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Une trousse minimaliste,
ancrée dans nos montagnes

Le voyage ouvre le cœur, l’esprit t le regard — mais il bouscule aussi
le corps : eau et nourriture nouvelles, fuseaux horaires, climats,
rythmes. 
Les vulnérabilités que l’on garde discrètes à la maison resurgissent
souvent en chemin. Connaître son terrain faible, c’est l’art de ne pas
tout emporter : on part de son point sensible et l’on compose une
trousse légère, polyvalente, vraiment utile.

Comment lire ce guide
Six systèmes, repérés par une fleur et une couleur. Pour chaque plante, une
indication de voyage puis une double lecture énergétique :

Nature thermique (chaud/froid),
saveur, organes et circulation du Qi.

AYURVEDA

Action sur les doshas (Vata,
Pitta, Kapha), l’agni (feu digestif)
et l’ojas (vitalité).

01 •
Digestion

02 •
Sommeil

03 •
Souffle

04 •
Vitalité

05 •
Peau

06 •
Muscles

Le mot de la marmotte ․ Je voyage léger : une herbe qui sert à plusieurs
choses vaut mieux que dix flacons. Pars de ton terrain faible, et laisse le reste
à la maison.

L’Atelier des Plantes • Autour de l’Obiou ․ guide culturel, non médical

MÉDECINE CHINOISE
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Une à deux cases cochées ? Concentre ta trousse sur ces sections.
Tout coché? Choisis une plante phare par système plutôt que
toutes - la trousse idéale tient dans une poche.



01 Ventre & Digestion

Eau nouvelle, repas inconnus, rythmes bousculés : le ventre est souvent le premier
à protester en voyage. Quelques aromatiques carminatives et une plante
adoucissante couvrent l’essentiel — gaz, lourdeurs, transit capricieux et petites
nausées de la route.

Mauve sylvestre
Malva sylvestris

Riche en mucilage, elle adoucit un intestin irrité par le changement d’eau et
d’alimentation et apaise un transit sec ou enflammé. En infusion tiède le soir.

M É D E C I N E  C H I N O I S E

Saveur douce, nature fraîche.
Humidifie la sécheresse, calme la
chaleur de l’Estomac et du Gros
Intestin.

A Y U R V E D A

Rafraîchissante et onctueuse : apaise
Pitta et Vata. Demulcent qui lubrifie
les canaux (srotas).

Fenouil
Foeniculum vulgare

Le carminatif de référence après les repas : gaz, ballonnements, lourdeurs.
Graines à mâcher ou en tisane.

M É D E C I N E  C H I N O I S E

Piquant-doux, nature tiède. Fait
circuler le Qi, réchauffe et
harmonise Rate / Estomac.

Tridoshique : allume l’agni en
douceur (deepana) sans échauffer.
Classique de fin de repas.

T R O U S S E  D U  V O Y A G E U R  •  0 1 / 0 6

A Y U R V E D A
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02 T R O U S S E  D U  V O Y A G E U R  •  0 2 / 0 6

Sommeil & Détente

Décalage horaire, nuits courtes, système nerveux en alerte dans un lieu inconnu
: le sommeil est le grand chamboulé du voyage. Une infusion du soir et une
teinture calmante de cabine aident à retrouver son rythme sans assommer.

Valériane

L’allée des nuits agitées et du retour au sommeil. En teinture, format
compact et cabine.

MÉDECINE CHINOISE

Ancre le Shen (l’esprit) agité,
calme le mental dispersé.

AYURVEDA

Réduit Vata, apaise le mental ; 
à doser car l’excès peut alourdir.

Tilleul

Douceur du soir par excellence, pour petits et grands ; détend après une
longue journée de route.

MÉDECINE CHINOISE

Calme le Shen, dénoue la
tension ; nature douce.

AYURVEDA

Sattvique, apaise Vata et Pitta ;
favorise un sommeil léger et serein.

L’Atelier des Plantes • Autor de l’Obiou • guide culturel, non médical

Valeriana officinalis

Odeur et effet variables : tester avant le départ.

Tilia cordata
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Aubépine
Crataegus monogyna

Pour le cœur qui s’emballe et l’anxiété de fond du voyageur ;
s’associe bien au tilleul.

MÉDECINE CHINOISE

Apaise et tonifie le Cœur (Xin),
ancre le Shen.

AYURVEDA

Tonique cardiaque, équilibre
Pitta et Vata.

Avis médical si traitement cardiaque.

Mélisse
Melissa officinalis

Calme à la fois le mental et le ventre noués — utile quand le stress
se loge dans la digestion.

MÉDECINE CHINOISE

Apaise le Foie, rafraîchit,
fait circuler le Qi contraint.

AYURVEDA

Sattvique, calme Vata et Pitta,
douce sur la digestion.

Lavande
Lavandula angustifolia

Quelques fleurs en infusion ou une goutte d’hydrolat sur
l’oreiller : détente et apaisement nerveux.

Fait circuler le Qi du
Foie, détend, dénoue.

AYURVEDA
Équilibre les trois doshas ;
apaise le mental échauffé.

MÉDECINE CHINOISE
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Coquelicot
Papaver rhoeas

Pétales en infusion douce, traditionnellement pour les
sommeils légers et nerveux.

MÉDECINE CHINOISE

Adoucit, apaise l’agitation du Shen.

AYURVEDA

Doux sédatif, calme Vata.

Pétales de coquelicot uniquement (Papaver rhoeas).
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Sauge
Salvia officinalis

La plante du gargarisme : maux de gorge et bouche
irritée. Antiseptique et asséchante.

MÉDECINE CHINOISE

Assainit, assèche l’Humidité-Chaleur
de la gorge.

AYURVEDA

Réchauffe, assèche, réduit Kapha.

Plantain
Plantago lanceolata

Apaise gorges et voies irritées ; aussi précieux sur les
piqûres et irritations cutanées de la route.

MÉDECINE CHINOISE AYURVEDA

Rafraîchit Pitta, apaise
les muqueuses.

13

Éviter grossesse et allaitement ; usage ponctuel.

Rafraîchit, adoucit, draine l’Humidité.
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Infusion du soir

INGRÉDIENTS

Double lecture — MTC : ancre le Shen, apaise Cœur et Foie. ·
Ayurveda : calme Vata et Pitta, sommeil sattvique.

Astuce voyage : En l’absence d’eau chaude, une teinture composée
(valériane / aubépine) se prend directement, idéale en avion.

Pour retrouver le sommeil après le décalage et les longues étapes
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1 c. à café de tilleul

1 c. à café de mélisse

1/2 c. à café de fleurs d’aubépine

1 pincée de lavande (et de pétales de
coquelicot si vous en avez)

250 ml d’eau chaude

PRÉPARATION

Versez l’eau chaude sur le
mélange, couvrez.

Infusez 7 à 8 min, filtrez.

Buvez 30 à 45 min avant le
coucher, lumières tamisées.

1.

2.

3.

Sécurité : Avis médical en cas de traitement cardiaque (aubépine).
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Poursuivre le voyage
dans l’Herbothèque

L’Herbothèque est votre espace d’apprentissage dédié
aux plantes sauvages.

Pour avancer pas à pas, en douceur, en toute sécurité,
et au rythme des saisons.

Dans l’Herbothèque, vous trouverez :

Des recettes, usages et idées de transformation

Des contenus pour cueillir avec éthique et confiance

Scannez ce QR code
pour rejoindre l’Herbothèque

ou rendez-vous sur

Si vous souhaitez aller plus loin, 
approfondir vos connaissances et cheminer

au fil des saisons, l’Herbothèque vous ouvre ses portes.

L’Atelier des Plantes · Autour de l’Obiou — guide culturel, non médical 31

Des fiches plantes et repères saisonniers

Un espace pour apprendre à votre rythme

https://www.autourdelobiou.com/herbotheque-inscription
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