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 Plante Totem 

Une alliée végétale sur votre chemin  

 
Et si une plante vous accompagnait, comme une guide silencieuse, une confidente enracinée ? 

La plante totem est cette présence végétale qui entre en résonance profonde avec vous. Elle touche 
quelque chose d’unique en vous — votre histoire, vos blessures, vos forces, vos intuitions. Elle est un 
miroir, un symbole, parfois même une protectrice. 

 

Qu’est-ce qu’une plante totem ? 

C’est une plante messagère : elle vous soutient, vous inspire, vous enseigne. 

Elle agit comme une compagne intérieure, une alliée du cœur et de l’âme. 

 

Vous pouvez la rencontrer : 

- Dans un moment-clé de votre vie 
 

- Par une attirance instinctive 
 

- En rêve, en méditation ou lors d’un rituel 
 

- À travers ses vertus médicinales ou symboliques 

 

Pourquoi découvrir votre plante totem ? 

. Pour mieux vous connaître à travers le monde végétal 

. Pour recevoir des messages subtils et éclairer votre chemin 

. Pour créer un lien sacré avec la nature 

. Pour intégrer ses bienfaits dans votre quotidien (tisane, élixir, amulette, rituel…) 

 

Comment la reconnaître ? 

Posez-vous quelques questions : 

- Quelle plante revient souvent dans ma vie ? 
- Laquelle me touche, m’émeut, me fascine ? 
- À laquelle ai-je envie de parler ou de confier mes secrets ? 
- Quelle plante me fait du bien, rien qu’en pensant à elle ? 

 
Fiez-vous à votre intuition — c’est souvent elle qui murmure le nom de votre plante totem. 
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Que faire avec sa plante totem ? 

- Créer une tisane rituelle avec elle 
 

- La dessiner, la porter en amulette 
 

- L’invoquer en méditation 
 

- Lui demander conseil dans un moment de doute 

 
Elle vous attend. Depuis toujours. 

 

 

Plantes les plus rencontrées : 
 

 

Rose : Amour de soi, beauté, vulnérabilité sacrée 

Sauge : Purification, sagesse, vérité intérieure 

Ortie : Force cachée, protection, transformation 

Camomille : Apaisement, douceur, lien à l’enfance 

Menthe : Clarté, fraîcheur, expression 

Tilleul : Calme du cœur, tendresse, sécurité affective 

Achillée : Intuition, guérison, protection énergétique 

Millepertuis : Lumière intérieure, retour à soi 

Lavande : Paix, rêve, réconfort de l’âme 

Basilic sacré : Foi, spiritualité, ancrage sacré 

 

Voici 4 fiches cadeaux sur les plantes totem les plus connues. 
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Plante Totem : Sauge 

Purification – Clarté – Vérité intérieure 

Message de la Sauge : 

> « Je balaie le superflu, je libère l’espace. Je t’aide à voir clair, à faire la paix, à te rappeler ta sagesse 
oubliée. » 

 

Symbolique 

Plante de purification par excellence, la Sauge est une gardienne des seuils. Elle nettoie les lieux, 
les pensées, les mémoires anciennes. Elle soutient celles et ceux qui cherchent à faire de la place pour 
l’essentiel, à retrouver leur vérité intérieure. 

 

Elle vous appelle si : 

 
Vous vous sentez encombré(e), dispersé(e) 
 
Vous traversez une période de transition 
 
Vous cherchez à couper des liens énergétiques anciens 
 
Vous avez besoin de retrouver votre intuition claire 
 

 

Rituels : 

- Fumigation (encens de sauge) pour purifier un espace ou votre aura 
 
- Tisane épurée : infusion de sauge, seule ou avec du citron 
 
- Bain de libération : feuilles de sauge + sel de mer dans l’eau du bain 
 
 

Résumé : 

Qualités | Purification, lucidité, détachement | | Élément | Air | | Chakra | Gorge / Troisième 
œil 
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Plante Totem : Ortie 

Force – Résilience – Transformation 

Message de l’Ortie : 

> « Je suis celle que l’on craint mais qui nourrit. Je pique pour protéger. Je te rappelle ta puissance, 
même dans l’ombre. » 

 

Symbolique 

L’Ortie est une plante des marges et des puissances oubliées. Elle porte une énergie de résilience 
profonde, de guérison par l’inconfort. Elle vous apprend à poser vos limites, à défendre votre espace, 
et à vous nourrir dans l’adversité. 

 

Elle vous appelle si : 

Vous avez du mal à poser vos limites 
 
Vous manquez de vitalité ou de structure 
 
Vous avez été blessé(e) et souhaitez reprendre votre pouvoir 
 
Vous cherchez une force ancrée et juste 
 

 

Rituels : 

 
- Infusion fortifiante (feuilles séchées) 
 
- Bain revitalisant (ortie + prêle + romarin) 
 
- Écriture de feu : écrire ce dont on se libère, le brûler en posant une feuille d’ortie dessus 
 

 

Résumé : 

| Qualités | Force, courage, ancrage | | Élément | Terre | | Chakra | Racine / Plexus solaire | 
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Plante Totem : Camomille 

Apaisement – Enfance – Sérénité 

 

Message de la Camomille : 

> « Je berce les cœurs agités. Je t’emmène là où le calme respire, là où ton enfant intérieur peut 
s’endormir en paix. » 

 

 

Symbolique : 

Douce, discrète et puissante, la Camomille agit comme une maman céleste. Elle calme les tensions 
émotionnelles, aide au sommeil, et réconcilie les esprits surmenés. Elle rappelle l’importance du repos, 
du lâcher-prise et de la tendresse envers soi. 

 

Elle vous appelle si : 

Vous êtes anxieux(se) ou hyperactif(ve) mentalement 
 
Vous avez du mal à dormir 
 
Vous ressentez un besoin de douceur 
 
Votre enfant intérieur demande de l’attention 

 

Rituels : 

- Infusion du soir (camomille + verveine + miel) 
 
- Coussin d’herbes calmantes : camomille + lavande + tilleul 
 
- Méditation berçante : respirer doucement avec les yeux fermés, main sur le ventre, visualiser 

un champ de camomilles 
 

Résumé : 

| Qualités | Apaisement, réconfort, douceur | | Élément | Eau | | Chakra | Cœur / Sacré | 
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Plante Totem : Menthe 

Clarté – Fraîcheur – Expression 

Message de la Menthe : 

> « Je t’invite à respirer à pleins poumons. À dire ce qui doit être dit. À rafraîchir ton regard sur le 
monde. » 

 

Symbolique 

La Menthe insuffle une énergie vive, presque électrique. Elle réveille, stimule, réorganise les pensées 
confuses. Elle accompagne ceux qui ont besoin de renouveau mental, d’audace dans l’expression, ou 
d’une vraie bouffée d’air. 

 

Elle vous appelle si : 

Vous vous sentez embrouillé(e) ou fatigué(e) mentalement 
 
Vous avez du mal à exprimer ce que vous ressentez 
 
Vous cherchez à sortir d’une situation stagnante 
 
Vous avez envie de fraîcheur, de mouvement, de parole juste 
 

 

Rituels : 

- Infusion mentale (menthe poivrée + citron + romarin) 
 
- Inhalation vapeur avec feuilles fraîches pour clarifier l’esprit 
 
- Journal expressif : écrire librement sans réfléchir avec une tisane de menthe à côté 
 

 

Résumé : 

| Qualités | Clarté, expression, légèreté | | Élément | Air | | Chakra | Gorge / Troisième œil | 

 

 

 


