LAURENT TILLOM, BIOLOGISTE
ETINGENIEUR FORESTIER

Das son adolescence, Laurent Tillon s'est
pose au pied d'un cheéne bicentenaire,
qu'il a surnomme "Quercus”. Dans

a quistude des sous-bois de |a foret

de Rambouillet, leurs tete-a-tete
durent parfois de longues heures et,
progressivement, |e chéne est devenu
un veritable compagnon.

“ll faut d'abord trouver un endrost ou
"on se sent bien. Clest a chacun de
trouver son |ieu, dans un milieu naturel,
au fil des promenades. A partir de |3, il
faut s& poser sans attendre, ni se forcer.

Dans un deuxieme termps, vous pouver trou
sit spot est un lieu d’ancrage dans la nature, un refuge que vou

Sans ehercher quei que ce soit. | est
necessaire de lasser venir un petit peu
les ehoses. §'ouvrir completement a cet
endroik impligue une posture qui n'est
peut-etre pas naturel le : ['authentcite
Cuand on est dans un mihew natwrel,
persanne ne nous juge, on est 100 %
authentique. Le plus grand apprentissage
que |'ai du elaborer, notamment a force
de rendre wisite 3 Quercus, c'est de faire
tomber le masque, d'etre authentique,
cela m'a rendu beaucoup plus attentif
aux autres vivants. Lorsqu'on est
authentigue, on est beavcoup plus
permeable 3 tout ce qui va nous
entourer.”

n

choisissez F"D.JF'.-'D:JS QECC-':IE' une pause Cl'-ECJEJC-L' nspirez-vou

des conseils de Laurent Tillon, biologiste et ingénieur forestier 3
[OHfice national des forets. En trouvant ce heu, une interaction

F"E‘L? S Creer avec le vivant.

Entrainez-vous | Je vous propose ce petit exercice amusant pour
vous reconnecter 3 vos sens. Chomsissez un element naturel de
votre environnement, fleur, frut, oiseau, eau, insecte, pierre, ce
gui vous touche. Observez cet element : a-t-il plusieurs couleurs ?
Quelle est sa forme ? Est-il en mouwvement ou est-il immobile ?
Qu'est-ce que cela evaque pour vous 7 La vue est le sens que nous

L‘-_'i'S.-’JnE IE F"iLE - pour s& relier au v want, | est l_‘F.--:i".-J_'. C.

ver un regard neuf et sensible, ahn d'atre dans la pure attention.




“Lorsque je veux me recréer,
je cherche le bois le plus sombre,
le plus épais et le plus interminable, et,

pour les citadins, le plus lugubre marécage.

[] Il ya la force — la moelle de la Nature?.”

Henry David Thoreau,

philosuphe et naturaliste du xix® siecle

un vrai laborataire | Cette petlte]uﬂgh urbaine m'a reconnectée a
la terre, a celle qui me nourrit. Tomber sur de la menthe sauvage au
bout d'une heure de pramenarje a ete PoUr mod un veritable cadeau
Quelle legon de vie | Les plantes poussent entre les paves, dans les
fissures d'un mur, le |1:|ng du metro aerien, ren ne les arrete. Mi la
pollution de |'air, ni le manque d'eau, ni les temperatures extremes
Les piite: sont nombreuses, a peine votre porte franchie. L'environ-
rjen‘lehi. urbain comme sauvage, se préte a toutes les 'Eupérlem:e:.
A votre tour d'é|r:|rglr I'herizon de votre lien au vivant !

Dehors, il est pmsib|e de prcl|cln.g-er lactivite que vous avel de-
marree chez vous, ou bien de commencer a Et|:|||:.~rer um nouveau
domaine qui vous attire et que vous etes sur de pouvoir realiser
régu“éremenl. Pour cela, trouvez un heu 5Imp|e d'acces, abn que
cela ne rEprésente pas une contrante. Calez-vous des -ubJectl’r-s et
essayel de vous Y tenir. Si vous decidez de partir en randonnee,
fixez-vous un but de prumenade afin de vous motiver. Parfois, les
!-I..IFPriE-E! font irruption et nous destabilisent, mais il est impor-
tant de nous adapter et de renforcer notre confance en nous. |I
p|eut ? Et si nous changluns nos reflexes 7 Au lieu de courir nous

2. Henry David Thoreau, De lo marche, trad. Theerry Gillybaeuf, Fayard-Mulle et
e Arts, 2020, P- 27.




