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et les derniéres recherches scientifiques le prouvent : la nature est essen-
tielle a notre bien-étre. En cultivant les valeurs fondamentales qu’elle nous
enseigne, nous pouvons retrouver énergie et équilibre, a 'échelle humaine

et a I'échelle de notre planéte.

Dans ce guide, découvrez :

o Pourquoi les traditions mais aussi la médecine contemporaine
(écopsychologie, sylvothérapie, hortithérapie...) nous invitent
a nous « renaturer ».

£ Tous les bienfaits de la nature sur la santé mentale et physique :

apaisement, concentration, créativité, endurance...

@ 10 legons inspirées des valeurs de la nature et 15 parcours

a theme pour étre en pleine sante.

De nombreux témoignages d’experts et des actions concrétes a

mettre en place au quotidien.
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«Regardez
au plus profond
de la nature et vous
comprendrez
tout mieux. »

ALBERT EINSTEIN







Préface

Le mot nature a été créé par les Grecs anciens afin de
ranger le vivant non-humain dans une catégorie et ainsi
de le soustraire aux superstitions animistes de I'époque
et pouvoir I'étudier de fagon objective, quasi scien-
tifique. Clest le début de ce que 'on nommera plus
tard les « sciences naturelles ». Ce qui plagait 'lhumain
en situation d’'immersion avec le vivant non-humain
se trouve désormais a distance. Une distance qui n’a
cesse de croitre avec le temps, au point de situer cet
ensemble, que nous appelons aujourd’hui « la biodiver-
sité », dans un monde a part. Cette mise a 'écart donne
a 'Homo sapiens un sentiment de supériorité sur les
autres habitants de la planéte. La science et les textes
sacrés nous assurent de cette prétention : 'Homme

domine la nature.



VOTRE ENERGIE EST DANS LA NATURE !

Etrange expression. Comment 'humain, qui fait
partie intégrante de la nature (’écologie nous en assure),
peut-il envisager de se dominer lui-méme ? Quel est le
but de cette opération ?

La pandémie de Covid-19 que nous vivons nous rap-
pelle a 'ordre. Nous devons nous considérer comme un
element fragile d’'un systeme complexe. Nous nageons
dans I'air et dans I'eau avec les plantes, les animaux et les
micro-organismes, virus inclus.

Faut-il se renaturer ou accepter de faire partie de la
nature par simple constat ? Faut-il continuer a utiliser
le mot nature ? Ce mot qui nous place a distance du
vivant et qui crée un égarement dans lequel le monde
humain, aveuglé par une illusion de la maitrise, a perdu
la connexion biologique et intuitive a tout ce qui le

maintient en équilibre.

Comment faire pour se retrouver ?

Cet ouvrage donne une réponse en plagant 'energie
offerte parla « nature » au coeur de I'équilibre recherché.
Le mot nature y est largement utilisé, on le comprend.
Il serait difficile de s’en passer, tant il est culturellement
ancré dans nos modes de pensée en offrant les images
du jardin idéal, a la fois harmonieux et sauvage, a toutes
les échelles, qu’il s’agisse d’un lopin de terre ou de la pla-
nete entiere. Tout est dit dans le titre : notre energie est

dans la nature.



PREFACE

Cet ouvrage s'investit dans un rapport intime et pro-
fond entre 'humain et le non-humain, qui va au-dela
des équilibres produits par la contemplation. Mettre les
mains dans la terre, caresser le velours d’'une molene
en fleur, observer la mue d’une nymphe, écouter le cri
pleuré du pic noir, percevoir les rayons du soleil filtrés
par une frondaison, se dire qu’on se trouve a la lumiere
de I'arbre et non uniquement a son ombre... tout cela
nous fait avancer dans cette approche qui ressemble a
un dialogue permanent et heureux avec la nature pour
nous maintenir en vie.

Les raisons pour lesquelles I'expérience de cette
confrontation a la nature est toujours positive
demeurent mal connues. Sans doute le jardinage, une
action de terrain, a-t-il plus d’effets qu'une simple
promenade ou une meéditation. Lorsque 'on met une
graine en terre, on se tourne vers le futur sans exiger la
reponse immédiate auxquels nous ont habitués les clics
de l'ordinateur. On ne sait pas vraiment quand la plante
attendue va surgir. On n’attend pas dans le stress mais
dans la logique des saisons. Le jardin est un territoire
mental d’espérance... et il est rare d’étre décu.

Au jardin de I'hopital Salvator a Marseille, destiné en
majorité aux adolescents en psychiatrie, les soignants
m’avaient demandé d’agrandir la surface de potager car ils
savaient que ce serait 'espace dans lequel, de fagon logique,

les ados pourraient mettre leurs mains dans la terre.



VOTRE ENERGIE EST DANS LA NATURE !

Tous ceux qui en ont I'expérience le disent : quand on
jardine, on se libere. On ne sait pas avec précision quel
sera le résultat des actions au jardin. Le jardinier n'est
pas seulement celui qui « fait propre », il est avant tout
un créateur, qu’il le sache ou non.

Cet ouvrage vise a nous réconcilier avec nous-mémes
en nous faisant accepter la part d’incertitude qui nous
oblige a nous questionner chaque jour et nous délivre
une force utile pour vivre les mécanismes de I'évolution

sans s’y confronter, mais en les accompagnant.

Gilles Cléement,
Jjardinier, paysagiste, botaniste, entomologiste,

biologiste et écrivain frangais
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INTRODUCTION




«Nous vivons trop dans les livres,

pas assez dans la nature. »

ANATOLE FRANCE



VOTRE ENERGIE EST DANS LA NATURE !

Le monde, en particulier notre civilisation occiden-
tale, est sujet a de nombreux maux. La cohabitation
de 'homme avec la nature est de plus en plus diffi-
cile : surenchere des pollutions, effondrement de la
biodiversite, disparition des espaces naturels, chan-
gements climatiques severes. Les impacts lies aux
activités humaines et leurs causes sont connus.
Urbanisation, déforestation, industrialisation et mon-
dialisation seraient des phénomenes nécessaires a
notre développement. L’écosysteme planétaire est
sous contraintes. Nos interactions avec les autres étres
vivants mettent notre espace vital en danger. Cette
crise écologique est d’ailleurs a l'origine des récentes
épidémies. La pandémie de la COVID-19 ne serait, en
effet, qu’un symptome supplémentaire de la destruc-
tion de I'habitat des autres especes par 'Homme. Le
rapprochement de nos territoires respectifs engendre
inéluctablement le contact avec des réservoirs d’agents
pathogenes. Paradoxalement, nos liens avec la nature
sont ainsi mis en évidence. A travers cette crise sani-
taire, c’est le modéle de développement de '’humanité
dans ses relations avec la nature, qui est questionne.
Au niveau planétaire, cette crise inédite de Ihabitat
prend de 'ampleur et se traduit par des troubles sociaux
et des flux migratoires en raison de 'accroissement des
inégalites economiques et des tensions politiques a la

surface du globe.
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INTRODUCTION

Face a ces phénomeénes, nous sommes persuadés
par la double nécessité de cultiver personnellement des
valeurs fondamentales et de construire collectivement
un nouveau futurautour d’elles. Dans le présent ouvrage,
nous vous invitons a découvrir ces valeurs inspirees par
la nature et a en faire I'expérience en renouant des
liens, au-dehors et au-dedans de nous, avec la nature.
Elles s’inscrivent dans une forme d’Ethique de la nature.
A nouveau reliés a 'ame du monde, nous pourrons hum-
blement explorer et exercer les forces de la vie que sont
la solidarite, la patience et la beaute.

Dans notre rapport avec les «autres», apprenons a
consideérer tous les étres avec lesquels nous sommes en
relation comme des partenaires essentiels et distincts,
a I'image de tous ces arbres reconnaissants. Comme le
souligne Boucar Diouf', ils redistribuent jusqu’a 30 %
de leur seve élaborée aux organismes qui les aident a
capter dans le sol les nutriments nécessaires a la pho-
tosynthese. Arbres et plantes tissent en effet des liens,
ont des relations d’interdépendance et développent des
capacités extraordinaires de coopération avec d’autres
especes vivantes comme les champignons, les bactéries
ou les animaunx. lls ont été nos modeles dans 'élaboration
des exercices et pratiques proposes dans les chapitres |l
et IV de ce livre.

1. «Et siles plantes devenaient nos modéles ? » de Boucar Diouf,

Canadian Broadcasting Corporation Radio-Canada, 2020,
https://youtu.be/8_4haWq8DX8.
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VOTRE ENERGIE EST DANS LA NATURE !

Face aux injonctions du «tout, tout de suite, tout le
temps, en abondance », savourons la force de la patience
pour comprendre et intégrer le temps comme une suc-
cession naturelle de cycles, d’étapes et de passages de
vie. A Iimage des saisons, notre corps, nos relations et
nos projets sont traversés par des phases de retrait, de
mise en veille, de ressourcement, d’enracinement, de
renaissance, de croissance, d’activité intense, d’épa-
nouissement, de fécondité... Autant de petits moments
de vie et de petites morts, donc de renouvellement
créatif du quotidien a habiter tout au long de la vie.

Emerveillons-nous du spectacle grandiose en nous
laissant pénetrer par la beaute gratuite de la nature.
Ce plus grand que Soi nous remplit, nous nourrit en
méme temps qu’il nous dépasse et nous inclut. Quand
nous sommes en reliance avec la nature, des images, des
sensations et des émotions s’ancrent en nous et nous
reconnectent a notre essence profonde en devenir. La
nature est un champ ol poussent et s’arrangent le beau,
le bon, le juste, le chaos, la structure, 'adaptation, 'ac-
ceptation, la décision, I'action, la réflexion, I'émotion,
I'intuition. La nature est une extraordinaire école de
sagesse qui nous enseigne ses valeurs. A notre échelle
d’humbles petits colibris, notre intention est, a travers
ce manuel pratique, de vous donner les moyens d’en
faire I'expérience, puis d’apporter a votre tour votre

contribution.
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Comment parcourir
cet ouvrage ?

Sur le chemin qui vous menera du premier au dernier

chapitre de ce livre, vous retrouverez certaines balises :

LES ENCARTS
Ce sont des «zooms » ou des compléments qui viennent

cibler des informations-cles.

LES TEMOIGNAGES

Ce sont des parcours d’expériences, personnelles ou
collectives, privées ou professionnelles, qui permettent
d’entendre et de ressentir differemment ce que le texte

€Xpose.

LES ACTIVITES GUIDEES
«Classes nature», «Parcours santé», « Masterclass»,
«La part du colibri®» : ce sont des exercices ou pratiques

dont la finalité est de vous aider a mettre en acte ce que

vous aurez appris lors de votre lecture.

2. Clin d’ceil au conte popularisé par les mouvements citoyens et écologistes,
dans lequel un colibri, raillé par de plus gros animaux tandis qu'il essaie d’éteindre
avec une goutte d’eau les feux d’un incendie, répond : «Je fais ma part ».



1

Pourquoi les traditions
philosophiques et spirituelles
nous invitent a

nous renaturer?




«(’estle mariage de 'ame

avec la nature qui fait fructifier
'intellect et donne naissance
al'imagination. »

HENRY DAVID THOREAU



VOTRE ENERGIE EST DANS LA NATURE !

Avant de répondre a cette question, commengons
par definir ce que nous entendons, dans cet ouvrage, par
«nature». S'agit-il du monde végetal ? De I'essence de
I’lhomme ? Des deux ? D’autre chose ? Si nous cherchons
dans un dictionnaire de référence, par exemple ici Le
Robert, nous trouvons confirmation qu’il existe plusieurs
sens a ce mot. Le sens que nous privilégierons dans ce
manuel — méme s’il dialoguera bien souvent intimement
avec les autres! — est le suivant : «nature n. f. : Tout ce
qui existe dans l'univers hors de I'étre humain et de son
action; le milieu physique ou vit lhumanité». Le livre
que vous tenez entre vos mains est donc une invitation
a partir a la rencontre ou la (re)découverte, d’un lieu,
un milieu, un systeme bien vivant... et indépendant de
nous ! Nous croyons en effet que si ’lhomme dépend de
la nature pour se développer dans de bonnes conditions,
la réciproque n’existe pas : Gtez la nature et vous verrez
’lhomme dépérir, 6tez ’homme et vous verrez la nature
perdurer en s’autoregulant. Si notre ego rechigne a 'ac-
cepter, notre inconscient, lui, n’est pas dupe de cette
réalité, d’ou depuis les débuts de 'humanité, en des
époques et territoires différents, 'abondance de sys-
temes organisés avec la nature et autour d’elle, entre
vénération craintive et tentative de domestication plus

ou moins repressive.
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CHAPITRE |

La terre, lien originel et concret

avec la nature

Selon lanthropologue Pierre Lévy, la Terre serait
le premier espace occupé par I'humanité. Symbo-
liquement, nous nous serions des l'origine «enracinés»,
nous déployant sur cette surface, rencontrant a tra-
vers elle la nature et les autres regnes du vivant qui
la peuplent, y percevant ou projetant des choses qui
nous dépassent (les divinités). Si elle s’est singularisée
a travers chaque ethnie, cette relation homme-na-
ture est bien antérieure a la sedentarisation de notre
espece, et contemporaine de la revolution neéolithique
(-10 000 ans av. J.-C.) qui crea le territoire politique,
recouvrant ainsi la Terre, déja chargee de symboles,
mythes et legendes, que I'on attribuait a ses ancétres.

La lignée d’un étre humain marquait donc les liens
de ’lhomme avec la nature : son nom le reliait a son clan
d’appartenance, et pouvait renvoyer a des dimensions
cosmiques, des ascendants mythiques, des héros, des
dieux, des animaux, des plantes ou toute autre figure
élementaire que l'on retrouve a travers les masques
ou les totems. Dans ce contexte, dont les cultures des
peuples dits premiers (p. ex. : aborigeénes, amazoniens,
animistes, chamaniques...) entretiennent la mémoire,
I'étre humain est inclus dans un ensemble de rela-
tions cosmiques qui le définissent, le constituent, et

lui donnent une place. A cette époque, 'lhomme ne



VOTRE ENERGIE EST DANS LA NATURE !

s'intéresse pas encore a ses facultés rationnelles : ce
n'est pas avec ses méninges qu'il «capte», «analyse»
et «produit» du sens, mais bien avec les sens dont son
corps dispose. Cest par ce contact direct, littéralement
charnel, qu’il occupe l'espace, l'interpréte, s’y ajuste et
élabore ses premieres théories sur un monde qu’il habite
en nomade.

Le passage a la sédentarisation puis a I’écriture
marque l'anthropisation® de la surface du globe, et a
travers ce phénomene un changement de posture dans
la relation de ’lhomme a la nature. Jusqu’ici troublé par
les puissances mysterieuses regulant les conditions de
son existence (son apparition, son maintien, sa dispa-
rition), ’lhomme entreprend de conquérir, c’est-a-dire
de s'approprier, la Terre. Il devient prédateur, destruc-
teur face a une nature qui continue de défier les limites
qu’il cherche a lui imposer. L’écriture va lui permettre
de garder une trace de ce qu'il vit, mais aussi d’élabo-
rer, puis transmettre un nouveau systéme de croyances
et comportements-réponses, base sur les interpréta-
tions qu’il tire de ses perceptions, ses sensations, ses
emotions; le clan devient civilisation, peuple, sociéte,
tandis qu’évolue dans la nature son cadre de vie et que
croit la prise de conscience de son individualité. Sur
le plan spirituel, il va conceptualiser le monothéisme,
3. L'anthropisation est I'action transformatrice de 'lhomme sur

son environnement, par exemple I'agriculture ou 'horticulture,
la déforestation, la reforestation, le paysagisme, etc.
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CHAPITRE |

posant les bases d’un nouveau rapport a la nature : ce
qui deviendra la Bible suggere d’un cété que 'lhomme
est né de la Terre, d’un autre cote il est décrit comme
étant au sommet hiérarchique de la création, et donc
son usufruitier. Les lectures que les hommes feront de
ce récit originel au fil des siecles contribueront, pour le
meilleur et pour le pire, a déterminer le niveau de leur

conscience écologique.

Quand civilisation rime avec séparation. ..

Ce que ladéfinition que nous avons extraite du Robert
reprend — excluant et isolant au passage 'lhomme de la
nature —, ce sont les préceptes de la culture occidentale
telle qu’elle s’est développée a partir du dialogue entre
ce qui sera par la suite appelé le judéo-christianisme® et
la pensée grecque.

Clest au Iv® siecle av. J.-C. que I'idée d’une nature au
service de 'homme émerge avec Aristote. Pour lui, le
naturalisme passerait en premier lieu par les sens, consi-
dérés comme porteurs et vecteurs d’informations sur le
monde environnant. En d’autres termes, il existerait une
maniere pour '’homme de penser un monde réel qui le
précéderait et le contiendrait via la collecte d'images men-
tales. Ainsi, si le corps est toujours le nceud de la rencontre

entre ’homme et la nature, le centre d'interprétation

4. Concept absurde dans la mesure ou le christianisme n’est pas une évolution
du judaisme, mais une rupture avec ses fondamentaux mythiques et rituels.
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VOTRE ENERGIE EST DANS LA NATURE !

s’est déplace; désormais ce sont les facultés rationnelles
(p. ex. la pensee logique) qui traitent les informations et
generent du sens a travers de nouvelles théories.

Le regard qu'Aristote et ses disciples portent sur
la nature va se combiner avec celui du christianisme,
puis de la science, pour aboutir a un nouveau modele
relationnel homme-nature. Plus 'homme démystifie
la nature, c’est-a-dire lui 6te de son mystére par une
plus grande compréhension de ses lois, plus il la désacra-
lise, la désubstantialise, jusqu’a ne plus la percevoir que
comme une organisation de matiéeres premieres dont il
peut disposer comme bon lui semble. Malgré les progres
scientifiques et technologiques de 'homme, la nature
lui rappelle toutefois régulierement que cette volonté
de controler est illusoire et vaine : quoi qu'il fasse, il n’est
jamais a I'abri d’une catastrophe naturelle, d’une intem-
périe, etc. L'inconscient humain reste donc animé par
une peur profonde de la nature, que l'influence grecque
va transformer en méfiance. Ainsi, au fil des siecles,
’homme va proclamer qu’il est raisonnable et donc
meilleur pour lui de ne pas se sentir trop proche de la
nature car elle pourrait étre « mauvaise et dangereuse ».
Faisant appel a la réflexion pour conjurer la peur, il ren-
force sa certitude que la juste place de la nature est de
servir lhomme «supérieur®».

5. Notons que ce méme raisonnement s’appliquera aux minorités sexuelles

ou ethniques ou encore a I'inconscient, bref a tout ce que la raison pergoit
comme «sauvage », donc déstabilisant...
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CHAPITRE |

Entre le xi1® et le xvi¢ siecle, la nature va ainsi deve-
nir «inanimee», c’est-a-dire littéralement perdre son
«ame», ou plus exactement la voir déclassee. A cette
epoque, les penseurs s’inscrivant — par adhésion ou rejet
- dans le christianisme vont, comme les Grecs avant
eux, privilégier la raison. Ce choix, qui culminera avec
les Lumieres puis la science positiviste, va notamment
permettre a Descartes d’enfoncer le clou en imaginant
un animal-machine, supposé insensible a la souffrance,
tant physique que psychique. Puis, plus tard, au capi-
talisme libéral de se développer dans le sillage de la
révolution industrielle, justifiant I'exploitation de la
nature. Cela aboutira au tournant du xxi° siecle a la prise
de conscience d’un désastre écologique, avec pour épée
de Damocles 'extinction de ’humanité si cette derniere
ne revoit pas d’urgence son rapport a la nature et aux

regnes qui la constituent...

Révolutions anthropologiques :

jamais deux sans trois ?

Le glissement qui se serait institué doucement depuis

ristote (le passage du ressenti au réflechi) pourrait avoir

Aristote (le passage d t flechi) p t
forgé puis entretenu dans le psychisme humain lillusion
d’un monopole de la conscience et des sentiments. Ce
faisant, ’lhomme aurait surdéveloppé son ego et aurait fini
par se croire propriétaire d’une nature quiserait venue a lui

par hasard, s’autorisant alors a 'exploiter, a la manipuler,
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