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Pour se soigner, utiliser les plantes a été pendant plusieurs siècles la seule méthode. Aujourd’hui encore, de très nombreux médicaments sont fabriqués à base de plantes. Véritable initiation à la médecine douce, ce livre constitue un guide très complet : il commence par exposer les origines de la phytothérapie pour présenter ensuite les diff érentes plantes utilisées. Enfi n, une vaste partie pratique propose des remèdes aux pathologies les plus courantes, sans oublier les maux spécifi ques de la femme et de l’enfant.
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« Dans ce monde, la qualité de vie de l’homme n’est plus une fin en soi. Car le but est l’épanouissement de soi dans le libre épanouissement de la nature. »

Arne Næss


PRÉLUDE

BIEN NOMMÉE…

« La plante que vous avez chez vous, l’avez-vous jamais regardée ? Avez-vous laissé cet être familier mais mystérieux, que nous appelons une plante, vous enseigner ses secrets ? Avez-vous remarqué sa paix profonde ? Son champ de calme ? Dès que vous prenez conscience de l’émanation calme et paisible d’une plante, celle-ci devient votre maître. »

Eckhart Tolle1

Je porte en moi les forces de la Nature. Elle m’habite intensément, et il est parfois de curieuses concordances. D’ailleurs, mon prénom ne signifie-t-il pas « esprit de la forêt » et mon nom de famille ne désigne-t-il pas le jeune chêne vert ? Bien nommée je suis.

Enfant, je n’aimais être ni vêtue ni chaussée. Gambader nue et les pieds nus dans l’herbe, le sable me plaisait et me rendait heureuse. Je ressentais une indicible légèreté et une appartenance viscérale à la Terre. Élevée à la campagne dans mes premières années, près d’un bois, entourée d’animaux (chat, chien, poules, oiseaux), j’ai grandi heureuse et libre.

Je me nourrissais peu, car je ne ressentais pas la faim. L’air, la nature, les oiseaux me nourrissaient grandement. Mais il a fallu me « civiliser », cela fut une déchirure intense. Redevenue citadine malgré moi, j’ai survécu tant bien que mal. Il m’a fallu du temps pour accepter cette existence urbaine. Malgré tout, j’y ai découvert de petits trésors grâce à mon père qui a su me montrer la beauté dans la ville : un arbre en fleurs, les jardins, les pépiements des oiseaux malgré le brouhaha citadin. Il m’a conté la vie, le silence de la Nature et ses murmures. Mon père était un contemplatif, j’ai puisé dans ses instants de contemplation ma force et ma capacité à m’émerveiller. Très bon marcheur, photographe de génie, découvreur, il m’a initiée aux joies du jardinage (il avait la « main verte »), au respect et à l’écoute de la Nature. Je m’abreuve à sa source chaque jour. Aujourd’hui, je retransmets cet intense supplément d’âme qu’il m’a laissé en quittant cette Terre.

Alors, semons des jardins sur le chemin de nos existences.

 

1. L’Art du calme intérieur, J’ai lu, 2011.

PARTIE 1

SI LES PLANTES M’ÉTAIENT CONTÉES…


« Il est d’étranges soirs où les fleurs ont une âme. »

Albert Samain, Au jardin de l’infante

J’aime les contes et légendes, et la nature en regorge, parée de révélations et de plantes magiciennes porteuses souvent de noms étranges et curieux : herbe aux anges (angélique), herbe sainte (absinthe), rose puante (ail), langue de bœuf (bourrache), graines de paradis (maniguette – graines de la cardamome), poivrette des moines (nigelle), serpentine (estragon), queue de pourceau (fenouil), faux nard (lavande), piment des ruches (mélisse), moult brûlant (moutarde), vinette (oseille), ache des rochers (persil), rosée de mer (romarin), toute bonne (sauge), thé des bergères (serpolet), herbe à tous les maux (verveine)…

Par sa racine qui plonge dans les profondeurs des entrailles terrestres, la plante possède une nature infra-humaine, ce qui fait dire qu’elle était déjà présente bien avant toute forme de vie autre. Lorsqu’elle s’élève vers le ciel, la plante devient le reflet magnifique de la beauté inégalée. Ainsi, dans le monde grec, on attribuait aux dieux la découverte des plantes, le Soleil et la Lune étaient considérés comme leur père et leur mère.

Dans la plante se trouvent toute la complexité du vivant, la résonance d’énergies et de vie, une interaction ininterrompue entre les divers composants actifs œuvrant d’un commun accord, les uns harmonisant, atténuant, accordant efficacité, toxicité potentielle, effets mutuels en une sublime synergie.

Guérisseuses, grandes protectrices du corps, régulatrices, équilibrantes, les plantes réharmonisent un organisme en désordre, adoucissent les chagrins, effacent les douleurs. Elles sont faites pour soigner la personne, le cœur et l’âme. Cela, les hommes l’avaient compris dès l’aube de l’humanité : heureusement !


Plan tes enchanteresses, perçues comme l’une des expressions de l’Arbre Cosmique

Plantes protectrices déposant leurs bienfaits dans le monde des hommes, chassant les maladies et éloignant les mauvais rêves, protégeant du mauvais œil

Plantes bienfaitrices, éveillant l’esprit, écartant la mélancolie, apaisantes et calmantes

Plantes nourricières

Plantes conservatrices évitant la putréfaction des corps, idéalement employées dans les embaumements, retardant la décomposition physiologique

Plantes purificatrices, catalysant les toxines en les évacuant du corps

Plantes dédiées aux divinités (Inde, Égypte, Empire romain…) par leurs parfums suaves

Éternellement présentes



Les plantes sont sources vives. Elles ne cessent de nous apprendre depuis que la vie est vie ; les évoquer est toujours une joie. C’est parfois une « gourmandise » gustative et olfactive. Leurs parfums sont évocateurs, ils font surgir en nous émotions, souvenirs, images qui, souvent, nous bouleversent, mais jamais ne nous laissent indifférents. Les plantes sont présentes, à chaque instant de l’existence, elles charment notre vie, dévoilant pour nous la palette colorée de leurs fleurs. Tour à tour, brillante, sobre, discrète, timide, duveteuse, arrogante, fière, souple, dressée vers le ciel, rigide, rampante, subtile, minuscule, fragile, piquante, épineuse, rayonnante, en chacune d’elles transparaît le reflet floral de ce que nous sommes. Elles sont la parure de la terre, et le bruissement léger et puissant de leurs feuilles en est la symphonie immortelle. Préservons-les.


CHAPITRE 1

TOUR D’HORIZON HISTORIQUE

Au programme


	Babylone et Sumer

	Le monde égyptien

	Le monde chinois

	Le monde persan

	Le monde gréco-latin

	L’Inde



« Autrefois, lorsque les plantes descendirent du ciel, elles disaient : par nous, tout homme qui tiendra encore à la vie sera guéri de son mal. »

Hymne védique, Chant du médecin

La médecine par les plantes, autrement appelée phytothérapie1, est la plus ancienne façon au monde de se soigner, on la retrouve dans toutes les civilisations, chacune d’entre elles ayant élaboré sa propre thérapeutique au fil des siècles. L’usage des Simples pour remédier à un mal remonte à l’aube de l’humanité. Il apparaît que l’homme a compris très tôt tout ce que le monde végétal pouvait lui apporter, non seulement pour se nourrir et se vêtir mais encore pour se soigner ou se concilier les forces de la Nature.

Cet usage, étroitement lié...

CHAPITRE 2

AU CŒUR DE LA PLANTE

Au programme


	Des Simples pas si simples

	De véritables alchimistes

	Les plantes ont du génie

	De vraies bombes anatomiques

	Les plantes ont le sang vert

	Lorsque les plantes se mettent à table

	Les plantes respirent…

	… et elles transpirent

	Les plantes marchent

	Les plantes sont de grandes sensibles…

	… et ont un sens du toucher très affûté

	Les plantes n’ont pas la mémoire qui flanche



Capteur naturel de l’énergie solaire, la plante est de la lumière condensée et manifestée. Se nourrissant des forces ignées de la terre où elle naît, elle a la capacité de concentrer dans ses cellules toute cette force énergétique, de la transmuter et de la redonner.

Mère de la nature et enfant de la terre, la plante est l’image toujours vivante de la vie et le symbole éternel apportant soin, fertilité, force et nourriture. Par sa présence, elle est une intime évidence que la vie est là, palpitante ; il n’y a pas de « mauvaise » herbe, et après tout, « qu’est-ce donc qu’une mauvaise herbe, sinon une plante dont on n’a pas encore découvert les vertus1 ? »

Des Simples pas si simples

Le monde végétal est une merveille de biochimie naturelle et chaque plante est unique. Elle joue un rôle fondamental dans le cycle de la vie : elle seule est capable de réaliser la synthèse de la matière vivante grâce d’une part au carbone de l’air et d’autre part aux substances minérales du...

CHAPITRE 3

DANS LE JARDIN DES ÉMOTIONS

Au programme


	Lorsque les plantes répondent à nos émotions

	Le cœur et les vertiges de l’amour

	Côlon, émoi et « moi »

	Le foie et les vents de la colère

	Les poumons et la danse des ombres

	La rate et le cercle des pensées

	Les reins et la peur du vide



« Notre survie matérielle n’est pas notre seule forme de dépendance à la nature. Cette dernière doit également nous indiquer le chemin du retour, la sortie de la prison du mental. Nous nous sommes perdus dans l’action, la pensée, le souvenir, l’anticipation – dans un labyrinthe complexe et un monde de problèmes.

Nous avons oublié ce que les pierres, les plantes et les animaux savent encore. Nous avons oublié comment être calmes, nous-mêmes, être là où se trouve la vie : ici et maintenant. »

Eckhart Tolle1

L’équilibre de vie se réalise par une relation harmonieuse entre corps et esprit, désirs et émotions, âme et cœur. Nous nous devons de le maintenir car il est fragile. La plus petite poussière est tout à fait capable de déclencher une rupture entre les actions physiologiques et psychologiques de notre être. Tout interagit, rien n’est séparé ni séparable. Émotions, sentiments, organes, éléments naturels, biologie, psychisme et physiologie : tous œuvrent ensemble. Les symptômes sont le reflet d’un tout cohérent, par lesquels se manifestent une dysharmonie, une carence, un désaccord. Cette dissonance engendre un déséquilibre affectant les organes, mais pas seulement. Âme et conscience se trouvent également touchées.

Un système de mise en relation entre organes, viscères, énergie (élément cosmique concerné) et réaction émotive a été établi dans plusieurs médecines traditionnelles : grecque (avec les tempéraments d’Hippocrate), tibétaine, chinoise, mongole ou encore âyurvédique. Chaque organe est couplé avec un viscère servant de « bouclier » protecteur aux maux éventuels, la plupart d’entre eux provenant des suites émotionnelles, l’émotion étant perçue comme facteur révélateur d’un mal-être enfoui et souvent ancien. En réponse, pour parer au déséquilibre, l’emploi de plantes appropriées permet de restaurer l’harmonie et de renforcer les défenses naturelles avant que le corps ne s’engorge complètement. Prévenir pour mieux guérir est la base sur laquelle se fonde la phytothérapie traditionnelle.

Je vous propose la grille de lecture issue de l’Âyurveda. Sont ainsi en relation étroite :


	le Cœur, d’énergie Espace, avec la sensation de profonde blessure et l’impression de manquer d’amour, s’accompagnant d’une grande exigence personnelle ; et l’Intestin grêle, d’énergie Espace, avec le...



PARTIE 2

PETIT TRAITÉ DES PLANTES


Il existe plus d’un million d’espèces de plantes sur notre terre, sans parler de celles disparues et de celles encore inconnues. Quelque 3 000 plantes sont répertoriées dans la pharmacopée de l’Inde, 1 000 sont encore utilisées à des fins médicinales aujourd’hui. En France, seules 148 plantes curatives sont reconnues, dont un tiers vous sont présentées dans cet ouvrage.

Chaque plante est porteuse de plusieurs prédispositions thérapeutiques. Le choix de telle ou telle plante s’opère en fonction des capacités qui intéressent : le lieu d’action (la sphère organique) et les principes actifs (potentialité) que la plante va développer en fonction de son mode de préparation. Il est donc essentiel de connaître en premier lieu les grandes familles de composants actifs1. C’est grâce à eux que la plante va déployer telle aptitude curative plutôt que telle autre. Les qualités (substances) des plantes ne font rien à l’aveuglette, chacune d’elles a une direction médicinale particulière.


À noter


Les principes actifs des plantes indiquent qui elles sont, comment elles fonctionnent et peuvent travailler au sein de l’organisme. Ils sont une façon de décoder le langage biochimique naturel de la plante.





Chaque plante est présentée en fonction de :


	sa famille botanique ;

	la partie à utiliser ;

	son lieu d’action. Il indique l’organe recevant l’action de la plante et correspondant à un flux énergétique. Masser doucement la zone organique renforce le travail interne de la plante ;

	ses principes actifs ;

	son intérêt thérapeutique ;

	son mode traditionnel d’utilisation :




	
en poudre : broyer les plantes est l’une des façons les plus aisées pour obtenir le poids voulu et facilite ainsi l’utilisation de la plante, et se fait au moment d’employer la plante,

	
jus frais : à presser au moment de la prise de la plante,

	
graines ou semences : fraîches (sauf indication contraire) ou en poudre,

	
fleurs et sommités fleuries : en infusion,

	
pétales : en infusion ou en extrait hydromélique (macération à froid dans du miel durant une nuit) ;




	sa posologie : le dosage est donné selon la composition de la plante (principes actifs) et correspond à sa toxicité. La posologie ainsi que la durée de la prise de la plante ont été établies selon les données usuelles de la phytothérapie traditionnelle et d’après l’expérience acquise au fil des années. En règle générale, en phytothérapie une plante n’est jamais à utiliser sur de longues durées. Il vaut mieux faire des cures brèves (de 10 à 20 jours), mettre le corps au repos, puis reprendre de nouveau ;

	les précautions d’emploi et contre-indications éventuelles correspondant à une réalité biochimique, thérapeutique et clinique. Elles sont à respecter, car elles relèvent d’une véritable expérience de terrain et proviennent d’une pratique réelle et parfaitement éprouvée.



 

1. Voir annexes, « Les principaux composants actifs des plantes », p. 175.

CHAPITRE 5

MON JARDIN NATURE

Au programme


	22 plantes sauvages



« L’humanité est inséparable de la nature. 
L’homme n’est pas face à, mais dans la nature. »

Arne Næss

La flore sauvage comporte des qualités insoupçonnées, souvent ignorées. Et pourtant, elle possède de multiples vertus. Lors de randonnées, de balades dans nos campagnes, le long du littoral ou en montagne, savoir les reconnaître, les cueillir peut apporter bien des soulagements. J’ai choisi 22 d’entre elles que l’on peut trouver pratiquement partout en France, au bord des chemins, en bordure des rivières, dans les champs et prairies.

22 plantes sauvages

ACHILLÉE MILLEFEUILLE

Achillea millefolium

[image: ]

Famille : Astéracée.

Partie utilisée : sommités fleuries.

Récolte : de juin à août.

Principes actifs : flavonoïdes, terpénoïdes, tanins (en petite quantité), acides phénols, dérivés polyacétilémiques, acides organiques, achilléine, sels minéraux. Huile essentielle : coumarines, lactone, cétone, monoterpènes, azulène.

Intérêt thérapeutique

Appelée herbe aux charpentiers, herbe de saint Jean ou encore herbe aux coupures, l’achillée est un excellent tonique amer, à la fois eupeptique et cholérétique, c’est-à-dire qu’elle favorise la sécrétion des sucs digestifs, ainsi que celle de la bile par la cellule hépatique.

Tonique astringent et hémostatique, par la présence des tanins, c’est un antispasmodique digestif et utérin. Cicatrisante externe, anti-hémorroïdaire, c’est un vasoconstricteur capillaire efficace. Elle est anti-hépatotoxique et anti-inflammatoire (lactone, flavonoïdes). C’est également un adoucissant et un antiprurigineux par voie externe (cataplasme).

Elle élimine la chaleur en harmonisant le sang ; elle neutralise les toxiques. Elle est fortement recommandée dans les irrégularités menstruelles et les blessures traumatiques.

Son champ d’action est étendu et touche particulièrement trois sphères physiologiques :


	
la sphère digestive : lorsqu’il y a dyspepsie (tout ce qui touche les défauts et les troubles de la digestion), en cas de problèmes au niveau de l’estomac (ulcère digestif) et du foie, dans l’insuffisance hépatique et les spasmes gastriques ;

	
la sphère circulatoire : en cas d’hémorragies, de varices et d’hémorroïdes (atonie musculaire des tissus), dans la congestion circulatoire du petit bassin ;

	
la sphère urogénitale : lors de spasmes utérins, dans les dysménorrhées (douleurs de règles), l’aménorrhée (absence de règles), les métrorragies (perte de sang entre les règles) ; emménagogue, elle favorise les règles.



Posologie et mode d’utilisation

En infusion : 1,5 g par tasse, 5 à 6 fois par jour.


Précaution d’emploi


Abortif à haute dose (l’action de cétones contenues dans la plante s’inverse).






ALCHÉMILLE

Alchemilla vulgaris

[image: ]

Famille : Rosacée.

Partie utilisée : sommités fleuries.

Récolte : de juin à août.

Principes actifs : tanoïdes, acides ellagique (à l’origine des tanins) et lutéique, principes amers glucosidiques, flavonoïdes.

Intérêt thérapeutique

Appelée pied de lion, manteau de Notre-Dame ou patte de lapin, appréciant les clairières, prairies et pâturages, l’alchémille prend son nom dans la langue arabe : al kemeliech, qui signifie « alchimie » ou « petite alchimiste ». Les alchimistes recueillaient l’eau sur ses feuilles, et la considéraient comme une rosée divine.

Bon tonique astringent et dépuratif, l’alchémille a une action préférentielle sur l’organisme des femmes. Elle serait préventive des fibromes. Antidiarrhéique, hémostatique et cicatrisante, c’est une plante efficace dans les affections gynécologiques (l’alchémille est progestérone-like) : dans les dysménorrhées, les leucorrhées, les règles hémorragiques, les métrorragies, la vaginite, le prurit vulvaire, les mastoses (gonflement du sein dans la 2e phase du cycle avec douleur), l’hyperpilosité. Elle facilite l’accouchement.

Diurétique, l’alchémille décongestionne le foie. Stomachique, elle agit sur le système digestif, en cas de diarrhées, dans la dysenterie, la stomatite, la gingivite, les céphalées d’origine digestive.

Cicatrisante, elle est employée dans le traitement des plaies. Régulatrice essentielle du système endocrinien, elle dissipe la fatigue due à un déséquilibre hormonal.

Posologie et mode d’utilisation

En infusion : 1 cuillère à café pour 1 tasse d’eau ; 3 fois par jour.

En décoction : 30 g...

POSTLUDE


« UN MORCEAU DE TERRE ET D’ÉTERNITÉ1 »


« Se transformer tranquillement en cendres, en humus, engraisser les vers, nourrir les plantes, permettre au cycle de la vie de poursuivre son cours. C’est la seule forme d’éternité à laquelle je puisse aspirer. »

André Brink2

Tout est dans la plante, la vie, la lumière, l’énergie, l’étincelle du Divin. Elle éclaire notre monde sauvage et destructeur en y apposant une once de magie.

Qui n’a pas croisé, une fois dans son existence, une plante (brin d’herbe, fleur, arbuste…) percer le bitume, habiter les gravats, revêtir les murs abandonnés, recouvrir de sa force et de ses couleurs les espaces désertifiés et désertés par les hommes ?

La plante EST la vie, dans sa beauté, sa puissance, sa générosité, venue apporter douceur, lumière, réconfort, positivité, bien-veillance, bienfaisance, pacification.

Ce qu’elle me donne, me transmet et m’apporte quotidiennement est cette pensée de paix, de respect et de vérité, de pardon et de clarté. Elle est un miraculeux trésor que je ne cesserai de préserver jusqu’à la nuit du monde. Et… « si l’on m’apprenait que la fin du monde est pour demain, je planterais quand même un pommier3 ».

 

1. « Pour faire un jardin, il faut un morceau de Terre et d’éternité », Gilles Clément.

2. Une saison blanche et sèche...
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