
S ’ il fallait ne retenir qu’un ensei-
gnement de la crise sanitaire, c’est 
bien notre inextinguible besoin 
de nature, affirme Michel Le Van 
Quyen, directeur de recherche 

à l’Inserm. Pourquoi les balades en forêt ou en 
montagne nous font-elles du bien? Quels méca-
nismes s’activent dans notre cerveau lorsque nous 
contemplons la mer ou les premières lueurs du 
jour? De quelle manière le besoin de nature est-il 
inscrit en nous? Dans un nouvel ouvrage passion-
nant – Cerveau et nature, paru le 16  février chez 
Flammarion –, le neuroscientifique démontre l’in-
fluence décisive de l’environnement naturel sur 
notre bien-être et la nécessité de lui faire une place 
plus importante dans nos vies. Explications.

Comment ce livre s’est-il imposé à vous? 
J’ai écrit ce livre dans la continuité du précédent, 
où j’explorais les bienfaits du silence sur notre cer-
veau (Cerveau et silence, Flammarion, 2019). J’ai 
commencé à y réfléchir lors du premier confine-
ment, en mars 2020, alors que j’étais enfermé dans 
un petit appartement parisien. Dès que je pouvais 
m’échapper pour retrouver la nature, cela me fai-
sait un bien fou. J’ai alors décidé de mener une 
enquête scientifique pour comprendre de quelle 
manière notre environnement naturel a des effets 
bénéfiques sur notre santé mentale. Les études sur 
le sujet sont assez récentes – elles ne datent que 
du début des années 1980 – et ce domaine reste 
encore un champ relativement nouveau pour la 
recherche, et notamment pour les neurosciences.

Selon vous, notre besoin de nature est inscrit dans 
notre cerveau depuis toujours…
Absolument. Je reprends l’hypothèse de la «bio-
philie» avancée par le grand naturaliste Edward 
O. Wilson. Elle suggère que notre cerveau a évolué 
en synchronie avec la nature pendant des millions 
d’années. Nous aimons la nature car elle nous 
a longtemps aidés pour notre survie: présence 
d’eau, plantes comestibles, animaux pour se nour-
rir… Deux chercheurs en psychologie évolution-
niste, John Falk et John Balling, ont ainsi démon-
tré que, quel que que soit notre continent d’origine, 
notre préférence va spontanément à un paysage de 
savane, qui, pour nos ancêtres, était parfaitement 
adapté à la survie: le regard portait loin, on repé-
rait facilement les proies pour la chasse, on pou-
vait cueillir les fruits dans les arbres qui n’étaient 
pas très hauts…

Aujourd’hui, près de 70% de la population vit 
dans les villes (contre seulement 15% en 1900), 
mais c’est un phénomène assez récent, qui s’est 

Santé

«Le contact avec la nature est essentiel  
pour régénérer notre cerveau»

Les bienfaits d’une balade en forêt sont multiples. Les odeurs qu’on y hume, par exemple, 
agissent favorablement sur notre physiologie, notamment sur notre cœur. (Getty Images)

Pourquoi avons-nous tant 
besoin de la nature pour aller 
bien? Alors qu’il était confiné 
dans son appartement 
parisien, le neuroscientifique 
Michel Le Van Quyen  
a décidé de mener l’enquête

Ségolène Barbé

accéléré il y a 200  ans, avec la révolution indus-
trielle. Depuis deux siècles, notre environnement 
est passé du vert au gris, mais pas notre cerveau, 
qui est resté assez semblable à celui de l’homme 
de Cro-Magnon, ce peuple de chasseurs-cueilleurs 
qui vivait il y a 30 000 ans.

Vous évoquez aussi la théorie de la «restauration 
de l’attention». Que dit-elle?
Développée notamment par les psychologues 
Rachel et Stephen Kaplan, elle affirme que la 
nature nous prodigue ses bienfaits grâce à notre 
façon singulière de porter notre attention sur elle. 
Les éléments naturels (le murmure du vent, l’écou-
lement de l’eau…) ne requièrent pas de notre part 
une grande concentration. Ils nous aident à sortir 
tout doucement de nos ruminations et de nos pen-
sées négatives. Sans effort particulier, notre esprit 
se met en pause, ce qui restaure notre capacité à 
nous concentrer. Une étude de l’Université de Mel-
bourne a ainsi démontré que le simple fait d’ob-
server un espace verdoyant avant d’accomplir une 
tâche minutieuse permettait de mieux l’effectuer, 
comme si nos facultés cognitives s’étaient régéné-
rées au contact de la nature.

En quoi les promenades en forêt par exemple 
sont-elles bénéfiques pour notre santé?
Depuis 2004, plusieurs études se sont penchées, 
au Japon, sur les effets des milieux forestiers sur 
la santé humaine, notamment celles du Pr Qinq Li, 
de la Nippon Medical School, à Tokyo. On n’en a pas 
toujours conscience, mais l’expérience olfactive 
occupe une place essentielle lors d’une balade dans 
les bois. L’atmosphère y est riche en «phytoncides», 
des substances sécrétées par les végétaux pour se 
protéger de certains champignons. Possédant 
un léger effet antibiotique, ces odeurs renforcent 
notre système immunitaire. Elles agissent aussi 
directement sur le système nerveux parasympa-
thique, qui ralentit globalement la physiologie de 
notre corps (notre respiration, notre rythme car-
diaque…) et procure un sentiment de bien-être.

Les odeurs ont un pouvoir très fort car elles 
communiquent directement avec le cerveau, 
notamment avec l’hippocampe, très important 
pour la mémoire. C’est pour cela que dans la forêt 
ou au bord de la mer, on est souvent un peu nos-
talgique: notre hippocampe ressuscite alors très 
rapidement des souvenirs anciens.

La mer et le jour qui se lève ont en commun une 
couleur au pouvoir particulier: le bleu. Quelles sont 
ses vertus? 

Tout d’abord, les chercheurs ont démontré que 
les bruits de la mer – très rythmiques et répétitifs 
– étaient capables de synchroniser les ondes céré-
brales. Ils nous mettent dans un état de relaxation, 
un peu comme les berceuses que l’on chante aux 
bébés pour les endormir. La mer est aussi synonyme 
de bleu, une couleur qui apaise et tranquillise. La 
lumière bleue aurait un impact direct sur un pig-
ment de la rétine – la mélanopsine – qui signale la 
présence du jour au cerveau et joue un rôle stimulant 
dans certaines fonctions cognitives. C’est pour cela 
que les premières lueurs du jour apportent souvent 
un regain de pensées positives dans notre cerveau: 
elles indiquent à notre horloge circadienne d’arrêter 
la sécrétion d’hormones nocturnes et de commen-
cer celle d’autres substances comme la sérotonine, 
l’adrénaline et le cortisol.

Est-il possible de bien vivre en ville?
Pas si l’on se coupe totalement de la nature, car il 
nous manquerait alors un élément fondamental lié 
à notre évolution. La nature n’est pas qu’un simple 
décor dont nous serions les témoins passifs, elle 
fait aussi partie de nous. Le meilleur exemple en 
est le microbiote, une sorte d’organe supplémen-
taire caché au sein de notre ventre et composé de 
bactéries, de virus, de champignons… Nous vivons 
en symbiose avec des milliards de micro-orga-
nismes qui existent à la fois à l’intérieur et à l’exté-
rieur de nous.

Le défi consiste à mieux comprendre com-
ment les éléments naturels peuvent être intégrés 
de manière optimale dans les villes: il faut repen-
ser les architectures, favoriser les espaces verts 
dans les entreprises, les hôpitaux, les écoles… 
C’est important aussi de laisser les enfants se salir 
et jouer dans la nature: c’est bon pour leur corps 
comme pour leur cerveau.

On parle beaucoup de l’extinction de la bio-
diversité animale, mais j’aimerais aussi mettre 
en garde contre l’extinction de l’expérience de la 
nature. C’est surtout dans le quotidien des villes que 
la reconnexion avec la nature est essentielle pour 
que le cerveau des citadins puisse retrouver le calme 
et l’apaisement dont il a besoin pour se régénérer. ■
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«Miroir, mon beau 
miroir», les poissons 
aussi!
Les poissons ne sont pas souvent mis à 
l’honneur quand on pense intelligence 
animale. A tort, puisque de nombreux 
travaux montrent leurs grandes capaci-
tés cognitives. La dernière découverte 
en date dévoile qu’ils sont capables de se 
reconnaître dans le miroir! Une capacité 
jusqu’à maintenant réservée à une poignée 
d’espèces, dont les grands singes et les élé-
phants.

Le test du miroir, conçu pour évaluer 
la perception de soi, consiste à peindre 
une marque, souvent une croix blanche, 
sur une partie du corps non visible par 
l’animal (son front, sa gorge…). On observe 
ensuite sa réaction devant une glace. S’il 

touche ou essaie de reti-
rer la marque, on consi-
dère qu’il a compris qu’il 
s’agissait de son reflet, 
qu’il a conscience de son 
corps.

Pour les poissons, 
le début de l’histoire 
remonte à 2019. Une 
équipe de recherche 
transpose ce test aux 

labres nettoyeurs, de petits poissons tro-
picaux qui doivent leur nom au fait qu’ils 
débarrassent les autres poissons de leurs 
parasites. Trois des quatre poissons sélec-
tionnés réussissent le test. Mais la commu-
nauté scientifique n’est pas prête à accep-
ter si facilement les poissons dans le club 
très prisé des animaux qui ont conscience 
d’eux-mêmes: il manque des vérifications 
et l’effectif de poissons est jugé trop faible.

L’équipe de recherche persévère donc, 
enrichit ses expériences, augmente l’effec-
tif de poissons testés et revient aujourd’hui 
avec toutes les vérifications prouvant que 
les poissons réussissent bel et bien l’expé-
rience du miroir. A un détail près: il faut 
que le test ait du sens pour eux! Lorsque 
les biologistes tatouent les poissons d’une 
petite marque de couleur brune au niveau 
de la gorge, 92% réagissent devant le miroir 
en frottant la tâche. Et pour cause, cette 
marque ressemble diablement aux para-
sites dont ils se nourrissent. Lorsque la 
tâche est verte ou bleue, elle n’évoque cer-
tainement rien pour eux, et dans ce cas les 
poissons se montrent indifférents.

Ce détail est peut-être le plus intéres-
sant de l’histoire. Il montre l’importance 
d’évaluer les capacités des animaux dans 
des contextes qui font sens pour eux. On 
peut imaginer que certaines espèces ont 
raté le test du miroir, simplement parce 
qu’il n’était pas adapté à elles. Comme l’au-
rait dit Einstein, «Tout le monde est un 
génie. Mais si vous jugez un poisson sur ses 
capacités à grimper à un arbre, il passera sa 
vie à croire qu’il est stupide.» ■
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