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Préface

L 

e paysage de l´herboristerie dans le monde est très varié, et en particu-

lier en francophonie. Au Québec, cette discipline est plutôt bien inté-

grée ; en France, on n´en parle qu´en discrétion par peur du courroux 

des autorités, sa présence dans le paysage thérapeutique, comme nous le 

rappelle à juste titre Loïc, a de tout temps été compliquée.

Au-delà de ces différences « légales », il existe des nuances entre les pratiques. La 

phytothérapie européenne s´appuie beaucoup sur ses pratiques traditionnelles et 

est très attentive à une validation selon les critères de la médecine convention-

nelle. La phytothérapie nord-américaine, et en particulier au Québec, a un tout 

autre point de vue. Elle s´appuie autant sur les traditions des populations autoch-

tones que sur les données les plus récentes en termes de biochimie, le tout avec 

une très grande créativité. Cette capacité à aller explorer des terres inconnues, 

à oser essayer, échouer et recommencer, est sans doute sa plus grande force !

Loïc porte en lui ces deux cultures : celle rigoureuse et celle créative ; il 

n´hésite pas à mêler les données objectives et sa propre subjectivité.

Avec son premier ouvrage Naturopathie, le guide saison par saison (éd. Flam-

marion), Loïc nous avait offert un livre aussi esthétique que pratique. Pour 

prendre vraiment sa santé en main, il ne manquait qu´un pas à franchir. 

Celui qui mène à l´autonomie. Mais qu´est-ce que l´autonomie ? 

Être autonome, ce n´est pas faire tout, tout seul dans son coin. Ça, c´est une illu-

sion pour notre ego. L´autonomie, c´est partir à la rencontre de ceux qui savent et 

apprendre petit à petit à discerner quand je sais faire seul et quand j´ai besoin d´aide.

Et c´est bien à cela que nous invite Loïc avec ce nouvel opus où vous apprendrez 

à préparer dans les règles de l´art des macérations, des onguents, et mêmes des 

suppositoires !
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Et quoi de plus réjouissant pour le permathérapeute que je suis de lire un ouvrage 

qui nous parle des plantes proches de chez nous ? Le monde regorge de mer-

veilles. Où que nous vivions, la nature est d´une grande richesse, et les plantes 

savent magnifiquement s´adapter au lieu où elles se développent. Nous avons 

beaucoup à apprendre d´elles. Alors pourquoi aller chercher des plantes qui 

viennent de l´autre bout du monde quand celles que l´on nomme encore « mau-

vaises herbes » peuvent être d´un grand secours ? 

Certains me rétorqueront sans doute que telle ou telle molécule n´est présente que 

dans cette plante perdue au milieu de la forêt vierge… L´humain a toujours cette 

tendance à vouloir chercher partout ce qu´il n´est pas capable de voir à côté de lui.

Pendant des années, et encore aujourd´hui, on a vanté les bénéfices de l´harpago-

phytum car elle possède une molécule spéciale ; au point qu´aujourd´hui la péren-

nité de cette plante surexploitée est remise en cause. Tout cela pour découvrir 

que la scrofulaire, plante commune dans les milieux tempérés, possède également 

cette fameuse molécule.

Restons humbles face à cette richesse fabuleuse. Et sans tomber dans une admi-

ration aveugle des pratiques traditionnelles, offrons à l´herboristerie l´avenir 

qu´elle mérite.

Peut-on devenir notre propre herboriste ? À une époque où le métier n´a plus d´exis-

tence légale, et où seuls quelques incorruptibles continuent à préserver et à trans-

mettre ce savoir (si ancien qu´en chercher l´origine peut faire sourire), le moment est 

venu pour chacun d´entre nous de renouer avec ces gestes ancestraux !

Et pour en trouver le chemin, rien de mieux qu´un guide expérimenté.

Devenir son propre herboriste est à la fois satisfaisant intellectuellement et la source 

d´un plaisir immense. Celui de se savoir autonome et responsable de sa santé.

J´ai la conviction que les remèdes que vous préparerez n´en seront que plus efficaces.

Et, qui sait, un jour, on s´offrira peut-être à Noël une vinaigrée d´ortie, un élec-

tuaire de cataire ou encore un onguent de plantain préparé par nos soins ? 

Grâce à Loïc, devenez l´herboriste de la maison, de votre famille… et bien plus 

encore.

Loïc Plisson, concepteur et formateur en permathérapie, sesoignerautrement.net
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S 

i vous cherchez un livre d´herboristerie intemporel, vous êtes au bon 

endroit ! Lorsque j´ai rencontré Loïc Ternisien, j´ai tout de suite été 

marquée par sa détermination à transmettre, partager, vulgariser 

ses connaissances reposant sur de solides fondements afin de les offrir au 

plus grand nombre. Ce « bâtisseur de santé » a minutieusement compilé de 

nombreuses fiches d´identité d´herbes et plantes-stars de l´arsenal phyto-

thérapeutique. 

Et ce n´est pas tout ! Vous avez même le mode d´emploi pour jouer aux 

apprentis laborantins et réveiller vos élans créatifs, vous permettant en 

outre de contribuer à rendre vivantes des recettes et pratiques ancestrales, 

expliquées et actualisées. 

Que son fructueux « travail » (même s´il n´a jamais l´impression de travail-

ler) soit ici honoré.

Plus que jamais, nous sommes amenés à déployer nos ressources inté-

rieures et à renouer avec le vivant qui nous entoure, dans ce monde qui 

évolue, qui change à vitesse grand V, où le virtuel prend une place de plus 

en plus conséquente. Les progrès technologiques, dont ceux de l´industrie 

pharmaceutique, ont permis d´avancer dans la prise en charge de patholo-

gies auparavant incurables, mais ont parallèlement laissé la chimie prendre 

le pouvoir au détriment des outils de santé naturels.

Et pourtant… Quel émerveillement me traverse lorsque je me souviens des 

moments d´enfance où infusions, sirops expectorants maison et onguents 

appliqués avec amour me réconfortaient lors des épisodes viraux !

Lorsque j´ai été informée du projet de second livre de Loïc (son premier 

étant un best-seller), j´ai eu aussitôt envie de contribuer à porter ce flam-

beau – insufflant comme un air de renouveau - le plus loin possible.

Pour la médecin holistique et instructrice de pleine conscience que je suis, 

l´ouvrage de Loïc résonne comme une invitation à la reconnexion à soi, à 

la nature, dans le plaisir et la curiosité du moment présent. D´abord par la 

convocation de nos cinq sens (la vue stimulée par l´intention de la récolte, le 

toucher des herbes délicates, le goût des tisanes ou sirops familiaux, les sons 





[image: image15]
13

Préface

dans nos mains des herbes séchées destinées à délivrer leur quintessence, l´odeur 

de la terre et des plantes sauvages), puis par la responsabilisation de soi pour notre 

santé, la démarche de ce livre contribue pleinement à une saine évolution dans le 

respect de la planète et des êtres vivants qui l´habitent.

Je me souviens que, petite fille, je partais de temps à autre en mission « cueillette 

des feuilles de pissenlit » pour que maman les prépare en salade, une salade au goût 

« tonique » et nécessitant une mastication dynamique. Je me souviens aussi des soupes 

d´ortie dont les adultes me disaient « c´est bon pour la santé ! ». Je pensais alors que, 

quand je serais grande, je mangerais sûrement autre chose que des mauvaises herbes ! 

Je ne réalisais pas que dans mon assiette se trouvaient des trésors nutritionnels. 

Mon grand-père paternel, Émilien, fut un personnage particulièrement mar-

quant. Il était fils d´agriculteurs et, après son travail, il devenait un homme de la 

terre, quotidiennement appelé par la passion qu´il avait à entretenir son immense 

jardin digne d´une pépinière artisanale : on y trouvait fruits et légumes, tuber-

cules, herbes aromatiques en tout genre, fleurs, arbustes… Et cette cohabita-

tion magique d´éléments vivants, sortant généreusement de terre pour notre plus 

grande satisfaction, m´enchantait à chaque fois.

Quelques années plus tard, je m´engageai dans des études de médecine qui, mal-

gré les matières passionnantes comme l´anatomie, la sémiologie ou la pharmaco-

logie, ne m´apportèrent pas ou peu de réponses sur la santé au naturel, l´hygiène 

de vie, l´alimentation… Ce fut pour moi le début d´une véritable quête et je me 

formai notamment à l´homéopathie, l´aromathérapie, la micronutrition et la phy-

tothérapie afin d´appliquer ce vieil adage proposé par Hippocrate « Primum non 

nocere

1

 » et d´approcher la santé tant par l´examen clinique que par l´analyse du 

mode de vie, l´hygiène émotionnelle des patients, etc.

Le métier de naturopathe a cette force de proposer une médecine de terrain ; et 

Loïc nous transmet dans cet ouvrage une approche équilibrée entre explications 

scientifiques et solutions pratiques pour fabriquer des remèdes maison, nous 

remettant dans une posture d´engagement envers nous-même et nos proches, 

afin d´enrayer de nombreux petits maux du quotidien grâce à dame Nature. 

Fidèle compagnon en toutes saisons et pour tout âge, ce livre saura vous guider 

vers vos besoins et soutenir harmonieusement votre santé, afin de voir s´éloigner 

la « KO-errance » au profit de la cohérence.

Dr Valérie Coester, médecin généraliste

1 D'abord, ne pas nuire.
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Introduction

D 

epuis que je me suis lancé sur les réseaux sociaux pour vulgariser 

mon métier, une citation de Socrate vibre fort en moi : « Je sais 

que je ne sais rien. » Je l´ai mise sur un piédestal pour ne m´ac-

crocher à aucune de mes certitudes tant le corps humain et la nature sont 

riches en apprentissages. 

Je pratique la naturopathie (avec une spécialisation en herboristerie et en 

aromathérapie) depuis presque 10 ans au moment de la publication de cet 

ouvrage (que le temps passe vite !). J´ai été formé à la science des plantes 

au Québec, comme je le raconte en détail dans mon premier livre : Natu-

ropathie, le guide saison par saison (éd. Flammarion). Depuis le début de 

ma pratique, je n´ai cessé de changer ma vision du métier. Mes croyances 

ont de nombreuses fois été mises à rude épreuve, ce qui m´a demandé de 

prendre de la distance (et de mettre mon ego de côté). 

Ce que j´ai appris au fil des années, c´est qu'il existe beaucoup d´interro-

gations et que la science n´explique pas tout. Nous sommes d´ailleurs en 

droit de nous demander : qu´est-ce que la science aujourd´hui ?

Je dois avouer que je prends de plus en plus de distance avec cette notion 

« moderne » de la science qui n´est, en réalité, qu´une religion : le scien-

tisme. Quand j´étais étudiant à l´IUT (Institut universitaire et technolo-

gique), tous mes professeurs étaient des chercheurs de l´INRA (Institut 

national de la recherche agronomique) d´Avignon et ils nous ont transmis 

une vision de la science que je ne retrouve pas beaucoup dans les discours 

actuels. Je ne la retrouve pas quand je regarde les réseaux sociaux, quand 

j´allume la télé ou quand j´échange avec certaines personnes.

« 75 % des plantes ont une activité pharmacologique identique 

à celle revendiquée par la tradition lorsque les méthodologies 

sont bien respectées. »

Dr Jean-Pierre Willem
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Ce que l´on m´a appris, c´est qu´un chercheur n´a aucune certitude et 

qu´il n´a que des interrogations. Quand un phénomène se produit et que 

celui-là n´est pas en capacité de l´expliquer, sa démarche est – théo-

riquement – de tout faire pour comprendre ce phénomène. Pourtant, 

aujourd´hui, la démarche est inverse. Beaucoup de scientistes veulent 

prouver que ce phénomène est une erreur, qu´il n´existe pas.

La science a, selon moi, perdu de son essence : ce n´est pas parce qu´il 

n´est pas possible de prouver qu´un phénomène existe que je dois le 

réfuter. Ce phénomène reste une hypothèse probable, tant que l´inverse 

n´a pas été prouvé.

Aujourd´hui plus que jamais, nous voyons naître une naturopathie dans 

laquelle se mélangent d´un côté les connaissances ancestrales et de 

l´autre les connaissances scientifiques. Étant un grand amateur de livres 

anciens, je découvre au cours de mes lectures que beaucoup d´appli-

cations dites « modernes » ne le sont pas vraiment, elles étaient déjà 

utilisées de manière empirique dans les siècles passés.

Prenons pour exemple le saule (Salix alba). Cet arbre était utilisé 

pour ses propriétés médicinales par les herboristes depuis (au moins) 

l´Antiquité. D´ailleurs, son caractère antalgique (qui aide à soulager 

la douleur) était déjà reconnu par Hippocrate (considéré comme le 

père de la médecine moderne). Jadis, cette plante était utilisée pour le 

traitement des douleurs lors des accouchements. Dioscoride (auteur 

de Matière médicale) recommandait l´utilisation de son suc (feuille et/

ou écorce) pour soulager les douleurs articulaires. Plus tard encore, 

Nicolas Lémery (XVII

e

 siècle) parle de ses propriétés fébrifuges (qui 

combat et guérit la fièvre). Ce n´est que des années plus tard que la 

science a été en mesure de comprendre et d´expliquer ce qui procure 

à cet arbre ces propriétés : Salix alba possède de la saligénine. C´est 

une molécule qui, lors de son passage par le foie, devient de l´acide 

salicylique. Ce composé donnera plus tard de l´acide acétylsalicy-

lique, que vous connaissez tous sous le nom d´aspirine ! Notons que, 

contrairement à cette dernière, la version naturelle ne va pas fluidifier 

autant le sang. L´aspirine dite « naturelle » ne possède donc pas les 

contre-indications de sa version chimique (mais elle n´agira pas aussi 

rapidement).
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Tout cela pour vous dire qu´avant la chimie, avant même la pharmacie, 

il y avait l´herboristerie. Cette science, cette connaissance qui se trans-

mettait d´herboriste en herboriste, de parents aux enfants, revient au 

goût du jour. Dans cette époque d´incertitudes et de changements, je 

vois de plus en plus de personnes se tourner vers cette connaissance 

ancestrale pour acquérir de plus en plus d´autonomie (je le remarque 

quotidiennement depuis le lancement du Centre d´herboristerie fami-

liale). Je vois à quel point nous avons besoin de retrouver notre pouvoir 

personnel : ce livre est fait pour cela.

Dans la lignée de Naturopathie, le guide saison par saison (éd. Flam-

marion), je souhaite au travers de cet ouvrage prolonger ce que je fais 

sur les réseaux sociaux depuis tant d´années : transmettre avec joie, 

plaisir et humilité. C´est d´ailleurs grâce à ma toute première websérie 

Les Tutos de Loïc, dans laquelle je présentais la fabrication de remèdes 

naturels, que je me suis fait connaître : la transformation des plantes 

médicinales a toujours été mon premier amour.

Ce recueil est donc le prolongement de mes élucubrations 2.0. J´espère 

vous faire découvrir (ou redécouvrir) le pouvoir des plantes médicinales. 

À travers ces pages, j´aspire à vous apporter, dans un équilibre mêlant 

science moderne et connaissances anciennes (le tout saupoudré d´un peu 

de mythes et de rituels), des outils pour devenir plus autonome et qui 

vous aideront à prendre soin de vous et de votre famille au fil des saisons.

C´est pourquoi, pour faire de vous l´herboriste de votre famille, ce livre 

se découpe en deux grandes parties :

• la théorie : c´est elle qui vous donnera la possibilité d´évoluer en totale 

autonomie et qui va vous permettre de sortir des recettes types 

pour créer librement vos propres remèdes (protocoles de fabrication, 

méthodes de calculs de posologie…) ;

• la pratique : c´est ici que vous trouverez toutes les informations « clé 

en main » au travers de protocoles de soin, de recettes prêtes à fabri-

quer et de monographies incluant des posologies préétablies.

Bonne lecture !

Retrouvez-moi sur : 
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NOTE IMPORTANTE

Les conseils et recommandations que vous allez trouver dans ce livre (tout 

comme la consultation d´un naturopathe) ne peuvent en aucun cas se subs-

tituer à une consultation de votre médecin.

Ils vous sont présentés à titre informatif et ne peuvent remplacer un traite-

ment proposé par le corps médical ainsi que les remèdes fabriqués par votre 

pharmacien.

Aussi, avant de prendre des produits naturels, pensez à bien en aviser votre 

médecin et à vérifier avec lui (ou avec votre praticien) que ce que vous pre-

nez est bon pour vous et qu´il n´y aura aucune conséquence néfaste.

Dernière mention importante (car il faut malheureusement le rappeler), le 

naturopathe n´établit pas de diagnostic, ne rédige pas d´ordonnance ou de 

prescription et n´est pas habilité à interrompre ou à modifier un traitement 

médical en cours.

L´éditeur et moi-même nous déchargeons de toute responsabilité quant à la 

mauvaise interprétation et mise en pratique des conseils partagés dans cet 

ouvrage.

Note de l´herboriste

Les 

protocoles 

de 

fabrication 

présentés 

dans 

cet 

ouvrage 

sont 

disponibles 

au 

format vidéo dans le programme du Centre d´herboristerie familiale.

En tant que lecteur de cet ouvrage, si vous souhaitez bénéficier des tutos vidéo et 

aller plus loin dans l´utilisation des plantes médicinales, vous bénéficiez d´un accès 

privilégié au programme avec 50 % de réduction en utilisant le code PLANTE50.

Rendez-vous sur : www.herboristerie-familiale.com





[image: image20]



[image: image21]
P

R

E

M

I

È

R

E

 

P

A

R

T

I

E 

À la découverte 

de l ´herboristerie





[image: image22]
20

L´HERBORISTERIE : LA SCIENCE DES PLANTES

Quand je parle de l´herboristerie, je me rends compte que les gens (dont vous 

faites peut-être partie) ont souvent en tête l´image du druide barbu qui se pro-

mène dans les bois, vêtu de blanc, seul avec sa serpe en or, pour récolter des 

plantes sacrées ; végétaux qu´il ira par la suite transformer dans une maison 

sombre, au parfum boisé, pleine de babioles et de verrines. Ce mystique les utili-

sera pour en extraire des élixirs médicinaux. Cette image, quoiqu´un peu carica-

turale, reste très présente dans l´inconscient collectif (et tant mieux !). Et même 

si de nos jours ce « druide » est bien plus moderne, au fond de son cœur, un 

véritable herboriste sera toujours ce Panoramix.

Pour être herboriste, il faut être en mesure de dépasser les croyances et les 

a priori pour « tomber en amour » (comme on dit au Québec) avec le règne végé-

tal. Ce n´est que dans cet amour profond et dans les connaissances et pratiques 

ancestrales que l´âme de ce métier vivra (même si la pratique du métier d´herbo-

riste reste encore interdite de nos jours).

Au fond, j´en parle, mais je ne vous ai pas dit concrètement ce qu´est l´herboris-

terie. Ce mot, vous l´avez sûrement vu sur certaines devantures. L´herboristerie, 

c´est deux choses à la fois :

• d´une part, une officine spécialisée dans la vente et le conseil des plantes médi-

cinales – aujourd´hui, ce rôle est tenu exclusivement par des pharmacies qui 

possèdent le monopole de la vente d´une grande partie de ces plantes ;

• d´autre part, une pratique (comme la naturopathie) qui consiste à savoir recon-

naître, cultiver, cueillir (ou récolter, dans le cas d´une culture), conserver 

(sécher, entreposer), transformer (extraire des principes actifs, fabriquer des 

onguents, etc.) et conseiller des plantes médicinales.

Dans cet ouvrage, c´est bien entendu la seconde définition que nous allons voir.

HISTOIRE DE L´HERBORISTERIE

UNE PRATIQUE INTUITIVE 

Même si l´herboristerie retrouve de plus en plus ses lettres de noblesse (et je 

pense qu´elle a de beaux jours devant elle), je crois profondément que c´est en 

regardant le passé qu´il est possible de comprendre le présent.

L´utilisation des plantes médicinales a toujours existé. C´est un phénomène qui 
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est tellement naturel que beaucoup d´animaux pratiquent l´automédication. D´ail-

leurs, Aristote, philosophe de l´Antiquité, avait constaté que les chiens et les 

chats consommaient spontanément certaines plantes quand ils avaient besoin de 

se purger. Cette pratique intuitive a été confirmée par de nombreux éthologues. 

On sait aujourd´hui que les porcs mexicains, quand ils sont contaminés par le 

ténia (un ver), mangent des racines de grenade. Les loups d´Amérique du Sud se 

tournent vers les solanacées en cas de problèmes gastriques et les tigres indiens 

consomment spontanément certains fruits aux propriétés antiparasitaires pour 

agir directement sur les parasites contenus dans les intestins de leurs proies. Ce 

savoir empirique de la thérapie par les plantes médicinales se transmet de généra-

tion en génération ; c´est d´ailleurs ce qui a été observé chez les grands singes par 

la primatologue Sabrina Krief.

Prenons un peu de recul : l´homme est-il si différent des grands singes ? Pas 

vraiment ! Vous souvenez-vous de l´homme d´« Otzi » ? Il s´agit d´un être humain 

qui a été assassiné il y a plus de 5 000 ans. C´est aujourd´hui la plus vieille momie 

naturelle d´Europe. Cette dernière a été miraculeusement préservée dans la glace. 

Lors de sa découverte (qui a eu lieu fortuitement en 1991), les archéologues ont 

constaté que cet homme portait autour du cou ce que nous pourrions considé-

rer aujourd´hui comme un collier, sauf qu´il était formé à partir de polypores du 

bouleau (c´est-à-dire de champignons séchés). Tout cela serait anodin si ces poly-

pores n´avaient pas la propriété de soigner la trichinose, une parasitose chronique 

dont cet homme était porteur. 

Un constat s´impose : l´homme a lui aussi toujours utilisé la nature pour se soi-

gner. En France, l´herboristerie a pendant longtemps eu pignon sur rue. Comment 

expliquer la disparition de ce métier ancestral ? Comment comprendre le mono-

pole de la pharmacie ? C´est cette petite histoire que je vous propose de découvrir 

maintenant. 

L´HERBORISTERIE EN FRANCE

Pendant les XVII

e

 et XVIII

e

 siècles, l´exercice de l´herboristerie était ouvert à tous. 

Tout le monde pouvait la pratiquer. Il coexistait d´un côté des herboristes auto-

didactes (ou « non instruits »), qui vendaient des plantes et des graines dans les 

rues (il s´agissait plus de commerce), et d´un autre des herboristes « instruits » 

et installés dans des boutiques. Ces derniers suivaient des cours de botanique, 

d´anatomie et de chimie pharmaceutique.

À la vue de cette inégalité, certains herboristes instruits se regroupèrent à la fin 

du XVIII

e

 siècle pour réclamer une reconnaissance ainsi qu´un statut officiel de ce 

métier. L´objectif de cette demande était double :
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• 

assurer la sécurité du client ;

• 

obtenir la protection de la faculté de médecine.

Or, déjà à cette époque, il existait un conflit entre les herboristes et les apo-

thicaires (les ancêtres des pharmaciens), qui traitaient d´ailleurs les premiers de 

brigands. Comme quoi, cette querelle ne date pas d´hier ! Vous imaginez bien 

que ces derniers n´ont pas approuvé cette initiative d´officialisation du métier et 

demandèrent, en 1761, le monopole de la délivrance des plantes médicinales et le 

pouvoir de s´occuper de la formation de l´herboriste.

Ces demandes ont été en partie acceptées par le Conseil d´État du roi, qui ordonna 

la visite et l´inspection des herboristes par des gardes des apothicaires. Cette 

annonce déplut fortement à la faculté de médecine, qui estima, quant à elle, qu´ils 
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