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Sylvothérapie

Ces arbres qui vous veule

Technique naturelle de prévention et
de retour a '’équilibre du corps et de
I'esprit, cette pratique ancestrale agit
globalement sur la sphere psycho-
physio-émotionnelle. Balade en

sylvothérapie.
Laurence Gélineau @
lourence.gelineau@centrefrance.com

ous cheminez,
les yeux fermés, accroché
aux épaules de celui qui
vous précede dans la mar-
che. On vous a promis une
surprise et le mot n'est pas
vain. En ouvrant les yeux,
vous étes accueilli, et
cueilli, par une force de la
nature, le chéne de I'Ascen-
sion, majestueux du haut
de ses 26 metres, qui trone
sur un tapis de fougeres.

Ce roi des foréts n'usurpe
pas sa réputation de résis-
tant et de protecteur.

Instinctivement, on le tou-
che, on le caresse, on le res-
pire, on I'admire... Cette im-
prégnation vaut bien un
cérémonial oli, autour du
tronc, enveloppés par la
voix de la sylvothérapeute
Laurence Monce, vous vous
laissez aller le temps de fai-
re le vide et de remplir vo-
tre capital bien-étre.

Ce chéne-la se trouve au
bout de votre chemin du
jour mdls au debm d un

charme est un arbre mal-
léable, au tronc cannelé et
aux feuilles dentelées...
Mais vous aurez surtout ap-
pris & mettre tous vos sens
en éveil, a écouter, 2 golter,
a sentir, a toucher et a re-
garder.

Cette forét yvelinoise vous
accueille et, faisant fi des
insectes qui vous harcélent
en cette période estivale,
vous lachez prise petit a pe-
tit, bercé par le doux chuin-
tement des feuillus. Sans
tergiverser, vous acceptez
que la nature, en étant la
plus forte, vous renforce. En
puisant ce qu'elle a de plus
bénéfique a délivrer. Méme
les plus récalcitrants y trou-
veront un bienfait, celui
d’apprendre a regarder d’un
autre ceil ces arbres aux-
quels on ne préte pas suffi-
samment attention tant ils
font partie du paysage.

La “pause-forét” ouvre
alors I'appétit de bien-étre.

« Vivre au gré

du moment présent »

Si la douche forestiere ne
dure que quelques heures,
la cure - sous la conduite
d’un guide sylvestre - per-
met de s'immerger pendant
plusieurs jours. « Cette cure
de silences,

long
autre approche de Ja nature
et de ses bienfaits. C'est ce
que proposent les futurs
guides sylvestres tels que
Ceux qui vous accompa-
gnent a l'orée d'une forma-

d’ombres et de lumieres, de
couleurs, de sons, de goiits
et surtout d’émotions », ex-
plique Laurence Monce.
«La cure sylvatique permet
a chaque pamclpam de se

tion de (lire
encadré).

« Ombres

et lumieres,
couleurs, sons,
golts et surtout
émotions »
—

Au cours de cet aprés-mi-
di, vous aurez appris com-
ment différencier une
feuille de charme d’'une
feuille de hétre. Que le hé-
tre a besoin de boire 500 li-
tres d’eau par jour, qu'il a
un feuillage dense pour
protéger sa « peau » qu'il a
lisse et tres fine, que le

en
respectant sa sagesse inté-
rieure et de vivre au gré du
moment présent. La forét
représente la mere protec-
trice, le pére robuste ou
I'ami fidele, qui prend soin
de nous en douceur. »

Ici, pas de calins aux ar-
bres. Les sorties sylvatiques
impliquent une notion de
thérapie et chaque exercice
en est la preuve. Il suffit de
se laisser guider par ses
sens. =

3 Tarifs. Sorties en groupes gratuites
sur insciption. Groupes orgonisés : sur
demonde. Sorties individueles (1 ou 2
personnes ) : 80 €72 heures. Cures de
deux jours : sur demande (varie
notamment selon I'hébergement).
Renseignements et inscriptions sur
www.aqualbratttude.com

De futurs praticiens aI'école des arbres

FORMATION. Laurence Monce propose a

des sessions de
souvent thématiques (créative, récréative,
curative, culinaire, énergétique) ou intensives
(qui englobent les cing thématiques). Elles
sont destinées aux thérapeutes
(naturopathes, sophmlogues,

ui ont I i

d’élargir leur prauque d’accompagnement et
de proposer de nombreuses applications a
leur clientele. La formation est basée sur la
rencontre entre 'homme et le monde végétal,
Ia sylvothérapie ou la thérapie par les arbres.
étant une technique naturelle de prévention
et de retour a I'équilibre du corps et de
Tesprit. Cette pratique ancestrale est une
approche globale qui agit sur la sphere
psycho-physio-émotionnelle et intervient sur
notre organisme mais aussi sur la gestion de
nos émotions et sur le renforcement de notre
systéme immunitaire. Il est également
possible de profiter des principes actifs des
arbres en effectuant des sorties en forét lors
de séances prévues par Laurence Monce qui
adapte son programme au public et aux
éventuelles pathologies.

ien

REPERES

Histoire

Le mot sylvothérapie est as-
sez récent méme si sa prati-
que est ancestrale. Elle peut
se définir comme une prati-
que de soin permettant de
bénéficier des bienfaits des
arbres pour prévenir certai-
nes pathologies et traiter
des maux dordre psycho-
physio-émotionnels. La sylvo-
thérapie fait partie inté-

Laurence Monce,
de la seve dans les Velnes

A I'age de 5 ans, elle révait
de devenir guérisseuse. Quel-
ques dizaines d'années plus
tard, les dieux I'ont exaucée.

Aprés un début de carriere
a concocter des program-
mes informatiques, Lauren-
ce Monce fait un break, éle-
ve ses deux fils et réentend
cette petite voix de ses
5 ans. Au gré de ses expa-
triations, pour raisons fami-
liales, entre la Grande-Bre-
tagne, la Grece et I'Italie,
elle se familiarise avec le
coaching, les massages,
drainages lymphatiques...
« Quand je m'occupais des
gens, je sentais qu'il y avait
une partie qui m'échappait.
1l me manquait cette appro-
che i »

grante de la

Comment ¢a marche ?
Les deux types de forét,
feuillus et coniféres, apor-
tent des bénéfices différents,
faisant d'une balade en fo-
rét une séance d'aromathé-
rapie. Une séance de sylvo-
thérapie implique des
moments de relaxation et
de loisirs en effectuant de
profondes respirations. Res-
pirer au milieu des arbres
permet de capter diverses
substances comme des ions
négatifs, de I'oxygéne pur,
des molécule volatiles, les
phytoncides (molécules pro-
duites par le arbres pour se
protéger des bactéries et
des champignons) et les ter-
pénes (oléorésines, molécu-
les volatiles et odorantes
aux propriétés anti-inflam-
matoires, anti-allergiques,
antiseptiques...) que I'on re-
trouve dans les huiles essen-
tielles.

Thématiques

Il existe cing formes de syl-
vothérapie : créative, ré-
créative, curative, culinaire,
énergétique.

Douche ou bain ?

La douche forestiére est une
promenade seul, en couple,
en famille... sous la conduite
d'un guide pendant deux
heures sur 2 a 5 km. Le bain
est un séjour de plusieurs
jours en pleine forét avec
une immersion totale sous la
conduite d'un guide sylves-
tre.

() Diaprés Découvrir la sylvo-
thérapie, de Laurence Monce.
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« On donne plus

la canne a péche
que le poisson »
——

Trois ans d'études a Turin
et le diplome franco-italien
de naturopathie plus tard,
elle apprécie ce coté an-
thropologique, ancestral de
ce qu'on lui a enseigné :
«On va étre des éducateurs
de santé plus que des pres-
cripteurs. On va amener les
gens dehors, savoir com-
ment se guérir et comment
on fonctionne. On donne
plus la canne a péche que
le poisson. »

Au pied du Piémont, dans
un jardin ot un professeur
leur apprend les plantes et
les arbres, Laurence Monce
« tombe en amour de la
sylvothérapie ». Cette ter-
rienne, dont la Correze et
les Vosges coulent dans les
veines, et qui arpentait,
avec ses parents, les foréts,
exhale les réminiscences de
son enfance : « Tant de sou-

Un guide, un

Pourquoi venir auprés de cés
arbres trouver du réconfort.
Le tilleul, un baume pour
le ceeur. C'est un arbre
vénéré pour son aspect
doux et accueillant. 1l sym-
bolise I'amour, la beauté et
la fertilité, et a souvent été
associé au caractere fémi-
nin. On dit de lui que c’est
un étre social qui aide a
prendre de bonnes déci-
sions, politiques ou juridi-
ques. En venant a sa ren-
contre, il vous délivre de
vos pensées obscures et
vous permet de lacher pri-

Le saule, la grand-mére
consolatrice. C'est un ar-
bre qui incarne la lune et
I'eau. Se connecter au saule
permet de libérer vos émo-
tions les plus secretes afin
de les transformer en éner-
gie.
L'olivier, le guide qui
montre le chemin. Sym-
bole de la paix et de la sa-

LAURENCE MONCE. « Je me demande si je i pas toujours pratiqué
la sylvothérapie sans vraiment mettre un mot scientifique dessus. »

venirs me revi en

mémoire que je me deman-
de si je n'ai pas toujours
pratiqué la sylvothérapie
sans vraiment mettre un
mot scientifique dessus. »
Aujourd’hui, elle propose
des cures sylvatiques afin
que chaque participant
puisse « se reconnecter a
lui-méme et retrouver ses
racines ». Du burn-out a la
convalescence post-opéra-
toire en passant par les en-
fants hyperactifs, la sylvo-
thérapie que propose
Laurence Monce se décline
en douche (quelques heu-
res) ou en bain (quelques
jours), dans une forét de
feuillus (relaxants) ou de
coniferes (tonifiants). Les
phytoncides et terpenes (%),
en libérant leurs principes
actifs, immergent les cinq

sens et devi Pingré-
dient premier du ressource-
ment et du lacher prise.
« Avec la sylvothérapie, on
fait en sorte de ne pas étre
trop dans le mental mais
dans les sensations. Les ar-
bres sont des libérateurs.
Face a leur puissance et a
T'impermanence des choses,
nous nous retrouvons a no-
tre juste place, en toute hu-
milité », avoue Laurence
Monce qui, quand elle quit-
te son cabinet versaillais de
naturopathie, aime a re-
trouver son petit nid, en li-
siere de la forét de Ram-
bouillet, ainsi que ses « trois
fées et le grand sage [trois
épicéas et un chéne] ». =
Laurence Gélineau
lourence gelineau@centrefrance.com
(*) Molécules excrétées dans I'air
par les arbres.

ami, une soceur, une mere..:

gesse. En vous approchant
de l'olivier, vous ressentez
cette sensation de paix et
de lenteur. Il vous apprend
a surmonter les obstacles.
Clest un fidele compagnon,
un guide qui vous apprend
a découvrir la lumiere a
Iintérieur de vous-méme.
Le chéne, la puissance du
roi. Le roi des foréts, ré-
puté pour ses qualités de
résistance et de protection,
symbolise la force, le pou-
voir et la longévité. Peut
vous aider dans les mo-
ments de doute ou de
grand changement dans vo-
tre vie.
Le hétre, la liberté re-
trouvée. Symbollsam

ceur, il apaise votre ame,
vous fait sentir écouté et
compris.
Le chataignier, I'ami
déle. Il sait nous faire
sentir sa bonté et sa simpli-
cité et vous permettra de
vous adapter a toutes les si-
tuations.
Le fréne, le maitre en soi.
Etant votre miroir et vo-
tre identité la plus profon-
de, il vous permettra de
vous laisser aller et de dé-
couvrir cette partie de vous
et le chemin de votre mai-
son intérieure.
Le pin, la mére aiman-
te. Son énergie, trés ma-
ternelle, vous fera ressentir
un sentiment d’amour pur
i iti Vous re-

I'énergie, r
pureté et la sagesse, il pm-
tege des influences négati-
ves et aide a développer
I'estime de soi.
Le bouleau, la sceur ac-
cueillante. Plein de dou-

trouvez votre ame d’enfant
qui exprime votre énergie
primordiale et purificatri-
ce.w

D'apres Ces arbres qui nous veu-
lent du bien, de Laurence Monce
(Dunod).




