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UN JOUR SUR LA COTE

Comment)’ai pris
un bain de forét

[CIEEY® Depuis le mois de février, la Vaudoise Carine Roth propose des bains de forét au Marchairuz.
Notre journaliste s'y est essayée et raconte ce moment rempli d'émotions.

PAR LAURA.LOSE@LACOTE.CH

e la nervosité, meélée a
I'excitation et a la cu-
riosité. C’est le mé-
lange de sentiments
qui m’habite en ce vendredi
aprés-midi alors que je m’ap-
préte a retrouver Carine Roth,
qui propose depuis le début de
lannée des «bains de forét» au
col du Marchairuz.
Un bain de forét, qu’est-ce que
C’est? Le concept est né au
Japon. L'idée est de passer deux

ou trois heures parmi les ar-
bres, pour retrouver ce lien a la
nature que nous perdons dans
le stress de nos vies ultracon-
nectées. «En général, cela se
fait en groupe, pour pouvoir
partager son expérience avec
les autres, m’explique Carine.
Des gens qui ne se connaissent
pas deviennent un ensemble,
reconnectés avec la nature
mais aussi entre eux.» Mais au-
jourd’hui, elle me guidera

Au service des autres et de Ia nature

Carine Roth a découvert le chamanisme il y a une dizaine
d’'années, lors d’un stage aux Etats-Unis, alors qu’elle tra-
versait une période difficile. Pour elle, c’est une évidence:
c'est a ca gu'elle se consacrera. Elle diminue alors ses pré-
cédentes activités de photographe et d’iconographe pour

suivre des formations.

Cercles de tambours, bains de forét, soins en cabinet, ses

activités sont multiples. «Je le ressens comme un appel. Je
me mets au service de |a thérapie par la nature», explique-
t-elle. Si elle a engrangé des connaissances dans le monde
entier, c’est en Suisse qu’elle souhaite exercer. Elle-méme
ne se considere pas comme soignante: elle guide la théra-

pie, et c’est la nature qui guérit.

Pour Carine Roth, il ne s’agit pas de trouver une solution
a un probléme, mais d’apprendre a «étre avec». «\Voir que
le lien entre les hommes et la nature n’est pas rompu
m'amene beaucoup d'espoir. Ca veut dire que tout

est possible.»

dans un bain de forét indivi-
duel.

La chienne «Luna» se joint a
nous. Nous arrivons a I'orée de
la forét. «Avant d’entrer, je te
propose un moment de médita-
tion», me sourit ma guide. Je
ferme les yeux. «Des racines
poussent sous tes pieds, lon-
gues. Quelles couches du temps
traversent-elles?», souffle-t-elle
d’une voix douce. Ces racines, je
les sens. Mon corps se balance
légérement, mais je suis solide,
ancrée. Je reste concentrée et
calme, méme si «Luna» saute sur
mes pieds pour m’inviter a jouer
et que le bruit de la route du col
est bien présent. Carine m’incite
a penser au seuil magique de la
forét, puis a le franchir.

Invitations et discussions
Le bain de forét sera rythmé par
des alternances entre des invi-
tations et des discussions. Pour
commencer, Carine me pro-
pose d’étre attentive a tout ce
qui est en mouvement. «<Et pour
voir cela, il faut ralentir», m’indi-
que-t-elle. Je me mets a marcher
d’un pas lent, en marquant des
pauses. Mais rien ne bouge, me
disje. Soudain, des petits insec-
tes volent sur ma droite.

Une minuscule brise, presque
imperceptible, fait frissonner
les feuilles les plus légéres. Je

Des racines poussent
sous tes pieds, longues.
Quelles couches du temps
traversent-elles?”

CARINE ROTH
GUIDE EN THERAPIE PAR LA NATURE

scrute une fourmiliere, mais
elle reste immobile.

Je retrouve Carine dans une
clairiere et lui fais part de mes
observations. <Maintenant, je te
propose de choisir un arbre, de
te présenter a lui. Et de réfléchir
a quelle est ta voix, quel est ton
chant dans ce monde», me dit-
elle.

A peine at-elle fini sa phrase
que les larmes me montent aux
yeux. Je I’ai vu tout de suite, ce
petit arbre parmi les géants. Je
me dirige vers lui d'un pas
ferme. Je ne sais pas bien quoi
faire. Je prends ses branches en-
tre mes mains. Puis je m’assieds
a ses pieds. L'émotion m’enva-
hit, je pleure sans vraiment sa-
Voir pourquoi.

Face au fréle sapin, I'’émotion
m’a envahie.

Aprés plusieurs minutes, Ca-
rine lance un «kouuu-i» sonore.

C’est le cri de ralliement. Je me
confie a elle, lui disant que cet
arbre semblait avoir besoin
qu’on l'aide, si petit et fragile.
Mais que j’ai ensuite compris
qu’il allait puiser sa force dans
ce sol et dans cet air que nous
partageons tous. Ma guide a un
immense sourire sur le visage.
«La nature nous montre qu’il
faut du temps pour se dévelop-
per... et devenir aussi un géant,
suggere-t-elle. Pour moi, ces pa-
roles font sens.

La civilisation, jamais loin
Nous nous remettons a mar-
cher. «Si tu es d’accord, tu peux
trouver un endroit blessé, et
t’asseoir avec», me dit Carine. Je
la quitte avec assurance. Tiens,
une souche coupée. Non, ce
n’est pas assez blessé. Je déam-
bule encore un peu, et je tombe
sur un véritable carnage: bran-
ches a terre, arbres déracinés. Je
m’assieds dans la mousse. J'ai
du mal a me concentrer sur ce
qui m’entoure au sol. Mon re-
gard part vers les cimes des ar-
bres et les nuages qui défilent a
toute vitesse. Un avion passe,
vrombissant.

Jexplique a Carine que la civili-
sation est encore trop présente a
mon gott. <En Suisse, on n’est
jamais vraiment seul avec la na-
ture, reconnait-elle. Ici, nous

sommes dans un espace de ren-
contre entre ces deux mondes.»
Les bains de forét sont une ver-
sion de la thérapie par la nature
accessible a tous. Ma guide me
raconte qu'elle organise aussi
des quétes de visions, plus ex-
trémes: quatre jours dans la na-
ture profonde, aux Etats-Unis
ou en Italie, sans manger. Ses
yeux brillent: «Les gens en res-
sortent grands comme des
montagnes, et dans toute leur
force.»

Il reste une derniére invitation,
celle du thé. Carine m’invite a
manger des fruits secs et un peu
de chocolat. Elle me sert une in-
fusion faite avec des branches
de sapin qu'elle vient de
cueillir. «La premiére tasse, on
loffre traditionnellement a la
forét», explique-t-elle. Apres
avoir versé le breuvage sur la
mousse qui m’entoure, je sa-
voure mon propre petit bol
Cest délicieux. Carine me con-
fie que les gens n’ont plus envie
de partir lorsqu’ils se retrou-
vent ainsi autour d'un thé en
pleine forét. Comme je les com-
prends.

Prochain bain de forét:

samedi 17 novembre a 14h,

col du Marchairuz. 20 francs

par personne. Inscriptions

et informations: carine@ceuxdici.ch



