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Nager dans les vagues
ou randonner en altitude...
Nos goûts sont parfois
tranchés quand il s’agit
de choisir notre destination
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estivale. Mais cet attrait
peut avoir des causes
enfouies au plus profond
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« J*ai la mer
comme certains
de mes amis
ont la foi: par
foudre rinnocente«
étrangère à la
raison et au calcul. »
Hervé Hamon, dans Besoin de mer, éd. Points.

lors on regardait les
bateaux, on suçait des
glacesàl’cau...»,chan-
tait Michel Jonasz.
Dans cette chanson,

gros tube de l’année 1975, il livrait
avec émotion de jolis souvenirs de
vacances en famille au bord de la mer,
malgré 1’argent qui manquait.
Notre préférence pour un paysage
plutôt qu’un autre tient bien sou-
vent aux souvenirs heureux qui y sont
associés : des vacances très réussies
et riches de découvertes avec nos
parents quand nous étions petits,
comme pour Michel Jonasz; nos
premiers émois adolescents éprou-
vés autour d’un feu de camp sur la
plage ou dans un refuge en montagne
à1’occasion d ’unecolo. Ces souvenirs
encore vivaces dans notre mémoire
nous lient indéfectiblement à ce lieu
originel de bonheur.

OLFACTIVE PU1SSANTE
À chaque fois que nous nous retrou-
vons confrontés àun paysage de mer
pour les uns, de montagne pour les
autres, toutes sortes d’éléments

contribuent alors à convoquer nos
souvenirs et nous installer dans un
étatde bien-être. «Les moments heu
reux vécus dans ce lieu ne remontent
pas seulement par le canal cogni-
tif ou intellectuel, décrit Nicole
Prieur, psychologue et hypnothé-
rapeute(l). Nous les revivons à tra-
vers notre corps, qui en a conservé
une empreinte multisensorielle.
Les odeurs, les couleurs et les sons
propres à cet endroit sont autant de
déclencheurs qui les ravivent. »

Pour la mer, l’odeur reconnaissable
entre toutes des algues échouées sur
la plage, les embruns qui fouettent
le visage, le sable chaud et fuyant
entre les doigts, le bruit rythmé des
vagues... Pour la montagne, l’odeur
des résineux, le tintinnabulement des
cloches des vaches, le cri des mar-
mottes, le fracas d’un torrent qui
dévale des cimes, le toucher rugueux
des sapins... « Toutes ces sensations
nous reconnectent puissamment à
une part de notre passé, elles nous
donnent un sentiment de perma-
nence et de continuum de 1’existence
très rassurant »,poursuit-elle.
Parmi tous ces déclencheurs de sou
venirs, les odeurs s’avèrent puis-
santes. On s’en doutait déjà grâce à
Proustetsafameusemadeleine. Dans
À la recherchedu tempsperdu,1’auteur
raconte comment il s’est souvenu
d’événements de son enfance, stoc-
kés dans samémoire àson insu, grâce
à 1’odeur et au goût d ’une madeleine
trempée dans du thé. Mais aujour-
d ’hui, nous disposons d ’explications
scientifiques pour étayer ce phéno-
mcne. « L’odorat constitue un

À partager sans modération
Et si vous profitiez de ces vacances pour transmettre
votre amour inconditionnel de la mer ou de la montagne
à vos enfants ou petits-enfants ? Ce serait un merveilleux
cadeau à leur offrir! « En attirant leur attention sur
la beauté d’un paysage, on les introduit à l’esthétique,
souligne Nicole Prieur. On les sensibilise également
à la mission essentielle de prendre soin de cette nature
qui nous offre de si beaux spectacles. » Surtout, à travers
ce partage d’un coucher de soleil sur la mer ou d’un ciel
étoilé à la montagne, on se crée une mémoire commune.
« lls formeront des souvenirs très forts qui tisseront
un lien indéfectible entre les générations », assure-t-elle.
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" « Les montagnes
sont comme un
mondc à part. un
monde au-dessus
du monde. »
Gaston Rébuffat dans La Montagne
estmondomaine,éd. Hoebeke.

voie directe vers lecerveau, contraire
ment à lavue et1’ouïequi empruntent
des détours, explique Michel Le Van
Quyen, chercheur en neurosciences,
directeur de recherche à l’Inserm(2).
La cavité nasale esttapissée d ’un petit
tissu nerveux composé des prolon
gements de millions de neurones.

_Ceux-ci sont directement connectés
à l’hippocampe, une structure du
cerveau largement impliquée dans
lestockage et le rappel des souvenirs. »

LE REFLET

L’immensité de la mer, la sensa
tion que jamais elle ne finira sont
source d’apaisement pour cer
tains mais d’anxiété pour d’autres.
L’aspect grandiose des montagnes
qui semblent tutoyer le ciel déclenche
un enthousiasme conquérant chez
les uns mais provoque un sentiment
d’oppression chez d’autres. Notre
relation à ces paysages extrêmes
dépend de notre état d’esprit et de
notre manière d ’aborder 1’existence.
Pour Michel Le Van Quyen, « la mer
est un environnement susceptible
d’attirer les personnes angoissées:
un paysage ouvert, où le regard porte
loin, où l’on peut donc repérer faci
lement d’éventuels dangers, révèle
le chercheur. De quoi satisfaire un
vieux réflexe archaïque, profondé
ment ancré en nous. Par ailleurs, le
bruit des vagues est répétitif, donc
prévisible. Résultat, l’amygdale (sorte
de système d’alerte dans notre cer
veau) esttrès peu sollicitée ».
Bercé par des sonorités régulières,
le cerveau se détend. Les angois
sés trouvent sans doute aussi une
forme de contenance dans un pay
sage marin. « Quand la mer fait
mine de rejoindre le ciel, on peut

avoir le sentiment d’être accueilli
tels que nous sommes dans une
immense bulle, note Nicole Prieur.
Un peu comme les bras d’une mère.
La consonance des deux mots n’est
finalementpeut-être pas un hasard. »
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Et la montagne, qui attire-t-elle?
Entre autres, des personnes enclines
à une certaine spiritualité. « Face à
des cimes qui nous dominent, on
peut éprouver une forme de trans
cendance qui nous fait nous sentir
minuscules et, à la fois, nous élève
au-dessus de l’agitation du monde,
analyse Nicole Prieur. Se promener
en montagne, c’estprendre de lahau
teur aussi bien physiquement que psy
chiquement. C ’est se mettre en quête
de sespropres forces et,pourquoi pas,
d’un dépassement de soi. »
C’est aussi embrasser du regard,
au loin, la pureté des glaciers et
des neiges éternelles. Etvivre, en
somme, une expérience quasi-mys
tique. Certains viennent également
y chercher le silence, loin de 1’atmos
phère animée du bord de mer. « Ce
silence extérieur, seulement trou
blé parfois par le chant d’un oiseau

ou le murmure d’un ruisseau, ren
voie immanquablement le prome
neur à son intériorité, dépeint Michel
Le Van Quyen. Au début, on peut être
gênépar lebruit de nos pensées para
sites. Puis celui-ci s’estompe peu à
peu et l’on devient plus présent à
notre corps, à nos pensées positives. »

ET DES COULEURS
Du bleu pour la mer, du vert pour la
montagne: chacune déploie sa cou
leur, signe de son identité. Une pré
férence chromatique, voilà peut-être
une autre explication à notre amour
pour un paysage plutôt qu’un autre...
Envie d’apaisement? Le bleu de la
mer est une réponse possible. La
simple vue de cette couleur provoque
en effet une diminution de la pres
sion artérielle et un ralentissement
du rythme cardiaque.
« De tels effets physiologiques pour
raient s’expliquer par le fait que la
lumière bleue a un impact direct sur
un pigment de la rétine, la mélanop
sine, avance Michel Le Van Quyen.
Celle-ci s’avèretrès efficace pour reca
ler notre horloge circadienne qui règle
toutes les fonctions métaboliques de
l’organisme sur vingt-quatre heures. »
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Idéal pour se remettre en phase avec
ses rythmes naturels, donc, forcé-
ment se sentir mieux dans son corps
et dans sa tête. Le bleu de l’eau peut
aussi nous offrir une déconnexion
totale, absolue. Comme l’écrivait le
peintre Yves Klein - qui passa savie
d’artiste à mettre au point le bleu le
plus parfait selon lui -, cette couleur
n’apas de limites, ne nous renvoie pas
à des associations d’idées concrètes,
matérielles, tangibles.
Quant à la montagne, elle nous gra-
tifie en été d’un dégradé de verts,
étagés au gré de l’altitude. De ceux
plus sombres des sapins, à ceux plus
clairs des pâturages. Cette couleur
est réputée pour ses vertus énergi-
santes, elle symbolise aussi l’espé-
rance. S’offrir une promenade dans
une nature parée de vert limite les
pensées négatives et nous dispose

à 1’optimisme. « Si le vert de la mon
tagne peut être apaisant, il est sans
doute aussi plus stimulant que le
bleu »,confirme Nicole Prieur.

UN OBJECTIF ■
B1EN-ETRE ET SANTE

Notre inclinaison pour tel ou tel
paysage peut être guidée par nos
objectifs santé. À la mer, nous irons
chercher le bienfait antidouleur de
son eau riche en oligo-éléments,
respirer un air riche en embruns
et concentré en iode, offrant un
véritable coup de fouet à tous nos
organes. «À la mer, nous nous lais-
sons porter par l’eau salée, nous la
laissons nous faire du bien, constate
Nicole Prieur. Ce lâcher-prise est fon-
damentalementthérapeutique. »
À la montagne, nous sommes dans
une démarche plus dynamique,

occupés à randonner. Nous venons
régénérer nos poumons et faire le
plein d’air pur. « Cette croyance
dans les vertus du bon air de la mon
tagne reste très fortement ancrée
dans l’imaginaire collectif, raconte
Michel Le Van Quyen. Elle remonte
au XIXe siècle et au succès des sana-
toriums. Des cures d ’altitudey étaient
proposées pour soigner la tuber-
culose. » Notons que lapureté de l’air
montagnard est un fait bien réel, car
il est exempt des particules fines, si
dangereuses pour nos poumons.
En outre, l’altitude est favorable à la
production de globules rouges: il en
résulte une meilleure oxygénation. À
la montagne, on respire la santé, au
sens propre comme au figuré! •
(1) Auteure deLes Trahisonsnécessaires,
éd.Robert Laffont, 2021,21€.
(2) Auteur de Cerveau et nature,
éd.Flammarion, 2022,20€.
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