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Introduction
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Le green, c’est bien plus qu’une couleur : c’est tout un monde empli de trésors pour la santé, la beauté et le bien-être ! Car, oui, les plantes ont du power ! Il existe une telle diversité d’herbes, de fleurs, d’arbres et d’algues qu’il n’est pas un domaine où le végétal n’apporte une solution. Dans ce cahier, on vous livre un bon nombre de green secrets – potions magiques, rituels beauté, astuces antistress, déco végétale, etc. – et de nombreuses idées pour vous ressourcer grâce à Mother Nature. #goodvibes !

Vous le verrez, connaître le nom latin, la biologie et les propriétés des plantes, c’est sympa. Mais les essayer, c’est encore mieux ! Tout en respectant les précautions d’emploi, vous découvrirez celles qui sont faites pour vous : le bon mélange à boire en infusion pour bien digérer, la meilleure eau florale pour nettoyer votre peau tout en douceur, le remède phyto qui vous relaxe vraiment selon votre humeur du jour, la déco en mode jungle pour oxygéner votre home sweet home… En prime, de nombreuses formules santé, forme et beauté à base d’huiles essentielles proposées par Françoise Couic-Marinier, la VIP de l’aromathérapie moderne. Bref, vous allez pouvoir expérimenter le monde végétal à travers vos cinq sens !

Le green power, c’est également une attitude : prendre les arbres ou les fleurs comme modèles, c’est rechercher la beauté, la simplicité, l’autonomie et la slow attitude… Les plantes ne se contentent pas d’être utiles, elles le font avec grâce et douceur pour l’humain et pour la planète ! La green attitude apparaît comme un bon moyen d’harmoniser notre mode de vie un peu speed avec des convictions personnelles écolo. Et même si le végétal devient ultra tendance, vous allez apprendre comment ne pas tomber dans les pièges commerciaux des marques qui surfent sur cette mode (haro sur le green washing !) pour, au contraire, dénicher les produits et les recettes authentiques. Green girls, let’s go !
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    Test : Quelle green girl êtes-vous ?


    

      Le végétal et la nature vous attirent irrésistiblement, mais quelle est votre attitude quand il s’agit de vous soigner, d’acheter un produit cosmétique ou de choisir un lieu de vacances ? Faites ce test et vous saurez ce qu’il vous manque pour devenir une green girl accomplie !
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        Lorsque le rhume s’empare de votre corps et de votre esprit…


        ◆ Vous vous préparez une tisane de thym au miel.


        ● Vous allez à la pharmacie et demandez des gélules aux plantes.


        ■ Vous cherchez sur Google « rhume + phytothérapie » pour découvrir les remèdes naturels possibles.
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        Que vous inspire l’utilisation des huiles essentielles ?


        ◆ Vous trouvez cette nouvelle approche de la santé et de la cosméto intéressante, mais vous restez avant tout fidèle à vos tisanes.


        ● Vous les utilisez en diffusion, mais demeurez prudente quant à leur emploi pour se soigner.


        ■ Ces petits flacons sont des ingrédients magiques pour composer des remèdes et des produits de beauté pour vous et vos amis !


      


      

        Côté cosmétiques, vous êtes plutôt…


        ◆ Fidèle à quelques produits simples à base de plantes et astuces minimalistes.


        ● Prudente, vous préférez les produits labellisés bio.


        ■ Créative, vous mettez la main à la pâte.


      


      

        Êtes-vous vraiment prête à payer cher pour des cosmétiques ?


        ◆ Non, vous trouvez plus simple (une huile végétale pure, par exemple) et du coup meilleur marché.


        ● Oui, s’ils sont vraiment safe et écolo.


        ■ Non, vous êtes plutôt tentée de les faire vous-même, avec des ingrédients bio, of course !
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        En cuisine, vous aimez par-dessus tout…


        ◆ Les légumes et fruits de saison. What else ?


        ● Les produits bio tout prêts (santé et efficacité au rendez-vous !).


        ■ Les nouvelles tendances green (buddha bowls, smoothies, etc.) à composer soi-même.


      


      

        Que pensez-vous du mouvement vegan ?


        ◆ Vous respectez certes les animaux, mais vous n’êtes pas prête à sacrifier certaines habitudes simples comme sucrer vos tisanes avec du miel ou manger du fromage…


        ● C’est intéressant du point de vue écologique : l’élevage est l’une des grandes causes du réchauffement climatique !


        ■ Vous avez déjà acheté un livre de cuisine vegan et vous aimez cette approche nouvelle et inventive, respectueuse des animaux.
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        Face à un bel arbre qui en impose…


        ◆ Vous reconnaissez tout de suite l’espèce (chêne, frêne, etc.) et il vous évoque des souvenirs.


        ● Vous êtes tentée de faire un tree hug.


        ■ Vous observez les feuilles, l’écorce et tentez de reconnaître l’espèce.


      


      

        Vous avez un long trajet à effectuer. Vous préférez, si c’est possible…


        ◆ Y aller en voiture et passer par des petites routes pour profiter du paysage.


        ● Aucun doute : le train est le moyen de transport le plus écolo (et on peut y faire une petite sieste).


        ■ Vous recherchez un covoiturage – qui sait, ce sera peut-être l’occasion de rencontrer une personne smart !
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        Vos vacances de rêve ?


        ◆ La maison de campagne familiale où vous réalisez vos cueillettes de thym, tilleul… pour l’année.


        ● Un séjour détox avec yoga et autres pratiques feel good et healthy.


        ■ Un stage de cuisine végétarienne avec théorie et pratique au programme.


      


      

        On vous invite à un week-end entre copines à la campagne. Votre premier réflexe…


        ◆ Sortir vous balader dans les environs…


        ● Vérifier qu’il y a bien du Wifi pour pouvoir partager vos futures (et nombreuses) photos de nature sur Insta.


        ■ Oh my god ! Vous allez pouvoir utiliser une des applications nature que vous avez téléchargées sur votre smartphone.


        

          
[image: Illustration] Faites les comptes !
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            Vous avez un maximum de ◆ :
Vous êtes une green witch en quête de nouvelles idées pour vous servir des plantes.
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            Vous êtes tombée dans le chaudron des plantes quand vous étiez petite ! Votre grand-mère vous préparait déjà une infusion au tilleul, dont vous n’avez jamais oublié les notes miellées. La nature, c’est vraiment votre élément. Vous aimez les remèdes naturels et avez hérité du bon sens pour reconnaître les plantes et les remèdes authentiques. Mais, bien sûr, vous avez encore à apprendre ! Une mise à jour de vos connaissances s’impose. Vous allez découvrir dans ce cahier les nouvelles formes de phytothérapie (gemmo, aromathérapie émotionnelle, etc.). Vous allez essayer certains rituels de slow cosmétique pour être encore plus belle ! Et puisque vous aimez la nature, plongez littéralement dedans, saison après saison !


          


          

            Vous avez un maximum de ● :
Vous êtes une écolo urbaine à la recherche d’une vie encore plus healthy.
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            Vous combattez tout ce qui est toxique (pesticides, additifs artificiels…) et êtes sensible à la green attitude (vélo, bio, dodo !). Vous attendez des plantes une bouffée d’air frais et de chlorophylle pour échapper à la pollution et au stress de la jungle urbaine. Vous aimeriez bien réaliser vos propres préparations mais vous manquez de confiance en vous et de temps, alors vous préférez les remèdes végétaux en gélule et les mélanges d’huiles essentielles tout prêts. Il vous reste donc à apprendre comment distinguer les produits authentiques (plantes made in France, bon dosage, etc.) des formules commerciales et parfois inefficaces. Ce cahier va vous montrer qu’il n’est pas compliqué de préparer une tisane ou d’utiliser les huiles essentielles pour vous relaxer. Votre sensibilité à l’écologie sera bientôt comblée par la découverte de la permaculture et vous allez aussi oxygéner votre intérieur grâce à des conseils de green déco !


          


          

            Vous avez un maximum de ■ :
Vous êtes une green girl en herbe curieuse de tout ce qui est naturel.
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            Un beau jour, vous avez eu un déclic grâce à une rencontre, une lecture, des vacances rando… Vous vous êtes alors sentie attirée par tout ce qui est green et, depuis, vous êtes à la recherche d’infos sur les activités et les achats écolo. Livres sur le jardinage bio, plantes d’intérieur, cuisine végétarienne, mais aussi vacances au vert… Vous êtes curieuse de tout ce qui vous rapproche de la nature. Une vocation ? Votre bonheur se trouve peut-être dans un hobby, voire un métier 100 % végétal. Apprenez dans ce cahier à connaître toute l’étendue des pouvoirs des plantes, capables de guérir mais aussi de prévenir les petits bobos. Riches en bons lipides et autres actifs botaniques, elles constituent de formidables ingrédients pour la cosmétique DIY. Sous forme d’élixirs floraux, elles peuvent tempérer les émotions. Les plantes savent même envoyer des messages d’amour !


          


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  Les plantes et la nature, mon « uni-vert »
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    Green girl en herbe ou avancée, vous aimez les plantes. Il faut dire qu’au-delà de leur charme fou, leur authenticité et leur slow attitude sont une véritable école qui nous enseigne à écouter notre corps et à ralentir le rythme. Alors, faites-vous plaisir : mettez du vert partout ! Cette couleur est considérée comme équilibrante et calmante en chromothérapie. Vous ressentez souvent ce besoin de vous rapprocher de la nature ? Cédez à vos pulsions et sortez dès que possible en forêt.


    Green is the new black ! Vous n’êtes pas seule à apprécier le monde végétal, les plantes sont en résonance avec de nombreuses préoccupations actuelles : écologie, besoin de naturel, recherche de produits sains… Les herboristeries refleurissent et pour les cosmétiques, le label bio ne suffit plus : on veut faire soi-même ses produits de beauté naturels. Or, vous allez vite le voir, les plantes sont smart : elles savent se rendre indispensables pour fabriquer une multitude de produits très précieux.


    

      Green power, quèsaco ?
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        Les grands principes


        On redécouvre aujourd’hui avec force les pouvoirs du règne végétal. On l’avait presque oublié : les plantes sont tout simplement indispensables à l’humanité (l’inverse est malheureusement faux…). Et elles ne se contentent pas d’être utiles, elles le font avec grâce et beauté ! « Elles guérissent, nourrissent et embellissent », résume de manière chic le botaniste Jean-Marie Pelt. Quand on utilise régulièrement les plantes, se tissent des liens mystérieux d’amour avec ces green beauties. Et, petit à petit, avec la nature.
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          Notre Terre Mère est en feu !


          Pachamama, notre Terre Mère, subit aujourd’hui de nombreux affronts : réchauffement climatique, déforestation, pollution chimique… Le green power implique donc une green attitude, car quand on aime la nature, on la respecte ! Le phénomène prend aujourd’hui tellement d’ampleur qu’il devient une marque d’appartenance : les régimes végétarien et vegan fédèrent de vraies amazones du green power.


        


      


      

        Je sème le green power chez moi


        

          Green home


          On n’a jamais trop de plantes chez soi ! Orchidée, ficus ou encore yucca : ces belles vertes sont des compagnes qui ne demandent que peu d’attention et qui sont si généreuses en retour. Qu’elles offrent un port ramassé ou luxuriant, elles rendent les lieux qu’elles occupent plus accueillants et plus vivants. Certaines auraient même un pouvoir dépolluant de l’air ambiant.
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          10 fruits et légumes par jour


          En cuisine, n’ayez pas peur de faire déborder votre frigo et vos placards de salades, de noix, de graines à faire germer, de bonnes huiles et même d’algues : elles remplacent à merveille les produits animaux, et plus on en mange – de manière équilibrée –, meilleur c’est pour la santé. On ne peut pas en dire autant des aliments carnés. On vous dit 5 fruits et légumes par jour : et pourquoi pas 10 ? Quand on aime, on ne compte pas !


        


      


      

        Je cultive la green attitude


        

          On fait le tri !


          Phénomène de mode oblige, il y a malheureusement green et green. D’un côté, sont proposés des produits industriels bio, destinés à inonder un marché de masse, et de l’autre, se créent des circuits alternatifs, de plus en plus nombreux, qui rivalisent d’inventivité (paniers paysans, cosmétiques made in France…).
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          Des produits locaux et de saison


          Le green power, c’est faire le choix d’acheter des produits non seulement bio, mais aussi locaux et de saison. Résistez à la tentation des produits exotiques dont l’empreinte carbone pèse lourd sur le climat ! Tout en vous permettant de petits guilty pleasures, interrogez-vous sur le mode de fabrication et la provenance des produits et favorisez au maximum leur recyclage. Une vraie green girl est une personne inspirante pour son entourage car elle met en pratique ses convictions écologiques.


        


      


      

      

        Je récolte les fruits du green power


        

          Une action magique sur le corps


          Les plantes, sans même qu’on leur demande, fabriquent depuis la nuit des temps des actifs botaniques qui soignent et nous rendent belles. Profitez-en ! Pour les petits maux courants, place aux tisanes et aux flacons d’huiles essentielles : ces derniers sont aussi petits qu’ils sont puissants. Votre corps préfère des produits vivants plutôt que de la pétrochimie.
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          Antidote antistress


          Des remèdes végétaux aux vertus apaisantes sont à votre disposition, à moins que vous préfériez un bain de forêt pour diminuer votre stress ? La nature produit une telle diversité de plantes bienfaisantes qu’il n’y a qu’à chercher un peu pour trouver celles qui, en plus d’être healthy, sont à votre goût en termes de couleur, d’odeur ou de saveur.


        


      


    


    

    

      Plantes & bien-être


      Le green power, parce qu’il s’inscrit dans une très longue tradition, permet un retour aux sources vertigineux : les femmes préhistoriques – green girls sans le savoir – employaient déjà des plantes aux vertus antidouleurs, antibiotiques ou anti-inflammatoires…


      Des listes de plantes médicinales ont été rédigées dès l’Égypte ancienne, sur lesquelles figurait déjà l’aloe vera. Ce n’est que très récemment dans l’histoire humaine que la chimie a pris la place des plantes… Le corps humain est donc bien adapté aux remèdes naturels, tandis que les molécules chimiques l’agressent même si en même temps elles le soignent. Alors, dès que c’est possible, préférez les plantes !
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        Les actifs des plantes : comment ça marche ?


        

          Des concentrés d’antioxydants


          Les végétaux sont un vrai trésor pour la santé, et notamment pour celles qui recherchent une alimentation healthy : ils apportent le trio nutritif des glucides, des lipides et des protéines, mais aussi des substances protectrices comme les minéraux, les vitamines et les antioxydants. Parmi ces derniers, les polyphénols, qui neutralisent les radicaux libres responsables du vieillissement prématuré de nos cellules, ne se trouvent que dans les plantes !
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        Une armoire à pharmacie 100 % naturelle !


        Au-delà de l’alimentation, certaines plantes sont considérées comme médicinales car elles fabriquent des « actifs » bénéfiques à notre santé et à notre beauté : des molécules antimicrobiennes, des composés volatils antistress, des acides gras bons pour la peau, etc. Certaines plantes médicinales concentrent leurs molécules actives dans les feuilles (thym, mélisse, ortie), d’autres dans leurs fleurs (lavande, mauve, aubépine). Parfois, les actifs sont dans les racines (cas de la valériane ou du ginseng).


        Pour extraire les actifs botaniques, il faut chauffer, presser ou encore faire macérer les plantes : en tisane, sous forme d’huile essentielle ou de macérat, le green power, c’est tout un art !


        

          Les plantes sont smart !
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            Le green power se nourrit de récentes découvertes tout simplement révolutionnaires sur la biologie végétale. La découverte la plus folle : les plantes pensent ! Plus précisément, elles sont capables de mémoriser des événements climatiques et d’adapter leur croissance, d’envoyer des messages à leurs voisines en cas de danger et même d’écouter des sons et d’y réagir. Les plantes n’ont pourtant pas de système nerveux centralisé : plus smart que cela, elles sont tout entières leur propre cerveau, des pieds à la tête… ou des racines aux feuilles !


          


        


      


      

        Les plantes fabriquent-elles tout ça rien que pour nous ?


        En vérité, non… Ces actifs botaniques sont avant tout utiles aux plantes elles-mêmes, qui les produisent pour attirer les insectes pollinisateurs, se défendre contre des parasites, résister aux rayons UV, etc.
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        Des actifs à utiliser avec précaution


        C’est le moment de rappeler que le monde végétal est aussi pourvoyeur de poisons… Certaines molécules issues des plantes sont tout simplement infréquentables tandis que d’autres doivent être employées avec modération. Par exemple, l’aloïne de l’aloe vera est laxative en petite quantité et devient toxique pour les intestins à plus forte dose. Tournez-vous vers un professionnel (pharmacien, herboriste ou naturopathe…) en cas de doute.


        Les plantes médicinales sont parfois diluées de manière à ce qu’il ne reste que leur « énergie » : c’est le cas de l’homéopathie ou encore des élixirs floraux (les fameuses Fleurs de Bach®), des remèdes naturels à la fois très doux et efficaces.


        

          La vie étonnante des arbres
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            Faites-vous partie des millions de personnes qui ont lu le best-seller La Vie secrète des arbres de Peter Wohlleben (éd. Les Arènes, 2017) ? Très inspirant, ce livre raconte comment les arbres s’entraident et communiquent grâce à leurs racines organisées en un réseau nommé « Wood Wide Web » géant ! Une chose est sûre : notre regard sur les arbres est définitivement changé après cette lecture et l’on est prise d’une puissante envie de se balader en forêt, pour en ressentir toute la magie !
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        Ma « green team »


        

          Quelles sont mes plantes chouchous ?


          Vous ne vous doutez pas des bienfaits de certaines plantes ! Vous seriez surprise de savoir que certaines de vos fleurs préférées ont des propriétés étonnantes. En fait, tellement de plantes sont actives que pour un même effet santé, bien-être ou cosméto, de nombreuses possibilités s’offrent à vous : si vous recherchez la détente, vous aurez le choix entre mélisse, aubépine ou encore lavande ; pour la digestion, entre romarin, menthe poivrée ou camomille… Oh lucky you ! Vous avez ainsi la possibilité de constituer votre trousse à partir de vos plantes chouchous. Votre « green team » : vos fleurs et herbes préférées, qui non seulement vous font du bien, mais aussi vous inspirent car elles vous évoquent des souvenirs agréables.
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            Renseignez-vous sur les vertus des plantes de votre green team !


            Par exemple, la pâquerette, petite fleur très régressive qui nous plonge dans nos souvenirs d’enfance, donne l’huile de bellis, qui raffermit remarquablement la peau.


            Les pétales de Rosa centifolia, une espèce de rose, se prennent en infusion pour apaiser l’anxiété. Vous l’aimez ?


            Autre exemple : l’huile essentielle d’immortelle (ou hélichryse) est tout simplement magique contre les hématomes… On la trouve notamment en Corse dans le maquis. Son parfum est unique.


            Intégrez vos plantes fétiches à vos rituels santé, beauté, antistress, etc., pour allier bien-être et plaisir.


            

              

                Zoom sur une plante : le ginkgo biloba
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                Vous avez forcément croisé un ginkgo biloba un jour, car on plante beaucoup cet arbre en ville où il résiste bien à la pollution. Il est connu pour avoir survécu à la bombe nucléaire d’Hiroshima ! C’est aussi l’espèce d’arbre la plus ancienne au monde (il a cohabité avec les dinosaures…).


                Symbole d’immortalité, sa jolie feuille « bilobée » (elle a deux lobes) est massivement dessinée, imprimée et même tatouée. Sacré en Chine, le ginkgo biloba est aussi un puissant arbre médicinal, employé pour booster les fonctions intellectuelles et atténuer le syndrome prémenstruel.


              


            


            

              [image: Illustration] Je note ici :


              

                • La fleur de mon enfance : ………


                • Le beau bouquet que je préfère : ………


                • Le parfum végétal qui me transporte : ………


                • Mon herbe aromatique préférée : ………


                • La plante qui symbolise les vacances : ………
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