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Les plantes

et le virus

En cette période mouvementée, oll nous

avons perdu nombre de nos repéres, il est
réconfortant de savoir que les plantes sont

la. Cela me fait du bien parce que, malgré le
confinement, je trouve la possibilité de descendre
en bas de chez moi cueillir quotidiennement
quelques brins d’égopode, de jeunes pousses
d’ortie, des feuilles d'ail des ours parfumées et
de la pimprenelle a saveur de noix fraiche...
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Heureusement, j'ai un peu de verdure,
alors gu’en plein Bruxelles, la chose
serait plus compliquée, quoique
pas impossible. Grace a ces tendres
végétaux, je me nourris simplement,
mais de facon agréable : un oignon
revenu dans une bonne rasade d’huile
dolive, la verdure hachée, une carotte
en rondelles et du fromage fondu ou
un ceuf dans le mélange : voici mon
déjeuner quotidien. Et il me convient.

Un obscurantisme
particuliérement agacant

Certes, ma gourmandise, cultivée
depuis I'enfance, m'a incité a dégus-
ter les plats les plus copieux et les
plus sophistiqués mais je sais me
contenter de peu, et qui plus est, je
I'apprécie. Je le pratique d’ailleurs ré-
gulierement et ce fait n’est sans doute
pas étranger 2 la santé que j'affiche
encore au bout de septante années
d'une vie plus que bien remplie. Et
je crois que bientdt - non, dés a pré-
sent ! - il va falloir s’y mettre : sans
vouloir paraitre moraliste, car chacun
est libre du choix de ses comporte-
ments, il me semble que plus nous
serons capables de vivre frugalement,
mieux chacun s'en portera - la planéte
aussi, par la méme occasion...Cest
qu'on ne doit pas confondre quantité
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e

et qualité | Nous
nous sommes ha-
bitués a la premiere
en négligeant la
seconde. Or les
plantes  sauvages
nous l'offrent en abondance. Si j'en
aime les saveurs souvent marguées
- et je ne suis pas le seul -, j'en res-
sens aussi tous les bienfaits. Il faut
le faire savoir : ces végétaux sont
extrémement riches en micronutri-
ments (1) qui nous font généralement
défaut : I'Organisation Mondiale de
la Santé alerte depuis longtemps sur
le fait que la plupart des humains
manguent de vitamine C (2), de fer
(3), d'oligo-éléments et d'antioxy-
dants qui ralentissent le vieillissement
de l'organisme. La réaction habituelle
est de supplémenter I'alimentation
par la prise de compléments alimen-
taires. Cependant, quand on connait
la teneur souvent zhurissante des
légumes et des fruits sauvages, on se
pose la question : mais pourquoi ne
les met-on pas & profit ?

La réponse est étonnante, et je
I'expose en détail dans mon dernier
livre, Ce que les plantes ont & nous
dire. Elle tient, en fait & ce que nous
ne mangeons pas des aliments mais
des symboles | En loccurrence, les
plantes sauvages ont été dévalorisées
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Le mouron blanc (Stellaria media) est une petite annuelle indicatrice
d'équilibre et d'une bonne minéralisation du seol ; on peut donc étre trés
heureux de la voir paraitre....

depuis des siécles el, pour cette
raison, elles ne font plus partie de
la nourriture possible de I'honnéte
homme. Or, si jusqu'a présent je
trouvais simplement béte de passer
a coté de produits tellement bons au
golt et pour la santé pour des motifs
socio-historigues qui n'auraient plus
lieu d'étre, je dois avouer que, dans
les circonstances actuelles, cet obs-
curantisme m'agace profondément...

Le systeme
immunitaire : notre
atout majeur

L'une des grandes absentes des direc-
tives que I'on nous asséne a longueur
de journée est |a suivante : faites tout
ce que vous pouvez pour améliorer
votre immunité naturelle, Certes, on
nous recommande fort justement
de nous laver les mains et d’éviter
tout contact avec les autres mais on
oublie, semble-t-il, qu'un organisme
doué d'un systéme immunitaire en
bon état résiste mieux a I'agression
de virus, méme extrémement conta-




Frangois Couplan, septante ans et une santé de
fer grace  la parfaite connaissance des plantes
sauvages...

gieux. Il est essentiel de le rappeler.
SOuvenons-nous que nous sommes
en permanence soumis a la présence
d'agents infectieux de toutes sortes
et que notre corps a, heureusement,
les mayens d'affronter efficacement
la plupart d'entre eux - la meilleure
fagon de se soigner ne consiste-t-
elle pas a ne pas tomber malade ?
Or, a mon avis, la santé ne tient pas
qu'au hasard : un organisme a qui
lalimentation apportera tous les
éléments dont il a besoin sera trés
probablement mieux & méme de faire
face aux agents pathogénes de notre
environnement. Y compris le corona-
virus SARS-CoV-2, responsable de Ia
pandémie Covid-19 actuelle,

Pourquoi ne le fait-on pas ? Sans
doute y a-t-il toutes sortes de raisons,
économiques et culturelles qui font
préférer le développement d'un vac
cin a celui de notre propre systeme
immunitaire.  Cela mérite  d'étre
exploré. Peut-étre aussi parce que
nous sommes dans l'urgence et que
I'ameélioration de son immunité est
un processus relativement long - mais
nous devons dés & présent penser
au futur tout comme au quotidien. Je
soupgonne aussi que notre mentalité
belliciste y est pour quelque chose.
«Nous sommes en guerre...» et nous
vaincrons ce méchant virus ! Il faut
savoir d’oli provient cette mentalité et
quelles en sont les conséquences.

Bon, je ne m'attends pas a ce que nos
dirigeants prénent, du jour au lende-
main, la consommation réguliére de
plantes sauvages pour améliorer I'état
de santé générale de la population mais
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je suis persuadé que les personnes
sensées qui découvriront les possibi-
lités que nous offrent les végétaux en
tireront avantage pour elles-mémes et
pour leurs proches : ce n'est que du
bon sens - additionné, il faut I'avouer
d’'une certaine dose de connaissances
précises pour ne pas faire de bétise et
se guérir définitivement de tous ses
maux terrestres. Et ¢a vous étonne ?
Dans la situation actuelle, il y a quelque
chose qui m'étonne... : c'est que les
gens s’en étonnent.

Succomber a un simple
rhume...

Certes, depuis quelgue temps on se
préoccupe d’environnement, on craint
que le réchauffement climatique ne
bouleverse notre vie, certains pensent
que le nucléaire représente un danger
majeur et, de plus en plus souvent, on
entend parler d’effondrement... Per-
sonnellement, j’ai conscience de ces
risques depuis de trés nombreuses
années - oh, plus d'un demi-siecle...
Ce sont les plantes qui me lont
raconté et je vous transmets leurs
confidences dans mon nouveau livre
- p136 et suivantes - car le sujet est
d’'importance. Donc la pandémie qui
nous assaille ne m’a pas surpris. Elle
est, comme les catastrophes que je
viens de mentionner, la conséquence
directe du changement de mode de
vie radical que nous avons entrepris
voici dix mille ans. Certes, I'agriculture
nous a donné Bach,
Jimi  Hendrix, Van
Gogh et Notre-Dame
de Paris. Mais 'adop-
ter, c’était ouvrir la
boite de Pandore ! Et
I'invention de I'élevage
lige & la concentration
des humains dans des
villages, puis dans des
villes, s'est révélée du
pain béni pour les mi-
crobes. Il faut savoir
que nous sommes les
descendants de ceux
qui ont résisté aux
toutes premiéres épi-
démies transmises par’

les animaux domestiqués au Proche-
Orient, voici une dizaine de milliers
d'années. Résistants, les habitants
des Amériques, eux, ne I'étaient pas 2
Iarrivée des Européens : d’aprés cer-
taines estimations, prés de go% de la
population a succombé aux maladies
introduites, certaines aussi bénignes
pour nous qu’un simple rhume. Mais
nous n'étions pas non plus a l'abri de
tout, la grande peste du XIVe siécle a
emporté, en certains lieux de notre
continent, plus de la moitié des gens -
I'¢quivalent ferait aujourd'hui quelque
trente-cing millions de morts...

Je ne voudrais pas que l'on se
méprenne sur ce que je dis : il est
dommage de mourir, il est plus
terrible encore de voir un proche
décéder. Mais je pense important de
prendre conscience de deux choses.
La premiere est que la civilisation que
nous avons créée, qui nous nourrit et
qui nous oblige a reéflechir selon ses
régles, est fragile. Nous avons en ce
moment I'exemple d'un dysfonction-
nement majeur. Il y en aura d'autres,
C'est certain. Le second point est que
la seule certitude gue nous puissions
avoir, en voyant le jour, est gue nous
mourrons un jour. Or la mort, qui
pourtant nous fascine, est un sujet
tabou dans notre mende moderne ou
nous voulons tout dominer, méme la
grande faucheuse... Mais ¢a, ce n'est
pas possible !

Je suis persuadé que les personnes sensées qui découvriront les
possibilités que nous offrent les végétaux - ici, de simples orties - en
tireront avantage pour elles-mémes et pour leurs proches...
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Keiko, la cuisiniére japonaise, se tapit derriere une immense
brassée toute fraiche de rumex alpin.

Un sentiment
de gratitude

Donc, que faire ? Céder a la psychose
ambiante qui risque de se développer
jusqu'a devenir panique, voire pis
encore ? Il y a mieux & faire. Je pense
qu'il faut bien comprendre les méca-
nismes par lesquels nous sommes
arrivés dans la situation actuelle - et
3, je ne parle pas que de I'épidémie
qui nous submerge mais de tous nos
maux civilisationnels -, sans y voir
d'intention. Comprendre est essentiel
car nous sommes des étres de rai-
son, tout autant que d’émotion, et il
importe d'équilibrer ces deux aspects
- or je vois aujourd’hui les émotions
I'emporter de loin sur la raison... Les
plantes, encore elles, m'ont expliqué
bien des choses a propos de nous-
mémes et je crois que si vous les
écoutez, vous en tirerez profit. Ce
sont elles aussi qui m'ont suggéré
des pistes & suivre pour améliorer ce
qui peut I'étre. Elles nous proposent
de modifier lattitude dominatrice
que nous arborons du haut de notre
toute-puissance, en descendant de
notre piédestal et en accordant de
limportance a 'ensemble du vivant -
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méme aux virus et aux
bactéries... Elles nous
conseillent de sortir
de notre anthropocen-
trisme, de ce maonde
uniguement  humain
dans lequel nous deve-
nons fous et de nous
intéresser a elles, pas
seulement pour leurs
vertus mais pour leur
existence propre. |l est
possible de développer
avec les végétaux une
véritable relation qui
commence par le re-
cours a tous nos sens
et nous emmene dans
un univers d’émerveil-
lement sans fin.

Sommes-nous au
deébut d’une nouvelle
ére ? Je pense plutét
que nous nous trou-
vons en plein milieu
d'un grand processus qui dure depuis
bien longtemps et a encore de beaux
jours devant lui. Clest un immense
mouvement qui nous entraine et
dont nous sommes, que nous le
voulions ou non, partie prenante. On
le nomme I'évolution... 'ajouterai que

le sentiment qui me semble essentiel
de manifester, méme si en ces temps
troublés cela demande un effort, est
la gratitude : jai beau actuellement
me sentir en manque de liberté et
avoir di reporter stages et voyages a
des temps meilleurs, je ne peux que
remercier pour ce qui m'est accordé,
tout en me sentant proche de ceux
qui souffrent. Que la force des plantes
soit avec vous !
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A lire : Frangois Couplan, Ce que
les plantes ont a nous dire, vient de
paraitre aux éditions Les Liens qui
Libérent,

Plus d'infos : www.couplan.com

Recette de circonstance
OMELETTE «CONFINEE» AUX HERBES SAUVAGES

Un gros oignon rouge et un gros oignon jaune, deux gousses d'ail, six
a huit belles poignées d’herbes sauvages - ortie, stellaire, pariétaire,
laiteron, pissenlit, etc. -, six ceufs, cent grammes de fromage type comté,
deux cuillerées a soupe d’huile d’olive, vingt grammes de beurre salé, sel

Pelez les oignons et émincez-les finement. Pelez et hachez 'ail. Lavez et
égouttez les herbes sauvages, puis ciselez les feuilles. Coupez le fromage
en petits morceaux.

Dans une grande poéle, faites suer les oignons émincés dans un filet
d’huile d’olive, jusqu’a ce qu'’ils soient translucides. Ajoutez les herbes
et faites-les revenir doucement. Ajoutez le beurre, I'ail haché puis les
morceaux de comté, en remuant doucement,

Dés que le fromage est fondu, versez les ceufs rapidement fouettés
par-dessus, mélangez et salez légérement. Laissez cuire jusqu’a ce que
les ceufs soient juste pris, soit en mélangeant un peu pour obtenir une
brouillade, soit sans remuer pour une omelette...
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