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Introduction
Une personne sur quatre va souffrir d’un trouble mental à un moment de sa vie1. Ce chiffre n’est pas une statistique abstraite, mais traduit une réalité quotidienne pour les médecins généralistes, les psychologues et les psychiatres. La santé mentale est devenue un enjeu de santé publique majeur et la demande d’aide dépasse parfois, hélas, l’offre disponible.
Le réflexe médical face à cette vague de souffrance reste encore trop souvent la prescription d’antidépresseurs ou d’anxiolytiques, même dans des situations où ces traitements ne sont pas recommandés. Chaque année, plus de 4,5 millions de Français se voient prescrire des antidépresseurs et plus de 4,2 millions, des anxiolytiques2. Or, ce chiffre est deux fois supérieur aux besoins réels. Seules les dépressions sévères3 justifient un recours aux antidépresseurs, et, l’an dernier, 2,5 millions de cas de dépressions sévères ont été rapportés4. Qui sont alors les 2 millions de patients ayant reçu une prescription « en trop » ? Ce sont ceux que j’appelle les patients « de la zone grise de la psychiatrie » : assez en souffrance pour que leur qualité de vie soit altérée, mais pas au point d’entrer dans le cadre d’un trouble psychiatrique avéré. Anxiété liée à des événements de vie, tristesse passagère ou encore insomnie entretenue par des ruminations mentales…
Dans ces situations, les antidépresseurs et les anxiolytiques se révèlent peu efficaces, voire risqués, au vu des nombreuses complications dues aux effets secondaires, comme les troubles digestifs, la diminution de la libido ou les effets sédatifs5.
Pour ces patients, la priorité doit être un changement de mode de vie. Repenser l’alimentation, proposer des outils de psychothérapie efficaces contre le stress, lutter contre la sédentarité : autant de leviers capables de redonner un cap à leur existence. Dans cette approche globale, les plantes ont un rôle majeur à jouer pour soutenir le changement. Les plantes médicinales qui agissent sur le système nerveux, ou, pour utiliser un néologisme, « neuroplantes », occupent ici un rôle historique. Depuis des millénaires, elles sont utilisées pour apaiser l’esprit, améliorer le sommeil, soutenir l’humeur ou réduire l’agitation nerveuse. Les traditions médicales de nombreuses cultures ont développé un savoir empirique précis : valériane en Europe médiévale pour calmer les humeurs ; ashwagandha dans le sous-continent indien pour stimuler la vitalité ; lavande ou mélisse dans les jardins monastiques pour apaiser l’âme.
C’est pour toutes ces raisons que je donne une place centrale aux plantes dans ma pratique professionnelle. J’exerce en tant que psychiatre au sein de l’établissement public de santé mentale Barthélemy-Durand à Étampes. J’y accueille, depuis 2019, des patients souffrant de burn out, de troubles anxieux d’origines variées et de psychotraumatismes. Depuis plusieurs années, je leur propose, en complément de la psychothérapie, certaines plantes pour accélérer le processus de récupération.
Deux constats s’imposent à moi. Le premier est clinique : les plantes, en particulier les adaptogènes (qui aident le corps à mieux gérer les agressions physiques ou psychiques), apportent une aide précieuse pour accompagner les changements de vie amorcés par la thérapie. J’ai pu observer, depuis que j’ai commencé à prescrire des plantes en thérapie préventive, une amélioration notable de l’état de mes patients, tant sur les points de la gestion du stress que sur des problématiques plus variées, comme les troubles du sommeil ou encore les plaintes corporelles liées aux angoisses. Pour vous citer un exemple, la rhodiole et l’ashwagandha aident beaucoup mes patients à récupérer de leur fatigue physique et mentale en période post-burn out.
Le second est scientifique : on assiste à une véritable explosion de données sur le sujet, avec une amélioration notable de la qualité des études consacrées aux plantes « psy » au cours de la dernière décennie.
Aujourd’hui, la recherche scientifique confirme et précise ce que l’expérience avait pressenti : certaines plantes modulent le fonctionnement du cerveau (via les hormones du cerveau, les neurotransmetteurs), influencent la qualité du sommeil, réduisent la réactivité au stress ou soutiennent la régulation de l’humeur. Toutes les plantes dont je vous parlerai dans ce livre ont fait l’objet d’essais cliniques qui valident une partie de leurs effets traditionnels et confirment qu’elles ont moins d’effets secondaires que les médicaments encore trop (voire mal) prescrits, comme les benzodiazépines (les anxiolytiques).
Mais cet usage des plantes médicinales exige du discernement : certaines peuvent interagir avec des antidépresseurs, des anxiolytiques ou d’autres traitements. Leur efficacité dépend de la bonne espèce, du dosage, de la qualité de la culture et de la préparation. Entre prudence et curiosité, la connaissance est la meilleure des alliées. En feuilletant les pages de ce livre, vous apprendrez à les connaître pour un usage en toute sécurité.
Ce livre tentera de répondre à toutes ces questions en deux parties.
La première vous invite à explorer l’histoire des neuroplantes, leurs modes de culture, les enjeux éthiques et leur place dans la médecine préventive contemporaine.
La seconde vous fera découvrir sept plantes sélectionnées pour leur intérêt documenté dans la gestion du stress, des insomnies, de l’anxiété légère, de la dépression légère ou encore du grignotage émotionnel. Après avoir donné quelques connaissances générales sur les symptômes de la dépression, de l’anxiété ou encore de l’épuisement mental, je vous proposerai d’aller à la rencontre d’une plante, de ses usages et de compléter votre expérience avec des exercices thérapeutiques qui optimiseront leur efficacité dans la vie quotidienne.
Dans cet ouvrage, il s’agit de créer un dialogue entre science et nature, entre psychiatrie et phytothérapie pour un rétablissement psychique et psychologique optimal. Car, au-delà des molécules et des protocoles, il y a cette idée à la fois simple et ancienne : pour apaiser l’esprit, il faut savoir se tourner vers le monde végétal et le laisser nous rappeler que l’équilibre se cultive.


Partie I
Quand le corps, l’esprit et les plantes dialoguent
Depuis les origines, l’être humain a tissé avec les plantes un lien à la fois pratique, symbolique et profondément intime. Avant même les premières écritures, les sociétés humaines savaient observer, tester, transmettre. Une écorce pour calmer la fièvre, une racine pour apaiser l’angoisse, des baies qui modifient les songes : les plantes nous ont accompagnés dans notre quête d’équilibre, de soin, et parfois même de transcendance. Dans le domaine de la santé mentale, leur rôle a été discret, mais constant, à la fois outil de régulation, soutien du corps et du psychisme, ou encore pont vers des états modifiés de conscience.
Mais, à l’heure où le monde redécouvre les vertus des plantes médicinales, une question essentielle se pose : peut-on les utiliser comme hier, sans tenir compte de ce qu’elles sont, d’où elles viennent et de ce que leur usage implique ? Car une plante, aussi apaisante soit-elle, n’est pas un produit inerte. Elle a une histoire, un écosystème, une filière. Et, parfois, derrière une gélule ou une tisane, se cache une surexploitation, une contamination, voire une mise en péril de savoirs traditionnels ou de ressources naturelles.
C’est là que se joue une responsabilité moderne : celle d’intégrer la plante dans une vision globale de la santé, qui ne sépare plus le soin du vivant, ni le bien-être individuel des équilibres collectifs. La plante médicinale ne peut être considérée comme une ressource magique, coupée de son environnement, de sa complexité et de ses risques. Elle nous impose de nuancer : ce qui soigne peut nuire, ce qui calme peut affaiblir, ce qui guérit une personne peut en menacer d’autres, ailleurs sur la planète.
Dans cette partie introductive, nous explorerons donc cette relation élargie entre l’homme et la plante médicinale, notamment en santé mentale. Nous verrons comment l’histoire nous enseigne la richesse, mais aussi la fragilité de ce lien. Nous aborderons les enjeux écologiques, éthiques et sanitaires des filières de production. Enfin, nous réfléchirons à ce que la plante nous enseigne sur nous-mêmes : notre place dans un monde vivant, notre besoin d’équilibre et l’indispensable humilité qu’exige tout soin véritable.

L’histoire des neuroplantes
à la croisée de la santé,
du sacré et du végétal
La phytothérapie à travers les âges
De tout temps, les hommes se sont interrogés sur les maladies, leurs causes et leurs traitements. Quoi de plus naturel, depuis la préhistoire, que de se tourner vers ce qui les entoure, leur environnement immédiat, les plantes, pour répondre à ces questions ? Les premiers hommes ont compris que certaines d’entre elles pouvaient calmer une douleur, apaiser une angoisse ou, au contraire, éveiller les sens et l’imagination. Ce dialogue entre l’homme et les végétaux a traversé les siècles, tissant une histoire aussi ancienne que la médecine elle-même : celle de la phytothérapie, ou l’art de soigner par les plantes.
Préhistoire : de bonnes intuitions1
Les plus anciennes traces d’usage médicinal des plantes remontent à plus de 50 000 ans. Sur le site néandertalien d’El Sidrón, en Espagne, des chercheurs ont retrouvé, dans le tartre dentaire d’adultes humains, des restes de camomille et d’achillée millefeuille, deux plantes aux vertus digestives et légèrement sédatives. Pourquoi consommer des plantes si amères et peu nutritives ? Probablement pour soulager un trouble, un mal, un inconfort. Les premiers « traitements » de l’anxiété ou de la douleur se faisaient donc déjà à base de plantes, par observation du monde naturel.

Antiquité : des dieux aux médecins
Dans l’Égypte ancienne, on retrouvait dans les papyrus médicaux (dont le fameux papyrus Ebers, vers 1 550 av. J.-C.) plus de 700 recettes, dont certaines à base de jusquiame ou de pavot. Ces plantes agissent sur le système nerveux : la première a un effet antispasmodique et légèrement hallucinogène, la seconde contient de la morphine, qui soulage la douleur et favorise le sommeil. On pensait alors que le pouvoir des plantes venait directement des dieux et que leur usage était sacré et devait être ritualisé.
La Grèce antique marque un tournant : avec Hippocrate, la médecine prend une orientation plus scientifique et rationnelle. À la suite de découvertes empiriques, les médecins recommandent la mandragore contre l’insomnie, une plante très toxique à forte dose, mais sédative à faible concentration. Théophraste, son élève, écrit les premiers traités botaniques où il décrit des plantes « qui calment l’âme », selon les mots de l’époque. Plus tard, au ier siècle à Rome, le médecin Dioscoride, dans son De Materia medica, recense plus de 600 plantes médicinales, dont la valériane, indiquée dans le traitement contre les tremblements et les palpitations, ce que l’on appellerait aujourd’hui des troubles anxieux.

Moyen Âge : entre cloîtres et caravansérails
Au Moyen Âge, les monastères deviennent les gardiens du savoir thérapeutique en Occident. Dans les jardins des simples, on cultive des plantes comme la mélisse, le coquelicot ou la sauge, utilisées pour calmer l’agitation, favoriser le sommeil ou traiter la mélancolie. Les moines, en bons observateurs, notent les effets et ajustent les recettes.
Mais c’est surtout dans le monde arabo-perse, à mi-chemin entre la médecine indienne et occidentale, que la médecine par les plantes connaît un véritable essor. Avicenne, dans son Canon de la médecine, décrit plus de 800 plantes, dont plusieurs ayant des effets sur le système nerveux. Il conseille la lavande pour apaiser les esprits mélancoliques et la noix de muscade pour stimuler les fonctions cognitives, bien avant les neurosciences modernes.
La théorie des signatures : quand la nature nous fait un signe2
Pendant que l’ayurvéda – la médecine indienne – se développait en Orient, une théorie se développait en Europe à la fin du Moyen Âge : la théorie des signatures.
Dans ce principe, très répandu du xive au xviie siècle, la plante portait dans sa forme la trace de son action thérapeutique. Une racine prenait une forme humaine ? Elle devait guérir l’homme tout entier. Une feuille adoptait la forme d’un foie et le revers de la feuille, la couleur de l’organe, comme l’anémone hépatique ? Elle devait soigner les troubles du foie. Cette manière de penser, née bien avant la chimie moderne, s’appelle la théorie des signatures. Pour ses partisans, la nature était un livre ouvert : chaque plante communiquait avec nous par symbole pour nous indiquer comment nous guérir.
Le cas du noyer est l’un des plus célèbres. Son fruit, divisé en deux hémisphères et logé dans une coque rigide, évoque un cerveau. Et, de fait, la noix est aujourd’hui reconnue pour ses effets bénéfiques sur les fonctions cognitives grâce à sa teneur en oméga 3. Est-ce la forme qui a inspiré l’usage ou l’usage qui a donné un sens à la forme ? Peu importe : l’analogie a précédé la preuve.
Autre exemple : la mandragore, dont la racine bifide prend des allures de petit homme, fut considérée comme une plante magique, capable d’agir sur l’âme autant que sur le corps. Riche en alcaloïdes, elle possède des effets psychotropes, au point d’avoir été utilisée comme anesthésique au Moyen Âge. Son pouvoir, bien réel, se mêlait au mystère de sa forme. Elle « criait » quand on l’arrachait, disait-on, et il fallait un chien pour tirer la plante sans périr.
Dans le même registre des plantes capables d’agir sur les nerfs et à la silhouette évocatrice, on trouve la valériane, dont la racine tordue, presque animale, semble exprimer la tension qu’elle vient apaiser. Elle calme l’agitation, favorise le sommeil. Et son odeur, forte et pénétrante, évoque les souterrains du corps et de l’esprit.
Même le coquelicot, avec sa fleur rouge et fragile, a été vu comme un reflet de la sensibilité humaine. Sa capsule, en forme de crâne stylisé, contient les graines du sommeil. Et c’est chez son cousin lointain, le pavot somnifère, que l’on a extrait l’opium, cette matière à la fois sacrée et dangereuse, capable d’endormir la douleur comme de ravager les pensées.
La théorie des signatures, si souvent moquée aujourd’hui, repose pourtant sur une intuition puissante : celle d’un monde où le sens est partout et où la ressemblance dit quelque chose du lien.



Renaissance et révolution industrielle :
entre science et soupçon
Avec la Renaissance, les savoirs antiques sont redécouverts. Mais, à la différence des périodes antérieures, la plante commence à être analysée chimiquement. On isole des principes actifs : vers 1804, Friedrich Sertürner extrait la morphine du pavot. Une révolution : on comprend que les effets calmants de l’opium viennent d’une molécule précise. C’est la naissance de la pharmacologie moderne et d’une longue série de tensions entre la médecine par les plantes entières et la médecine des molécules isolées. La révolution industrielle prône un usage chimique des molécules isolées des plantes, à l’inverse de la médecine traditionnelle, toujours tournée vers l’usage des herbes médicinales dans leur ensemble.
Les herboristes continuent à prescrire des infusions de tilleul, de mélisse ou de verveine pour calmer les nerfs. À la campagne, on connaît les vertus d’un bon « bouillon de grand-mère », le soir, contre les peurs nocturnes ou les insomnies légères. Ce savoir empirique, transmis oralement, repose sur l’observation fine des effets.
Au tournant du xxe siècle, la phytothérapie perd du terrain. La science moderne veut des résultats rapides, standardisés et contrôlés. Les médicaments chimiques remplacent les simples tisanes. La loi française de 1941 sous l’occupation supprime même le diplôme d’herboriste, cantonnant l’usage des plantes à la pharmacie ou à la sphère domestique.

Et aujourd’hui ?
Depuis les années 1970-1980, avec le retour des médecines douces et du recul vis-à-vis de la chimie, la phytothérapie a refait surface. Les plantes agissant sur le système nerveux sont en première ligne : on redécouvre les effets de la valériane sur le sommeil, de la passiflore sur l’angoisse, de l’aubépine sur les palpitations liées au stress.
Des chercheurs isolent et valident des mécanismes d’action : on découvre par exemple que le houblon agit sur les récepteurs du neurotransmetteur GABA, comme les benzodiazépines (des anxiolytiques), mais sans accoutumance. D’autres plantes, comme le millepertuis, sont étudiées pour leurs effets antidépresseurs, modulateurs de la sérotonine, mais aussi pour leurs interactions avec certains médicaments, rappelant que naturel ne veut pas dire inoffensif.
Au xxie siècle, la phytothérapie s’inscrit dans une double mouvance : scientifique et écologique. D’un côté, on étudie les plantes avec rigueur clinique ; de l’autre, on cherche à respecter les écosystèmes dont elles proviennent. Car certaines plantes, comme le griffonia poussant en Afrique de l’Ouest, riche en 5-HTP (précurseur de la sérotonine), sont surexploitées au détriment des populations locales. Nous en parlerons plus longuement dans le chapitre 3.
Une autre façon de soigner avec les plantes : l’ayurvéda
Dans cet ouvrage, nous aborderons régulièrement la médecine indienne de l’ayurvéda, car, de façon empirique et observationnelle, elle a su, dès l’Antiquité, tirer le meilleur des plantes de son environnement pour soigner les maux du quotidien. Ces intuitions se sont souvent avérées scientifiquement justes, alors que sa modélisation du fonctionnement du corps humain est très loin de notre modèle actuel.
Le terme « ayurvéda » signifie « science de la vie » en sanskrit. Son origine se situe dans les plaines et les forêts de l’Inde ancienne, près de deux mille ans avant notre ère. Il s’agit d’une approche médicale holistique datant de la civilisation védique et toujours pratiquée en Inde, au Népal et dans tout le sous-continent indien, particulièrement au Sri Lanka où le nombre de praticiens ayurvédiques est plus élevé que celui des professionnels formés à la médecine moderne.
La santé, dans la perspective ayurvédique, n’est pas l’absence de maladie, mais l’harmonie entre trois doshas ou énergies vitales : vata, pitta et kapha, qui régissent toutes nos fonctions physiques, psychiques et spirituelles.
Les plantes, dans ce système, ne sont pas classées par principes actifs, mais par saveurs, énergies, effets post-digestion et, surtout, selon leur capacité à ramener un dosha à sa juste place.
Le brahmi (Bacopa), par exemple, est donné pour apaiser le vata, améliorer la mémoire et favoriser la concentration. Le shankhpushpi calme les pensées agitées, ouvre le cœur et clarifie l’intellect. Le curcuma, lui, nettoie pitta tout en renforçant agni, le feu digestif, mais aussi le feu de l’intelligence.
À une époque où les émotions sont parfois médicalisées comme des troubles, cette tradition nous rappelle que la colère peut être un feu sacré, que la tristesse a sa place et que la guérison passe d’abord par l’écoute fine de ce qui, en nous, cherche l’harmonie.




Les plantes interdites,
mythiques ou sacrées
Certaines neuroplantes ne se contentent pas de soigner : elles fascinent, inquiètent, captivent. On les approche avec prudence, comme des esprits puissants. Elles trônent à la frontière entre le soin et l’ensorcellement, entre la science et le sacré. Ce sont les plantes interdites, mythiques ou sacrées.
Il y a d’abord celles que l’on a interdites, comme la belladone, qui joue un double jeu : dangereuse et parfois mortelle, elle était autrefois utilisée pour révéler la beauté. Dans l’Antiquité, les femmes s’en mettaient quelques gouttes dans les yeux pour dilater leurs pupilles et faire ressortir un profond regard noir. Mais derrière son élégance florale se cache un poison du système nerveux, capable d’induire des hallucinations, des convulsions, des pertes de mémoire. Une plante à ne pas mettre entre toutes les mains. Au xiie siècle, Hildegarde de Bingen, abbesse et pionnière de la médecine naturelle, indiquait : « La belladone est dangereuse à manger et à boire pour l’homme, car elle agresse son esprit et le rend comme mort. » Sa capacité atropinique a fait d’elle la plante des sorcières, celle qui donne des visions du diable et de lévitation.
Citons aussi le pavot somnifère, dont la sève blanche, lactescente, donne naissance à l’opium, remède souverain contre la douleur, mais aussi au cœur d’addictions et de dérives. À lui seul, le pavot incarne l’ambivalence radicale de la médecine : la plante est à la fois celle qui soigne et celle qui peut détruire.
Et puis il y a les plantes sacrées, celles qu’on ne prend pas, mais qu’on reçoit. Dans l’ancienne Égypte, le lotus bleu s’ouvrait à l’aube comme une offrande au soleil. Il évoquait l’éveil de l’âme, la résurrection du cœur et ses infusions étaient consommées lors de rituels pour induire une légère euphorie, un détachement serein. Nymphaea caerulea a fait l’objet d’un culte rituel dans l’Égypte antique, contenant de l’aporphine et d’autres alcaloïdes hallucinogènes, et est utilisé pour ses vertus psychotropes. Ses fleurs sont également employées en tant que parures funéraires, au même titre que les parures d’or et objets précieux, notamment dans les guirlandes végétales qui parent la momie de Ramsès II. Il partage avec une espèce proche à fleurs blanches, Nymphaea lotus, une riche iconographie qui orne les objets et murs de cette période, et un hiéroglyphe leur est assigné, montrant ainsi leur importance culturelle essentielle.
En Océanie, c’est le kava qui tient ce rôle : plante de la parole apaisée, du consensus, de la paix retrouvée autour d’un bol partagé. Ni excitant, ni soporifique, mais profondément social. Il détend le corps pour ouvrir l’esprit à l’autre. Le kava, connu depuis au moins deux mille ans par les Océaniens, est en fait la racine d’un cultivar du poivrier sauvage (Piper methysticum) qui ne pousse qu’au Vanuatu, à Wallis-et-Futuna, aux Fidji et dans quelques îles avoisinantes. Au Vanuatu, le kava est profondément enraciné dans la mythologie locale. Plusieurs légendes expliquent son origine, associant la plante à des héros civilisateurs, comme les frères Tagaro, ou à des événements liés aux ancêtres. Par exemple, une légende d’Ambae raconte qu’une plante de kava a poussé sur la tombe d’une jeune fille tuée, symbolisant la continuité de la vie.
Qu’elles soient craintes, vénérées ou réglementées, toutes ces plantes ont un point commun : elles agissent directement sur notre système nerveux. Elles modifient nos perceptions, notre humeur, notre rapport au monde. Et c’est peut-être pour cela qu’elles dérangent, séduisent ou fascinent : parce qu’elles nous changent. Pas seulement physiquement, mais symboliquement, spirituellement, voire existentiellement.
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