medical School,

à Tokyo, a fondé en

2007 la Japanese So-

ciety of Forest Medicine.
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['arbre-roi. La plus bénéfique des huiles

essentielles est, selon le Pr Li, émise par

le hinoki, un cyprès japonais.

Himmelsion forcstière est
excellente contre les mala-
dies respintoires, I'arthrose,
l'hyperactivité, I'insomnie.
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Pr Qing Li : r< Les douches de forêt
font ralentir le rythme cardiaque>
Prescription. Baisse du stress et de l'anxiété, prévention

du cancer... Le médecin détaille ses découvertes.

Le Point: Ouand vos recherches ont-elles
commencé?
Pr Qing Li: En 1982, la ForestAgency of fapan
a lancé une nouvelle activité appelée < shirin
-yoku>, <<bains de forêt>. Aujourd'hui, cette
activité est reconnue pour son efficacité,
notamment pour la relaxation et la gestion du
stress. Mais il ny avait alors pas assez de preuves
scientifiques attestant les effets positifs de ces

immersions. C'est pour les obtenir au moyen
d'analyses sérieuses que le ministère de

lAgriculture, de la Forêt et de la Pêche a lancé
en 2oo4 un vaste programme de recherche.
A quel titre y avez-vous été impliqué?
fe suis docteur en médecine à la Faculté japo-

naise de médecine de Tokyo, où je vis, et ma
spécialité est la médecine environnementale,
en particulier l'immunologie liée à I'environne-
ment. f'étudie les effets des produits chimiques,
du stress et des modes de vie sur le système
immunitaire depuis 1988 et je m'intéresse à

I'influence de tous les facteurs environnemen-
taux sur la santé. Au sein de l'équipe chargée du
projet par le ministère, je me consacre, depuis
zoo4, à I'impact de la forêt sur l'homme.
Quels sont les effets scientifiquement prouvés
des <<shirin-yoku>?
Ils peuvent accroître le nombre de cellules
tueuses naturelles, les NK, les < natural killers >,

ainsi que les protéines intracellulaires antican-
cer telles que la perforine, la granulysine et les

granzymes A/B. Les douches de forêt ont donc
un effet préventifpossible sur les cancers. Elles
diminuent la pression artérielle et les hormones
du stress telles que I'adrénaline, la noradréna-
line et le cortisol. Elles permettent enfin de ra-
lentir le rythme cardiaque. Leur effet préventif
sur I'anxiété et la dépression est évident.
Quelles sont, selon vous, au Japon, les forêts
les plus bénéfiques à l'homme?

Antestnl. C'est en 1982

que le gouvernement

japonais a lancé un

programme 0e re-

cherche sur les bien-

faits des promenades

en forêt, rituel très

ancré dans l'archipel.

Celles oùr poussent des cyprès et les cèdres du

fapon. Le parc forestier dAkasawa et celui de

Liyama, à Nagano, ainsi que la forêt d'Okutama,
à Tokyo, sont les sentiers thérapeutiques (r) que
je recommande en priorité dans I'archipel.
Quel conseil donnez-vous à un citadin pour
profiter d'un bain de forêt?
fe recommande un séjour de trois jours et deux
nuits sur place. IJatmosphère calme, les beaux
paysages, les climats doux, les parfums si parti-
culiers, la fraîcheur et I'air pur, tout participe de

I'expérience et tous les sens en profitent.
Vous âvez un livre en préparation,..
Plusieurs des études que j'ai menées ont en fait
déjà été publiées en 2or2 aux Etats-Unis, sous le
titre < Forest Medicine >, qui a été traduit en
chinois et en coréen. Mais je prépare effective-
ment un nouveau livre, qui sortira en zor8 r
PR0P()S RtCUtIHS PAR l'lARlt-CHRISIIilE 1'l0R()Sl

r. Les 6z principaux sites thérapeutiques en forêt de I'archipeJ

sont consultables sur infom.org/forestmedicinebaseliapanl.

( Elles peuvent acctoîtle le nombte
de cellules tueuses natulelles, ainsi que les ptotéines

É
q
t

=z
o
4:

48 | 2 novembre 2017 | Le Point 2356

inttacellulaites anticancêJ. n



rrr s'est aussi révélée efficace
pour réduire la production d'adré-
naline et faire baisser le taux de
cortisol, I'hormone du stress que
sécrète notre corps. N'en jetez plus...

D'autant que, si les effets positifs
s'observent dès la première de-
mi-heure d'immersion forestière,
les effets bénéfiques maximaux
sont atteints dès le deuxième jour
et restent au même niveau durant
les trente jours suivants. Autre-
ment dit, une simple immersion
mensuelle permet de maintenir
ces taux. Mais attention: à durée
égale, une promenade en ville ou
dans un parc clairsemé n a pas du
tout le même effet, il est impératif
que l'espace planté soit suffisam-
ment dense.

Cure. Pris très au sérieux. les tra-
vaux du Pr Li ont abouti à la créa-
tion au fapon d'une soixantaine
de centres thérapeutiques aména-
gés dans des régions choisies pour
la qualité de leurs massifs fores-
tiers etlabeauté des paysages (val-
lons, ruisseaux, montagnes,
cascades). On peut s'y promener
encadré de guides spécialement
formés, soit pour des escapades
courtes, soit pour des cures de
quelques jours en fonction des
pathologies. Selon la naturopathe
Laurence Monce, formée à l'uni
versité de Turin à la sylvothérapie,
il existe au |apon deux types de

cures. Des cures passives, avec

marche lente pour ralentir le

rythme etdes cures actives surdes
parcours plus stimulants, rapides
et sportifs. Et, bonne nouvelle, le
PrLi a entrepris l'écriture d'un
livre-bilan, si attendu qu'il faisait
oartie des trois <hot books> aux
àroits très disputés lors la récente
Foire du livre de Francfort. En lice

avec quatre autres éditeurs pour
décrocher les droits francophones,
les Editions First ont fait monter
les enchères. Responsable édito-
riale chez cet éditeur, Marie-Anne

fost- qui a récemment fait décou-
vrir avec succès Marie Kondo.l'hé-
roïne du rangement, et Hal Elrod,
I'inventeur du < Miracle Morning >

-ne pouvait laisser passer une telle

Un archipel sillonné de sentiers thérapeutiques
Les recherches menées depuis zoo4 au fapon ont abouti à I'aménagement de centres et de sentiers
thérapeutiques forestiers choisis pour leur beauté et leurs bienfaits. Voici quelques sites remarquables
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publication. << Les recherches de Qing
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