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/ Mind, Body & Spirit /

Krystine St-Laurent introduces us to wisdom passed down 
through thousands of years, based on drawing on the best 
of nature to care for, soothe, nourish and regenerate both 
body and mind. A former nurse, and now a herbalist, certi-
fied aromatherapist and passionate practitioner of Ayur-
vedic medicine, the author urges us to reconsider our rela-
tionship to health and our understanding of overall 
well-being (body-heart-mind); she guides us as we discover 
a way of life that incorporates nature and returns plants 
and spices with surprising benefits to their rightful place. 
Living foods, meditation, aromatherapy, self-massage with 
oils – Krystine St-Laurent suggests wellness rituals adapt-
ed to our western way of life, using plants easily found in 
our gardens and grocery stores, allowing us to reconnect 
with nature, so beneficial to our equilibrium, and thus to re-
discover our essence. An invitation to rediscover the pleas-
ure of taking care of ourselves... in a completely natural 
way.
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Strong points
  To date, no other book has dealt with Ayurvedic medicine 
in this way, from the perspective of how to apply and 
adapt it to a western lifestyle.

  Several beauty recipes and wellness rituals teach us how 
to integrate Ayurvedic philosophy into our daily routine 
and improve our overall health.

  The book contains a wide range of information on plants, 
their history, how to grow them and how to use them.

An author, lecturer, and columnist, Krystine St-Laurent is a 
herbalist and certified aromatherapist. She is an accredited 
instructor in the Chopra Center’s Ayurvedic Lifestyle pro-
gramme, and has done Master of Wisdom & Meditation 
training with Davidji. She is also part of the Holistic Health 
team at Le Monastère des Augustines. Having been a nurse 
for more than 20 years, she is able to simplify in a concrete 
and effective way what the body needs to maintain the 
health and vitality naturally available to everyone.

Se reconnecter
« Nous nous croyions au centre du monde ? 

Galilée, Copernic et les autres sont venus nous 
détromper : nous habitons en réalité une planète 

banale, située dans la banlieue d'une modeste 
galaxie. Nous pensions être des créatures 

originales, à l'écart des autres espèces vivantes ? 
Hélas ! Darwin nous a perchés sur l'arbre 

commun de l'évolution animale… Il va donc nous 
falloir une fois encore avaler notre orgueil mal 

placé : nous sommes les dernières productions de 
l'organisation universelle. »

Hubert Reeves
astrophysicien, communicateur scientifique

et écologiste
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La calendule

HISTOIRE DE PLANTES

Cultivée depuis longtemps dans les jardins européens, la calendule était utilisée 
pour réduire la fièvre, soigner les maux d’estomac et d’autres inconforts du système 
digestif.

Ses fleurs étaient aussi utilisées (et le sont encore) pour décorer les temples 
bouddhistes et hindous.

Reconnue pour ses propriétés cicatrisantes, la calendule entre souvent dans la 
composition des préparations cosmétiques (en extraits), car elle apporte de mul-
tiples bienfaits à la peau.

Généreuse, facile à cultiver, elle s’ouvre tous les matins et se referme au coucher du 
soleil. Petit bijou de jardin (à ne pas confondre avec les tagètes, qui ont une odeur 
que certains pourraient trouver fétide), la calendule dégage une odeur magnifique, 
rappelant quelque peu celle de l’orange. On l’apprécie aussi pour sa couleur et pour 
ses propriétés médicinales. En plus, les abeilles adorent.

NOM COMMUN : calendule ou souci officinale.
NOM LATIN : Calendula officinalis.
FAMILLE : astéracées.
ANNUELLE OU VIVACE : annuelle, mais se ressème facilement.
QUELQUES BIENFAITS : cicatrisante, astringente (tonique) et antifongique ; a des 
propriétés antiseptiques ; favorise la régénération cellulaire ; contient un mucilage.
PARTIES UTILISÉES : fleurs, pétales.
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Quelques façons de l’utiliser

  EN TISANE : laisser infuser 1 fleur fraîche dans 250 ml (1 tasse) d’eau chaude pen-
dant environ 10 minutes ;

  EN INFUSION ET EN TONIQUE POUR LE VISAGE : faire infuser 4-5 fleurs fraîches 
dans 750 ml (3 tasses) d’eau chaude. Boire 250 ml (1 tasse) en tisane. Laisser 
refroidir complètement le surplus et s’en servir comme tonique pour le visage ;

  EN PRÉPARATION TOPIQUE (PAR LA PEAU) : verser l’infusion de calendule dans le 
bain pour adoucir la peau.

Récolte de lavande et de calendule  
en préparation pour le séchoir.


