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Rencontre 

 

Ce mois-ci découvrez trois plantes qui vous accompagnent dans les 

changements, dans les prises de tête ou lorsque vous sentez une perte de 

structure. 

O B J E C T I F S  

 

P O R T R A I T  D E  P L A N T E S  

 

Sauge officinale 

Menthe poivrée 

Prêle 

 

 

10e mois – Portrait de plantes 
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S A U G E  O F F I C I N A L E  

 

Salvia officinalis 

Lamiacées 
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L I E U  D E  V I E  

La Sauge aime la chaleur et les sols calcaires. 

Plante de garrigue. 

 
Figure 1 - S&V 

T R A D I T I O N  

Considérée comme une herbe sacrée par les 
romains et les grecs, son nom vient du latin 
salvia, salvus qui signifie sain, sauf.  
Cette plante est considérée comme une 
panacée, pour guérir et sauver. 
Utilisée en fumigation pour purifier les maisons, 
après une maladie ou en cas de présences 
invisibles. 
 

 
Figure 2 - Pixabay 

 

F E U I L L E S  

• Opposées, décussées comme toutes les 
lamiacées 

• Aspect mat, gaufrées, douces 
• Vert – gris 

 
Figure 3 - S&V 

F L E U R S  

• Violettes 
• Grappe au sommet de la tige 

 
Figure 4 - S&V 

F R U I T S  

• Tétrakène comme toutes les Lamiacées 
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P L A N È T E  E T  É L É M E N T  

La Sauge apporte une présence féminine, en 
lien avec l’Eau, ses feuilles douces, nous parlent 
de la Lune.  

M E S S A G E  

• Aide à l’assimilation des évènements 
physiques et psychiques 

• Aide en cas de résistance au 
changement, débloquer les peurs 

• Encourage la réceptivité aux éléments 
extérieurs et intérieurs, nouveauté. 

• Purification  

R É C O L T E  E T  T R A N S F O R M A T I O N  

Plante des femmes, elle les accompagne dans 
le grand changement qu’est la ménopause 
pour affiner la perception, la réceptivité et 
maintenir le Yin. Un déséquilibre Yin Yang 
s’installe par le ralentissement de la production 
d’hormones qui entraine un excès de Yang 
(chaleur, action). 

Plante rafraichissante, utile dans les 
inflammations de la gorge et pour les 
symptômes de la ménopause.  

• Tisane 

Récolte des fleurs et feuilles. Tisane très 
agréable au goût. Privilégier les petites feuilles, 
bien séchées qui se referment en portefeuille 
et/ou se torsadent ainsi que les sommités. 

• Alcoolature 

Récolte des feuilles pour la réalisation de 
l’alcoolature. 

• Huile essentielle 

Distillation de la plante fleurie.  

L’HE contient des cétones (thyones), ne pas 
utiliser avec les enfants et les femmes 
enceintes. Utilisation seulement sur les conseils 
d’un naturopathe.  

Huile essentielle féminine, pour les femmes 
fortes, volontaires, indépendantes.  

Le pendant féminin du Laurier noble. 

R E N C O N T R E  

Echantillon 28 

 Teinture mère de Sauge 
officinale - Ceres 

Vous pouvez la goûter et savourer son goût 
typique. 

Elle vous viendra en aide pour les changements 
de vos vies pour les adaptations à faire, les 
évènements à assimiler. 
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« Plonge en moi, et je te guide vers ta féminité.  

J’équilibre ton pôle féminin et ton pôle 
masculin, le yin, le yang, la volonté de toujours 
écouter les deux voix, ces deux parties de toi, 
qui t’harmonisent. 

Lorsque tu as peur, et que tu agis pour ne plus 
ressentir, connectes toi à moi pour que je 
puisse t’aider à assimiler ce qui se présente à 
toi, pour que en l’intégrant et en écoutant 
l’échos que cela porte sur toi tu puisses 
dépasser ce cap et apprendre ce qui doit l’être 
sur le chemin de ton évolution.  

J’ai cette capacité de nettoyer, de purifier, de 
laisser apparent et propre ce qui doit être. Je 
dissous tes blocages, tes peurs, et fait place 
nette.  

Une fois ce nettoyage effectué, la 
transformation peut alors opérer et dévoiler 
une nouvelle femme épanouie, une prêtresse 
et chamane accomplie, la maturité 
magnifiée. » 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figure 5 - S&V 
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M E N T H E  P O I V R E E  

 

Mentha piperita 

Lamiacées 
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L I E U  D E  V I E  

• Plante vivace 
• Croisement entre la Menthe aquatique 

et la Menthe verte 
• Reproduction par division de touffe ou 

par bouture de tige,  
• Aime le soleil et l’eau 
• Au jardin, arroser abondamment 

T R A D I T I O N  

Dans la mythologie grecque, la nymphe 
Menthé est aimé du Dieu Adès. Perséphone 
jalouse, la piétine et la transforme en Menthe. 

Les druides brûlaient des feuilles de Menthe 
pour chasser les mauvais esprits. 

 

R A C I N E S  

Racines desquelles s’élèvent de nouvelles 
pousses. Les stolons partent dans toutes les 
directions. 

T I G E S  

• Violacées 
• Vigoureuses 

 
Figure 6 - S&V 

F E U I L L E S  

• Contient des substances qui protègent 
nos cellules 

• Fortement aromatiques 
• Opposées – décussée comme toutes les 

Lamiacées 
• Quelques « reflets » violets 

 
Figure 7 - S&V 

F L E U R S  

Blanches rosées,  

Les fleurs sont regroupées en épis au sommet 
des tiges 

 
Figure 8 - Flickr 

 



 

 

 www.sequoia-valeriane.ch 

Volet 3 - Mois 10 - Page 9 sur 15 

 

F R U I T S  

Tétrakènes  

P L A N È T E  E T  É L É M E N T  

La Menthe est liée à Mars, pour son action, sa 
réactivité, son goût puissant. 

Son élément est l’Eau, elle apaise, et rafraichit. 
Elle fluidifie et met en mouvement. Elle est 
utilisée pour calmer le Feu. 

M E S S A G E  

• Soulage et calme 
• Stimule 
• Régule la chaleur 
• Permet de digérer les évènements 
• Réduit les prises de têtes 
• Donne la liberté 
• Favorise les déplacements, le 

mouvement, nous amène là où on ne 
l’attend pas 

• Eveille l’esprit 

R É C O L T E  E T  T R A N S F O R M A T I O N  

Récolter les feuilles avant la floraison. Elles 
deviennent moins belles pendant et après la 
floraison. 

Récolter et utiliser les feuilles fraiches pour la 
cuisine, pour aromatiser l’eau. 

Le séchage est aisé. 

 

 

 

 

Préparations :  

• Tisane 
• Teinture mère 
• Huile essentielle 
• Hydrolat 
• Elixir spagyrique 

 

Son huile essentielle contient entre autres des 
composés Menthol et Menthone.  

Plus la récolte est tardive, plus la quantité de 
Menthone est importante, ce qui n’est pas 
particulièrement souhaité. 

R E N C O N T R E  

Echantillon 29  

Huile essentielle de Menthe 
poivrée. 

Respirez son odeur, déposez une goutte sur 
votre index et massez vos tempes en cas de mal 
de tête ou de prise de tête. 

Laissez-vous imprégner par sa force et sa 
fraicheur, laissez-la vous alléger des maux dont 
vous souffrez. 
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« Plante de la liberté, je suis la Menthe, je  
t’enveloppe de ma fraicheur pour alléger tes 
maux, rendre les obstacles de la vie plus 
abordables, te libérer des tensions que tu 
portes sur tes épaules.  

Lorsque tu te sens pris dans un étau, je 
t’apporte l’espace et la liberté pour te 
permettre de prendre ta place, d’aller là où est 
ta vraie place.  

Je suis celle qui souffle un air frais, un air 
nouveau, qui ouvre l’appétit à la vie, te met en 
mouvement, t’emmène là où tu ne t’y attends 
pas. 

 Je te libère de l’air vicié, des murs bâtis autour 
de toi pour te conformer à ce que t’imposent 
les autres, respire, aère, sent et bat des ailes 
pour te rendre là où tout ton potentiel peut 
s’exprimer. » 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figure 9 - S&V 
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P R E L E  D E S  C H A M P S  

 

Equisetum arvense 

Equisetacées 
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L I E U  D E  V I E  

Plusieurs espèces : 

• Prêle des champs, seule médicinale 
• Prêle des marais 
• Prêle d’hiver 
• Grande prêle 
• Etc. 

 

Plante archaïque et primitive. Elle est apparue 
très tôt sur la planète, il y a 300 millions 
d’années. 

• Plante vivace 
• Présente dans les milieux humides 
• Très résistante 

 

 
Figure 10 - S&V 

T R A D I T I O N  

La prêle par sa dureté était utilisée pour frotter 
les casseroles des soldats. 

R A M E A U X   

• Structure simple d’emboitement de 
tubes 

• Aspect rugueux et canelés 
 

R A C I N E S  

Rhizomes profonds qui peuvent descendre de 
plusieurs mètres pour chercher l’eau. 

Très résiliente, elle est difficile de la retirer. 

T I G E S  F E R T I L E S  

• Brun rougeâtre 
• Contient des spores comme les 

champignons 
• Pas de fonction chlorophyllienne 

 

 
Figure 11 - Pixabay 

TIGE STERILES 

• Dure tout l’été 
• Couleur verte car elle possède une 

fonction chlorophylienne 
• Au-dessus de chaque emboitement 

une gaine est présente 
• Renflement sur la tige, qui délimite la fin 

d’un tube 
• Petite collerette brune 
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Figure 12 - S&V 

V E R T I C I L L E  

Sous la gaine se trouve un verticille d’où partent 
des tiges secondaires qui partent du même 
point de la tige. Ces tiges secondaires sont 
également formées de tubes, les articles. 

Pour reconnaitre la Prêle des champs, la seule 
qui est médicinale :  

• Le premier article des tiges secondaires 
est plus grand que la gaine 
 

 
Figure 13 – S&V 

• La section d’une tige forme une étoile à 
quatre branches 

 
Figure 14 - S&V 

P L A N È T E  E T  É L É M E N T  

Rigide elle est liée à Saturne, en lien avec la 
concentration, la structure. 

Son élément le silicium nous parle de la Terre, 
sous sa forme minérale.  

M E S S A G E  

• Structurante 
• Apporte la structure claire des pensées 
• Reconstruit 
• Plante bâtisseuse 
• Permet d’avancer par étapes, en suivant 

une succession d’étapes 

Limitée au stricte nécessaire, la trame, la 
structure, si riche en minéraux, en quelque 
sorte un minéral devenu plante. Elle est d’une 
grande aide en cas de pensées incohérentes, 
confuses, si un manque d’organisation se fait 
sentir. 

Elle équilibre à l’inverse une pensée trop rigide, 
des principes sans négociations possibles. 

 



 

 

 www.sequoia-valeriane.ch 

Volet 3 - Mois 10 - Page 14 sur 15 

 

R É C O L T E  E T  T R A N S F O R M A T I O N  

Récolter les tiges stériles fraiches durant l’été. 

Attention elle est gorgée d’humidité, ne pas 
laisser en sachet avant le séchage. 

L’apporter rapidement au séchoir. 

• Poudre : prêle sèche réduite au moulin 
à café, tamisée 

• Décoction ou infusion, faire bouillir ou 
non 

• Alcoolature 
• Spagyrie 

Riche en minéraux, en silicium. 

Les minéraux réparent, donnent de l’élasticité 
pour les muqueuses, la peau. 

La plante aide à reconstruire les tissus, elle 
restructure, c’est une plante bâtisseuse. 

Son lien à l’eau en fait une plante utilisée pour 
la sphère urinaire. 

Précautions ; ne pas prendre la forme poudre 
sur une longue durée. Ne pas prendre en cas 
d’œdème d’origine cardiaque ou rénale. 

R E N C O N T R E  

Echantillon 30  

Prêle des champs séchée. 

Préparez-vous une tisane et buvez là en 
pensant à ce que vous souhaiteriez mieux 
structurer dans votre vie.  

Si ce travail vous parle, utilisez alors une 
teinture mère de Prêle.  

Ecrivez ce qui vous vient sur votre carnet et 
mettez une petite marque pour y revenir plus 
tard et voir comment la situation a évolué.   
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« Ordre et structure, je suis la Prêle. Suis-moi, je 
suis ton guide pour clarifier tes idées, structurer 
tes pensées envahissantes parfois, te donne 
une ligne directrice d’où partent les idées 
cohérentes.  

Si tu traverses des moments de ta vie où tout 
te semble flou et incohérent, et que tu ne sais 
plus quoi en penser car ton esprit est 
embrouillé, alors cherche moi. Je peux t’aider à 
structurer tes idées, à te concentrer sur 
l’essentiel, en laissant le superflu de côté.  

Si à l’inverse tu te sens pris dans un système qui 
te prive de flexibilité et que tout est tellement 
rigide que tu ne trouves plus la place pour ta 
créativité, alors je peux t’amener à l’équilibre.   

Tout est équilibre, comme toutes les plantes 
médicinales je ne connais pas le trop ou le trop 
peu, j’apporte l’équilibre. Respire, trouve ta 
place, tient toi dans ta verticalité, observe et 
fait tes choix d’une manière éclairé. » 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figure 15 - S&V 
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