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Pourquoi marcher avec une
guide certifice en sylvochérapie?

Vous savez d¢ja marcher. Une marche guidee en sylvothérapie est

autre chose. Le pas est lent, la distance est courte, et la guide tient la

structure pour que vous soyez libre dG sentir, dG ﬂﬁmer et d€ vous
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Le rythme et la forme de la marche font place a un calme difficile
a trouver dans la vie quotidienne. Les participantes disent
souvent que c’est comme une permission. La permission de

ralentir, de décrocher, d'étre, fout simplement.

On repart avec un sentiment de connexion plus profond, a la
nature, aux autres, a soi. Certaines parlent d’émerveillement,
d'appartenance a une frame vivante. D'autres disent simplement,

je me sens plus légeére.

Se sentir nourrie par le territoire éveille I'envie de donner en
retour. Un arbre planté. Des déchets ramassés. Un respect plus

profond.
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CE QUE LA RECHERCHE MONTRE

Le COTps

Santé du coeur

La sylvothérapie guidée est associée & une baisse de la pression artérielle et du rythme
cardiaque, des effets observés chez des personnes de tfous ages et de tous horizons.
Cela compte a une époque ou les maladies du coeur demeurent la premiére cause de

décés et d'invalidité dans le monde.

Stress

Des études montrent que la sylvothérapie peut réduire le cortisol, I'hormone du stress.
Les niveaux baissent aprés un moment en forét, et restent plus bas qu’en milieu urbain.
Moins de cortisol, c’est plus d'aise, et plus de résilience pour ce que la vie quotidienne

apporte.

La foret fait le travail. La guide lui fait de la place.
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Sommeil

La sylvothérapie peut allonger le sommeil et en améliorer la qualité.

Humeur

La pratique soutient la santé mentale en apaisant I'anxiété, le stress et les humeurs

sombres, tout en faisant place au calme, aux émotions positives et a la satisfaction de

vivre.

LA GUIDE EST FORMEE POUR QUATRE CHOSES

() Tenir un espace siir et accueillant, pour que I'attention puisse se poser.
()  Offrir des invitations qui approfondissent les sens et la connexion.
()  Donner le rythme, pour que I'esprit se calme et que le bruit retombe.

(O  Veiller a la réciprocité, I'équilibre entre recevoir du territoire et lui redonner.

Une marche guidee est plus qu'une belle promenade en foret.
Clest une pratique structuree, appuyce par la recherche, qui
apaise le stress, soutient le caeur, ameliore le sommeil, allege

\ \ A
I’humeur et vous ramene a vous-meéme.

La sylvothérapie est une pratique de bien-étre fondée sur la nature. Elle ne remplace pas les

soins en santé mentale.
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