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À propos de l’autrice
Elske Miles est née en Afrique du Sud où elle a eu le privilège de
grandir au contact d’une nature sauvage et magnifique. Ses premières connaissances en matière de l’usage médicinal et culinaire
des plantes sauvages de sa région natale lui furent transmises de
manière informelle. Cependant, ce premier contact simple et quotidien avec la nature a éveillé en elle la flamme et le respect des
arts traditionnels de se soigner et de prendre soin…
Tout en se passionnant pour les sciences humaines et particulièrement pour la littérature française, elle a également suivi, pendant
plusieurs années, une formation professionnelle de réflexologie
plantaire en Afrique du Sud. Dans l’optique de poursuivre ses
études universitaires, elle part pour la France où elle obtient en
1999, avec brio et mention, le titre de Docteur de l’Université de
Paris 7 dans la spécialité « Études littéraires : histoire et sémiologie du texte et de l’image ».
Infatigable, elle profite de son séjour en Europe pour parfaire ses
connaissances en se formant, auprès de Dominique Baudoux –
pharmacien aromatologue et directeur de l’école de Naturopathie
C.E.D.R.E., à l’usage thérapeutique des huiles essentielles. Elle
approfondit enfin les principes de la médecine traditionnelle
chinoise (MTC) et de la psychologie corporelle appliquée au sein de
l’Institut français de Shiatsu, fondé par Michel Odoul. Ses qualités
et son professionnalisme font qu’elle intègre, dès 1999, l’équipe
de formateurs.
Sa collaboration avec Michel Odoul aboutit à la mise en place d’une
nouvelle discipline en matière d’aromathérapie : la phyto-énergétique. Cette nouvelle approche permet aux praticiens de diverses
techniques manuelles (shiatsu, réflexologie, ostéopathie, tuina,
amma, etc.) de rétablir l’énergie des méridiens en appliquant des
huiles essentielles sur des zones spécifiques du corps.
Elle intervient régulièrement en tant que conférencière dans les
domaines de la réflexologie, de l’aromathérapie, de la phyto-énergétique et des médecines non conventionnelles et naturelles en
Europe (France, Belgique, Suisse…). Elle est enfin également
invitée à intervenir lors de nombreux congrès internationaux en
Afrique du Sud et aux États-Unis. Sa compétence et son image la
conduisent, à leur demande, à exposer et démontrer, à un public
de médecins au sein de l’hôpital de médecines traditionnelles
de Hanoï au Vietnam, l’usage et l’intérêt thérapeutiques que des
huiles essentielles peuvent présenter.
La richesse de sa culture, la qualité de son expérience et la passion
qui l’anime en font une praticienne et une formatrice hors norme.
Elle partage tout cela avec nous dans ce livre.
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Préface
Voilà bien un livre utile, concret et qui sera à la place qui
convient dans chaque famille et chez chaque utilisateur.
Pourtant, les huiles essentielles, tout le monde connaît ? Oui, et
pourtant personne ne connaît vraiment ! Ce paradoxe pourrait être
amusant s’il ne cachait un vrai problème. Les huiles essentielles
sont connues par le grand public, pour leur usage cosmétique,
agréable et anodin mais elles sont beaucoup moins bien connues
par ce même public pour leurs effets thérapeutiques. Or ceux-ci
sont indéniables et dus à une puissance moléculaire qui fait des
huiles essentielles, certes, une médecine naturelle, mais en aucun
cas une médecine douce. Certaines huiles sont abortives, d’autres
dermocaustiques, d’autres encore neurotoxiques, d’autres enfin
photosensibilisantes, et pourtant la plupart sont en vente totalement libre. Nous ne pouvons que nous réjouir de cela car ainsi chacun peut avoir à sa disposition ces merveilles que la nature nous
offre. Mais cela suppose cependant une information adéquate,
simple, précise et opérative, afin de les utiliser sans risque et à
bon escient.
C’était la gageure de ce livre et elle est réussie. Elske Miles a fait,
avec ce livre, un travail colossal et remarquable de synthèse, d’humour et de poésie. Elle pose ici les bases d’un ouvrage de référence car bien documenté, démontrant une compétence du plus
haut niveau et rendant accessible à tous ces produits issus d’une
alchimie extraordinaire et aux fragrances parfois envoûtantes. Je
n’en suis que plus heureux de m’être vu confier cette préface.
Œuvrer à une meilleure connaissance de toutes les façons d’être
en accord avec la vie en se soignant autrement, a toujours été
ma démarche et ce que j’enseigne. Elske Miles s’inscrit dans cet
« idéal » et c’est la raison pour laquelle c’est un véritable bonheur
que de pouvoir travailler avec elle et de la voir enseigner dans mon
institut. Enseigner c’est « savoir » dans le sens large, c’est-à-dire avoir une culture générale qui dépasse le domaine enseigné.
C’est la condition sine qua non du replacement de ce qui est enseigné dans un contexte plus large qui s’appelle la vie. Du in vitro
on passe à l’in vivo et cela change tout. Elske Miles est docteur
en lettres françaises alors qu’elle est originaire d’Afrique du Sud.
La tradition a rencontré la littérature et cela donne une richesse
qui fait converger l’empirisme du bush vers ce que Madame de
Noailles, Montaigne, Proust et Baudelaire, entre autres, nous ont
livré de la connaissance.
Il émerge de cette rencontre un livre où la technicité des huiles
essentielles nous est livrée avec simplicité et où leur utilisation
devient accessible à chacun de nous, avec intelligence. Bobos du
quotidien, cuisine, travail, amour, tous les moments qui font une
vie deviennent des champs d’application et des terrains où l’usage
des huiles essentielles rendra chaque instant ludique, poétique,
féerique.
Alors qu’écrire de plus si ce n’est : n’hésitez pas, ce livre est pour
vous et est à consommer sans modération. La qualité et l’intérêt
du sujet ont rencontré une collection « pour les Nuls » didactique
et qui rend intelligent. Quelle belle rencontre !
Michel Odoul
Fondateur de l’Institut français de shiatsu

Auteur de plusieurs best-sellers dont

Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi

et Shiatsu et Réflexologie pour les Nuls

Introduction
Les huiles essentielles séduisent par leurs fragrances puissantes, complexes et souvent intrigantes, et ceci, depuis toujours. J’en veux pour preuve l’existence même des parfums. Bref,
elles nous mènent par le bout du nez !
Je commence ainsi parce que je me dois d’avertir le lecteur, parce
qu’il faut savoir que la raison flanche bien souvent en présence de
l’émotion. Et les parfums sublimes de la nature prennent l’émotion pour allié afin de façonner, colorer et ancrer le vécu dans l’intimité subjective de l’individu.
Il existe un véritable engouement pour les huiles essentielles
dans des domaines aussi différents que ceux de la cosmétique, de
l’agroalimentaire, de la décoration d’intérieur, du bien-être et de
la santé au naturel. Les vertus bienfaisantes des huiles essentielles
sur l’état d’humeur comme sur des troubles passagers de santé
sont multiples. C’est grâce à leur efficacité notoire que les huiles
essentielles sont devenues les vedettes dans tous les domaines du
bien-être.
Par ailleurs, de nos jours, beaucoup de consommateurs sont soucieux de respecter l’environnement et la vie en achetant des produits qui répondent à une éthique. Dans le savoir-faire ancestral
qui accompagne la distillation des huiles essentielles de qualité, on
retrouve un produit naturel, équitable, efficace, durable et inexorablement sensoriel ! De pures merveilles !
Comment résister à une aussi belle promesse ? Pourquoi y résister ?
Faut-il y résister ? Eh bien, non, mais pour y toucher, il faut s’y
connaître. Dans toute pratique artistique, la maîtrise est la condition de l’exquis. Alors, je souhaite que ce livre vous serve à faire
vos gammes aromatiques ! Bonne pratique !
À propos de ce livre
Vous allez souvent rencontrer le terme « aromathérapie » dans
cet ouvrage qui traite des huiles essentielles. C’est simplement le
mot utilisé pour désigner l’usage des huiles essentielles. En fait,
j’aurai pu appeler ce livre Aromathérapie pour les Nuls, mais j’ai fait
le choix de mettre l’accent sur la matière première dont il faut
connaître certaines données fondamentales avant de pouvoir
l’utiliser de quelque manière que cela soit.
Ceci est très important, car plusieurs approches coexistent pour
parler de l’utilisation des huiles essentielles. Or, parmi les produits naturels, voire parmi les produits de synthèse, les huiles
essentielles contiennent la plus grande diversité et la plus grande
concentration de composants biochimiques. Ce sont ces mêmes
composants biochimiques naturels qui inspirent la fabrication
de médicaments chimiques. À partir du moment où vous prenez
conscience de ce fait, vous comprenez déjà que les huiles essentielles ne sont pas des produits anodins, mais très actifs sur le plan
thérapeutique.
De la même manière que cela ne vous viendrait pas à l’esprit
d’ingérer des médicaments à votre guise, vous devrez aborder les
huiles essentielles avec prudence en respectant scrupuleusement
les conseils d’usage. Enfin, pour en faire un usage efficace et sûr,
il est indispensable de les connaître et de savoir comment les utiliser. Et c’est la raison d’être de ce livre.
Informations indispensables pour continuer la lecture de ce livre
En France, il existe une liste d’huiles essentielles que le public
ne peut se procurer en dehors d’une ordonnance établie par un
médecin. Le fait que toutes les huiles essentielles ne soient pas
répertoriées comme médicaments n’enlève en rien les risques de
toxicité de certaines de ces substances aux principes actifs puissants, complexes et variés.
Les huiles essentielles doivent être maniées avec prudence !
• Tout usage hasardeux des huiles essentielles est irresponsable.

• Vous pouvez lésiner sur la quantité, mais pas sur la qualité
des huiles essentielles !

• En ce qui concerne les dosages, soyez convaincu que « pas assez »
est mieux que « trop ».

• Ne choisissez que des huiles essentielles de qualité
thérapeutique pures, naturelles et biochimiquement définies
à 100 % : HECT ou HEBBD.


N’oubliez jamais que l’aromathérapie n’est pas une médecine
douce, mais une médecine naturelle !
• Toute maladie grave ou chronique, ainsi que tout symptôme
persistant nécessitent un suivi médical.

• Ce livre n’est pas un traité d’automédication.

• Tout surdosage, ainsi que toute ingestion accidentelle d’huile
essentielle peut avoir des conséquences graves pour la santé.
En cas d’erreur, il est important d’agir rapidement.


La règle d’or en cas de surdosage ou d’intolérance aux huiles
essentielles :
[image: ]• Oubliez les huiles essentielles !

• Utilisez des huiles végétales comme de l’huile d’olive !

• N’essayez jamais de rattraper l’erreur en utilisant
une autre huile essentielle !


Ayez les bons réflexes en cas d’intoxication
par les huiles essentielles

Que faire en cas d’ingestion accidentelle et importante (10 gouttes) d’huile
essentielle ?

Boire un demi-verre d’huile
végétale (huile d’olive ou
de tournesol, par exemple)
pour absorber l’huile essentielle dans l’estomac. Le but
est double : cela permet de
diminuer l’irritation gastrique
et aussi d’expulser le tout
par vomissement. Appelez
ensuite le centre antipoison.

L’ingestion trop importante de
la plupart des huiles essentielles entraîne des douleurs
intestinales accompagnées
de spasmes, de nausées et
de maux de tête. Cependant
un surdosage d’huiles essentielles toxiques pour le système nerveux peut entraîner
bien d’autres complications
comme des troubles nerveux
(trouble de la parole, de l’équilibre, vertiges, incohérence).

Que faire en cas de réaction
allergique sur la peau ?

Cessez l’application de toute
huile essentielle. N’appliquez
que de l’huile végétale sur la
peau.

Si vous vous reconnaissez dans un des points suivants, ce livre est
pour vous !
• Vous avez tellement entendu d’avis partagés au sujet des huiles
essentielles ; vous avez tellement lu de choses contradictoires
les concernant, que vous ne savez plus trop quoi en penser.

• Vous n’osez pas les utiliser parce que vous avez entendu
que c’était trop risqué. Peut-être auriez-vous même lu quelque
part qu’un produit à base d’huiles essentielles a provoqué
des convulsions chez un bébé.

• Vous utilisez déjà les huiles essentielles, et, voyant leur efficacité,
vous vous doutez bien qu’il vaut mieux les connaître pour éviter
des erreurs.


• Après avoir essayé les huiles essentielles sans résultat concluant,
vous n’êtes pas convaincu de leur efficacité. Cet ouvrage pourrait
vous apporter un éclairage sur les causes de cette déception.

• Vous aimez les médecines douces et souhaitez trouver, dans
les remèdes naturels, des réponses sûres, alternatives et efficaces
pour remédier au stress et soigner les petits bobos du quotidien
dont vous et vos proches pouvez souffrir.

• Vous vous intéressez aux huiles essentielles surtout
pour les intégrer à votre pratique professionnelle, mais vous
souhaitez avoir un aperçu global des usages que l’on peut en faire.

• Vous connaissez bien les huiles essentielles. Vous savez
donc, comme moi, que plus on les connaît, plus on les aime,
même passionnément, éperdument ! On est toujours à l’affût
d’une nouvelle information permettant de cerner davantage
le mystère du parfum naturel.


Comment ce livre est structuré
Ce livre est composé de cinq parties différentes et complémentaires. Elles sont à la fois autonomes et interconnectées par de
multiples références et rappels afin de permettre une lecture riche
et dynamique.
Première partie : L’essentiel de l’aromathérapie
Dans cette partie, je reprends tout dès le début. D’où viennent les
huiles essentielles ? Comment les obtient-on ? En quoi sont-elles
exceptionnelles ?
Je pose clairement les bases pour que vous puissiez naviguer avec
facilité dans le monde des produits excellents, comme dans celui
des produits médiocres, qui se revendiquent tous de l’aromathérapie. En lisant cette partie, vous saurez impressionner votre
monde en précisant la différence entre une essence aromatique,
un absolu, une concrète, un hydrolat et une huile essentielle.
La lecture de cette partie s’impose à qui veut identifier les huiles
essentielles de qualité, et les distinguer des produits falsifiés, de
piètre qualité et franchement dangereux. Enfin, vous apprendrez
comment déchiffrer, en un coup d’œil, l’étiquette d’un flacon
d’huile essentielle pour en déterminer la valeur.
Cette partie contient également des conseils indispensables qui
détaillent l’utilisation des huiles essentielles ! Toutes les voies
d’administration ainsi que les précautions d’usage y sont décrites.
C’est incontournable.
Deuxième partie : Les huiles essentielles au quotidien
Dans cette partie, je donne des conseils précis concernant l’utilisation des huiles essentielles pour améliorer votre quotidien.
Cette partie est articulée autour de différents lieux d’activités du
quotidien : au travail, à la maison, dans la chambre, à l’extérieur
et en voyage. Pour chaque domaine, j’évoque un certain nombre de
situations où les huiles essentielles vous seraient de grande utilité.
Vous n’avez pas besoin de tout lire. Vous pouvez consulter uniquement les pages qui vous intéressent particulièrement et découvrir
le reste des possibilités au fur et à mesure que votre passion pour
les huiles essentielles grandira…
À la fin de cette partie, je consacre un chapitre à l’usage des hydrolats qui sont, tout autant que les huiles essentielles, des produits
issus de la distillation des plantes aromatiques. Cependant, ce ne
sont pas des huiles essentielles. Mais ce sont indiscutablement des
produits intéressants et utiles, notamment chez les nourrissons,
en cosmétique et en cuisine. Loin d’être exhaustif, ce chapitre
permet d’ouvrir une parenthèse importante dans toute discussion
autour des produits aromatiques et aromathérapeutiques.
Troisième partie : Le guide du diffuseur d’arômes
Dans cette partie, j’aborde la diffusion des particules d’huile
essentielle dans l’air ambiant. Vous saurez enfin choisir parmi
toutes les inventions différentes disponibles pour parfumer votre
intérieur.
La microdiffusion des huiles essentielles est un moyen très commode et agréable d’utiliser les huiles essentielles au quotidien.
Tout en profitant des bienfaits des parfums naturels sur votre état
d’humeur et sur l’état de vos nerfs, vous assainissez efficacement
l’air ambiant.
En choisissant des huiles essentielles spécifiquement pour leur
parfum, on rentre dans une appréciation de la subtilité et de la
finesse du produit. Ce qui nous intéresse ici, c’est l’effet de l’odeur
sur l’humeur pour mieux savoir se détendre et se ressourcer.
Dans cette partie du livre, je quitte le principe des « recettes » que
j’ai données dans la partie précédente, pour laisser plus de liberté
au lecteur quant au choix des huiles essentielles à diffuser. Pour
chaque moment évoqué, vous avez le choix entre plusieurs possibilités. Cela ne veut pas dire que vous pouvez diffuser n’importe
quelle huile essentielle : certaines ne s’y prêtent pas du tout parce
qu’elles sont trop agressives ou toxiques en diffusion. Pour éviter
ces inconvénients, vous choisirez donc en fonction des possibilités
qui sont proposées.
Sachez que chaque huile essentielle proposée dans cette partie a
été choisie pour son esprit, son essence alchimique.
Quatrième partie : La partie des Dix
Dans cette partie, vous découvrirez des informations essentielles
et indispensables à la maîtrise du sujet du livre. Vous lirez l’essentiel pour être au parfum, en plusieurs fois dix points : les dix
précautions d’emploi, les dix contre-indications absolues, les dix
huiles essentielles indispensables dans une trousse d’urgence,
les dix agressions auxquelles vous pouvez répondre grâce à votre
trousse, les dix douleurs que vous pouvez soulager grâce aux huiles
essentielles de votre trousse d’urgence, et, pour finir, les dix huiles
essentielles à glisser dans une trousse d’urgence « psy » pour aller
toujours mieux.
Cinquième partie : Monographie des 25 huiles essentielles présentées dans cet ouvrage
Dans cette partie, vous trouverez une présentation concise de
25 huiles essentielles majeures. Elles ont été choisies parce que
l’on peut les trouver facilement chez des fournisseurs d’huiles
essentielles sérieux. Pour chaque référence, je donne le nom botanique en latin et en français, l’origine de la plante, la partie distillée et ses propriétés thérapeutiques majeures. Ensuite, j’indique
quand et comment l’utiliser.
Chaque monographie est enrichie de ce que j’appelle sa
« Signature ». Cette lecture partielle, évocatoire et furtive invite le
connaisseur à aller un tantinet plus loin dans sa compréhension et
même parfois, son appréhension, de certaines huiles essentielles.
Pour aller plus loin
En fin d’ouvrage, sont fournies des informations pratiques pour le
lecteur qui veut passer aux choses sérieuses et jouissives : la pratique des huiles essentielles !
Vous y trouverez des informations utiles pour aller plus loin.
Je donne des conseils en matière de lectures au sujet de l’aromathérapie, des renseignements pour des personnes souhaitant se former à l’usage des huiles essentielles et des adresses
de producteurs et de fournisseurs d’huiles essentielles de qualité
thérapeutique.
Conventions utilisées dans cet ouvrage
Pour faciliter la lecture de cet ouvrage, j’utilise certaines abréviations qui font partie du jargon de l’aromathérapie française. Voici
la liste de ces abréviations :
• HE = huile essentielle

• HECT = huile essentielle chémotypée

• HEBBD = huile essentielle botaniquement et biochimiquement
déterminée

• HV = huile végétale

• HA = hydrolat


Le nom botanique latin est systématiquement donné entre parenthèses après le nom français de la plante. Ceci vous permettra de
vous familiariser avec la dénomination scientifique qui est indispensable pour des raisons de cohérence et de clarté. Les noms vernaculaires ne sont ni assez précis, ni suffisamment fiables pour
identifier la plante aromatique distillée. On ne peut jamais se permettre de parler des huiles essentielles de manière approximative.
Cette convention vous facilitera aussi leur mémorisation, car les
huiles essentielles ne se révèlent qu’en latin.
Parfois je donne des précisions techniques en citant une molécule
spécifique. Pour identifier la famille biochimique à laquelle elle
appartient, référez-vous au tableau récapitulatif présentant les
différentes familles biochimiques, à la page 47. Vous y retrouverez toutes les molécules citées dans l’ouvrage, ainsi que d’autres
molécules citées à titre d’exemple.
Enfin, selon la partie de la plante distillée pour obtenir l’huile
essentielle, vous trouverez également les abréviations suivantes :
éc. pour écorce, fe. pour feuille, fl. pour fleur.
Les icônes utilisées dans ce livre
Tout au long de cet ouvrage, vous trouverez des guides qui sont
là pour vous aider. Ils prendront différentes formes suivant leur
fonction précise. Je vous les présente :
[image: ]Cette icône sera votre bon ami qui partage avec vous ses
astuces.
[image: ]Ici, vous rencontrerez le bon professeur qui sait établir
des liens pour élever la compréhension de ses élèves.
[image: ]Voici le garde-fou qui vous mettra en garde, vous empêchera d’agir en dilettante et de commettre des erreurs !
[image: ]Cette icône indique les infos techniques importantes.
[image: ]Cette icône attirera votre attention sur les bonnes pratiques en matière d’aromathérapie.
Bonne lecture !

Partie 1 L’essentiel de l’aromathérapie
[image: ]

Dans cette partie…

Ici, on reprend les bases indispensables pour
choisir et utiliser les huiles essentielles :
la matière première, la qualité, les conseils
d’administration. Les personnes qui savent
déjà comment sont fabriquées les huiles
essentielles et en quoi elles diffèrent d’autres
produits aromatiques naturels peuvent passer
rapidement à la suite. Il est toutefois conseillé
de prendre connaissance des critères de qualité
qui s’imposent pour permettre un usage sûr
des huiles essentielles.

Dans le chapitre 2 sont données des notions
fondamentales de la biochimie aromatique
permettant d’identifier les huiles essentielles
pour lesquelles des précautions d’emploi
spécifiques s’imposent.

Le chapitre 4 contient des conseils indispensables
pour expliquer comment utiliser les huiles
essentielles ! Toutes les voies d’administration
ainsi que les précautions d’usage les concernant
y sont décrites. C’est tout simplement
incontournable.


DANS CE CHAPITRE

Les plantes aromatiques :
qu’est – ce que c’est ?

•

Comment et pourquoi
fabriquent – elles
leurs parfums ?

•

Les procédures
d’extraction des
composants aromatiques
des plantes :
les huiles essentielles,
les hydrolats,
les essences naturelles,
les absolus de fleurs...

Chapitre 1 Les matières premières de l’aromathérapie
La matière de base pour toute forme d’aromathérapie se trouve
dans une catégorie spécifique du règne végétal : les plantes
dites « aromatiques ». Dans ce chapitre, vous vous familiariserez
avec elles et comprendrez comment et pourquoi elles fabriquent
leurs parfums. Vous découvrirez ensuite les procédés permettant
d’extraire, de conserver ou de transformer les principes actifs
contenus dans les plantes aromatiques.
Les plantes aromatiques
Qu’est-ce que c’est ?
Qu’est-ce que l’on entend par une « plante aromatique » ? Même
si on peut dire que la plupart des plantes ont une odeur « végétale », cela n’en fait pas pour autant des plantes aromatiques.
La catégorie bien spécifique de plantes que l’on appelle aromatiques, représente environ 10 % des huit cent mille espèces végétales de la planète.
Les plantes aromatiques ont toutes une odeur caractéristique
due à la présence importante de composants aromatiques dans la
plante. Ces composants aromatiques sont des essences naturelles.
[image: ]La plante aromatique contient des essences, mais elle
ne contient pas d’huiles essentielles. Les huiles essentielles ne sont obtenues qu’en distillant les essences
naturelles.
On considère qu’une plante appartient à la catégorie spécifique
des plantes aromatiques, si elle contient une quantité importante d’essences dans une ou plusieurs parties de sa structure
(ses feuilles, ses racines, ses fruits, ses fleurs, etc.). Même si des
légumes comme la laitue, le chou-fleur ou les haricots verts, et
des fruits comme la pomme, la poire ou la fraise ont des parfums
subtils et caractéristiques, ils sont sans commune mesure avec des
plantes aromatiques appartenant à une des grandes familles botaniques aromatiques comme les labiées par exemple, où il suffit de
frôler les feuilles des lavandes, des thyms ou des menthes pour
libérer une forte fragrance dans l’air ambiant. C’est bien là un des
plaisirs de la randonnée en été dans les sentiers de l’arrière-pays
de Nice…
Un relativement faible pourcentage de l’ensemble des espèces
végétales contient des essences aromatiques en grande quantité.
Toutes ces plantes, sans exception, font partie de l’arsenal thérapeutique de l’humanité.
Dans toutes les régions du monde où l’on trouve des plantes aromatiques, les peuples leur ont réservé une place à part. Un certain
nombre des plantes à parfum était utilisé tout simplement par les
hommes, en les brûlant pour accomplir les cultes rythmant leurs
vies : rites de passage, rites de fécondité, rites de protection, rites
funéraires, etc.
Les grandes familles de plantes aromatiques

Parmi les familles botaniques
les plus généreuses en matière
d’essences, citons les suivantes
avec quelques exemples de
plantes qui appartiennent à ces
familles.

Les Lamiacées : les lavandes
(lavande aspic, lavandin, lavande
vraie), les mélisses, les thyms,
les origans, les romarins, les sarriettes, les basilics, les menthes,
les marjolaines, les hysopes, les
sauges.

Les Myrtacées : les eucalyptus,
les mélaleuques, les girofliers,
les myrtes.

Les Lauracées : les lauriers,
les canneliers, les camphriers.

Les Astéracées ou les Composées : les immortelles, les
camomilles, les inules, les
armoises.

Les Apiacées ou les Ombellifères : les anis, les fenouils,
les carottes, les angéliques,
les céleris, les coriandres.

Les Cupressacées : les cyprès,
les genévriers.

Les Poacées ou les Graminées : les citronnelles, les vétivers, les palma rosas.

Les Abiétacées : les pins, les
sapins, les épinettes, les cèdres.

Les Rutacées : S’il y a bien une
famille aromatique d’une générosité exceptionnelle quant
à la quantité d’essences disponibles pour l’extraction facile,
c’est la famille de rutacées ou des
agrumes. Tous les citrus portent
leurs essences en grande quantité dans leurs feuilles, leurs
fleurs et dans le péricarpe de
leurs fruits.

Les Géraniacées : les pélargoniums.

Les Burseracées :

les encens, les myrrhes.

Les Éricacées : les gaulthéries, les lédons.

L’art de la fumigation qui consiste à brûler les plantes aromatiques
est à l’origine du mot « parfum » dont la racine étymologique vient
du latin qui veut dire « par l’intermédiaire de la fumée… ». La fonction métaphysique pour « rétablir » la communication entre les
fonctions protectrices de la vie (les divinités de la nature et / ou
de l’univers) et les humains y est une évidence. Le sens profond
de cette pratique de l’offrande aromatique est l’aspiration innée de
la condition humaine – l’élévation spirituelle. Cette préoccupation
fondamentale de l’homme n’était pas pour autant séparée de la
dimension matérielle : les offrandes aromatiques avaient certes
pour but d’invoquer la protection pour le peuple en éloignant les
« esprits maléfiques », mais ces fumigations avaient aussi un
effet manifeste – celui d’assainir l’air ambiant.
Comment les plantes aromatiques fabriquent-elles leurs parfums ?
La réponse à cette question se trouve dans le processus de la photosynthèse par lequel les plantes vertes fabriquent de la nourriture et de l’oxygène pour toute la planète ! Les plantes aromatiques
sont des espèces végétales qui produisent naturellement des
essences aromatiques à partir des sucres qui sont fabriqués par le
processus de la photosynthèse. Ces essences naturelles sont donc
des composés secondaires de la synthèse des glucides qui sont des
structures élémentaires et fondamentales des aliments.
La photosynthèse

La photosynthèse contient
deux mots : photo dans le sens
de « lumière », et synthèse,
dans le sens de « fabriquer ».
Ce processus décrit donc
la précieuse capacité des
plantes vertes à fabriquer,
autrement dit, à synthétiser
des structures carboniques
en captant l’énergie lumineuse du soleil. Grâce aux
plantes, les mammifères
peuvent vivre. Ces derniers
n’ont pas la capacité d’utiliser
le rayonnement solaire pour
transformer en énergie nutritive le dioxyde de carbone et
l’eau absorbés de leur environnement. La chlorophylle
qui donne leur couleur caractéristique aux plantes vertes
permet de capter l’énergie
solaire nécessaire pour réaliser cette opération alchimique fondamentale pour
maintenir la vie sur la planète.

H2O + CO2 + photon =› sucre

(C-H-O) + O2

La synthèse d’essences par les plantes aromatiques est un phénomène naturel rare qui s’opère grâce à la présence d’enzymes
spécialisés agissant comme des catalyseurs pour transformer le
glucose issu de la photosynthèse en une grande diversité de molécules aromatiques. Il existe deux voies majeures pour la synthèse
naturelle de molécules odorantes par les plantes : la première
est appelée la « voie terpénique », et la seconde, la « voie non
terpénique ».
[image: ]Le plus grand nombre de plantes aromatiques mettent
en marche la voie terpénique leur permettant de
fabriquer, à partir de l’enzyme appelé I.P.P. (isopenténylpyrophosphate), des structures terpéniques : les
monoterpènes (C10H16), les sesquiterpènes (C15H24) et les diterpènes (C20H32). Ensuite, par des réactions d’oxydoréduction, de
nombreuses autres molécules peuvent apparaître : monoterpénols, phénols, aldéhydes, cétones, oxydes, esters, acides…
Les plantes aromatiques utilisant la voie « non terpénique » ou la
voie des phénylpropanoïdes, synthétisent directement par oxydation
des molécules comme les phénols, les acides et les coumarines.
Ensuite, des molécules très rares peuvent apparaître, comme les
lactones et les phénols méthyléthers. Pour mieux comprendre l’importance de ces différentes structures moléculaires dans le monde
des huiles essentielles, référez-vous au chapitre suivant consacré à
leur composition biochimique.
Pour synthétiser ces molécules aromatiques, les plantes ont
besoin d’une importante exposition au soleil. Pour cette raison,
il existe des régions climatiques qui hébergent un grand nombre
d’espèces aromatiques. Il s’agit de régions arides comme le Bassin
méditerranéen, la Corse, l’Australie, le Karoo en Afrique du Sud,
Madagascar, la Californie du Sud, les plaines semi-désertiques de
Chine, l’Inde.
[image: ]De par leurs besoins importants en rayonnement solaire
pour être élaborées, les essences naturelles peuvent être
décrites comme des « concentrés d’énergie solaire ».
Le rayonnement solaire imprègne si profondément ces
plantes que l’on dirait qu’elles continuent à émettre la force vitale
du soleil au cœur même de l’hiver. Pensons par exemple à ces
arbres dont les aiguilles toujours vertes ne craignent ni le froid, ni
la neige. Dans le cas des bouleaux, les essences aromatiques se
réfugient dans les profondeurs de l’écorce qui ne révèle son puissant parfum secret qu’une fois distillées. C’est justement cette
écorce qui éclaire la nuit noire dans les pays nordiques quand la
lumière du jour se fait rare. C’est pour cela que le bouleau porte le
nom très parlant d’arbre de lumière…
Cette particularité de la synthèse naturelle des parfums élucide en
partie la dimension « énergétique » des essences. La plante aromatique peut prendre dans ses réserves pour y puiser de l’énergie « solaire » stockée afin de pallier les jours moins ensoleillés.
Ainsi, les sommités fleuries des thyms sont cueillies sous le soleil
de l’été. Les cueilleurs de thym ne sortent pas sous un ciel couvert de nuages parce qu’ils savent qu’alors le rendement en huile
essentielle sera moindre.
La cueillette de chaque espèce se fait traditionnellement au
moment où la plante contient le maximum d’essence naturelle
disponible pour être extraite. Pour la rose, d’autres contraintes
s’imposent aux cueilleurs qui ne disposent que de quatre heures
par jour au printemps (de mi-mai à mi-juin) pour faire leur cueillette manuelle des fleurs. De l’aube à 9 heures du matin, toutes les
conditions sont réunies pour avoir le maximum d’essence dans les
pétales. Dès que la rosée du matin disparaît, l’essence de rose disparaît des pétales – ce qui fait drastiquement chuter le rendement
en huile essentielle.
[image: ]Les essences naturelles constituent une réserve d’énergie solaire. Par le biais du massage aromatique, on peut
faire pénétrer la chaleur bienveillante du soleil au plus
profond de notre organisme.
Pourquoi les plantes aromatiques fabriquent-elles des parfums ?
Pour comprendre les nombreuses vertus des huiles essentielles
pour l’usage humain, il est intéressant de s’attarder sur l’utilité des
essences naturelles pour les plantes aromatiques elles-mêmes.
De cette observation botanique découlera une compréhension
plus large donnant raison à l’analyse scientifique de la composition biochimique des huiles essentielles.
La première raison d’être des essences dans la nature est leur
fonction protectrice. La quantité d’essence fabriquée par la plante
est directement proportionnée à la rudesse climatique à laquelle
elle fait face. Il s’avère que les plantes cultivées contiennent moins
d’essences que les plantes obtenues par la cueillette sauvage.
Ce constat souligne parfaitement l’analogie que l’on peut faire
entre le souci de réponse adaptée aux difficultés climatiques dans
l’espèce végétale aromatique et le système immunitaire humain.
La synthèse aromatique ressemble donc à une réponse efficace de
la plante pour assurer sa survie dans des conditions rudes.
Sauvegarder la biodiversité

Le taux supérieur d’essences
dans les plantes qui poussent
dans des conditions sauvages
par rapport à leurs confrères
cultivés par les bons soins
humains, ne devrait toutefois
pas nous empêcher d’utiliser
des plantes cultivées sous
prétexte d’avoir des produits
moins actifs. Par respect de
l’équilibre écologique et par
souci de sauvegarder la biodiversité naturelle, la culture
des plantes aromatiques
à des fins thérapeutiques
s’impose.

Certaines plantes utilisent leurs propres essences pour se protéger des agressions extérieures. Par exemple, dans les forêts
d’eucalyptus globulus en Australie, les essences naturelles
anti-infectieuses sont présentes en si grande quantité dans les
feuilles de ces arbres géants qu’aucun insecte, ni oiseau ne peut
y faire son habitat. Leurs vertus antiputrides sont par ailleurs tellement puissantes que les feuilles tombées ne deviennent pas un
humus fertile pour accueillir d’autres espèces, mais forment un
tapis odorant au pied des arbres assurant l’homogénéité végétale.
Il faut savoir que ces eucalyptus ne tolèrent pas la concurrence
d’autres espèces végétales.
[image: ]Il s’avère qu’en distillant les essences contenues dans
les feuilles de l’eucalyptus globuleux, non seulement
obtient-on un puissant remède antibactérien mais
aussi une des huiles essentielles les plus célèbres pour
soutenir les défenses naturelles. Toutes les plantes aromatiques
indigènes du Bassin méditerranéen ainsi que d’autres régions
arides nous fournissent de puissants remèdes immunostimulants.
L’huile essentielle est la forme la plus concentrée des essences de
la plante. L’huile essentielle est la distillation des défenses naturelles de la plante.
La deuxième fonction des essences dans la nature rappelle celle
du système hormonal chez les mammifères. On peut l’apparenter à un système de communication à l’intérieur de l’organisme
pour assurer son équilibre intérieur. Par exemple, les pins constituant l’ensemble d’une forêt savent se parler entre eux pour assurer la bonne santé de la forêt ! Dans l’éventualité d’une attaque
cryptogamique (une menace d’invasion par des champignons),
les premiers arbres atteints par les micro-organismes parasites
communiquent avec les pins voisinant en leur ordonnant d’augmenter leur production de molécules antifongiques. Ce type de
« communication » à l’intérieur de la forêt pour assurer la survie et l’équilibre intérieur rappelle le fonctionnement du système
endocrinien permettant à l’organisme de s’adapter aux sollicitations extérieures.
[image: ]Les parfums du bonheur ! Les essences aromatiques
naturelles se trouvent dans des cellules rappelant le
système hormonal ou autrement appelé, le système
endocrinien, de l’homme. Pour cette raison, on nomme
ces cellules végétales qui les contiennent des poches, des poils ou
des canaux « glandulaires » comme pour rappeler les glandes
endocrines. Ce système est notamment responsable des émotions
et de l’état d’humeur chez une personne.
La troisième fonction des essences dans la nature est celle de faire
succomber d’autres êtres à leur charme ! Le but de cette séduction
est d’assurer leur pollinisation. Il s’agit de la « procréation assistée » qui assure la fécondation dans le monde végétal. Comme
l’étamine (organe reproducteur mâle) produisant le pollen ne peut
rencontrer directement le pistil (organe reproducteur femelle)
pour accomplir l’acte sexuel dans les fleurs, les plantes aromatiques usent de leurs talents dans l’art du parfum pour attirer irrésistiblement des intermédiaires comme les abeilles, les oiseaux,
les animaux et les êtres humains, pour faciliter la fécondation.
L’exemple le plus extraordinaire de la relation entre une plante
et celui qui en assure la fécondation, est bien celui de la vanille
dont la fécondation naturelle est assurée par le colibri. L’effet de
ce parfum est reconnu mondialement.
[image: ]L’attrait exercé sur autrui est un atout des plantes à
parfum qui a été intégré dans l’usage traditionnel des
plantes aromatiques pour fabriquer des parfums.
Il s’avère que certaines molécules aromatiques partagent une similarité avec des hormones sexuelles des mammifères. Certaines plantes aromatiques fabriquent même des
molécules qui ressemblent à l’hormone féminine, l’œstrogène.
Comment voulez-vous rester indifférent à ce charme ? L’art du
parfum est indissociable de l’art de la séduction et de la beauté.
Si l’on se parfume, c’est pour plaire ! Se parfumer, serait-ce une
tentative de « mener l’autre par le bout du nez » ? On ne se sert de
répulsifs que quand on est harcelé par les moustiques !
Les procédures d’extraction des composés aromatiques des plantes
Dans le domaine des plantes aromatiques, les principes actifs
majeurs sont contenus dans les essences naturelles. La plus
ancienne preuve de l’extraction des molécules odorantes des
plantes aromatiques date de l’Égypte ancienne. La pharmacopée
ayurvédique en Inde et la pharmacopée traditionnelle chinoise
nous livrent également beaucoup de documents concernant
l’usage de plantes aromatiques.
Il existe plusieurs procédés permettant d’extraire, de conserver
ou de transformer des principes actifs contenus dans les plantes
aromatiques. Chaque façon de « travailler » la plante permet d’en
extraire différentes propriétés. Toutes ces vertus thérapeutiques
sont contenues dans la plante, sans pour autant être manifestes,
« ni à tout moment, ni en toute forme ». C’est un principe bien
connu des herboristes ou des phytothérapeutes. Cela veut dire que
la plante fraîche n’a pas les mêmes propriétés que la plante sèche,
que la plante crue n’a pas les mêmes propriétés que la plante cuite.
Chacune des procédures d’extraction utilisées dans la phytothérapie (infusion, décoction, macération, distillation) permet d’extraire des principes actifs différents et donc d’obtenir des produits
ayant des vertus et des usages qui leur sont propres. En fonction
de la méthode d’extraction, et donc de l’effet du processus sur sa
structure biochimique, la même plante donne des principes actifs
différents. Les principes actifs d’une même plante, obtenus dans
une teinture mère seront différents de ceux obtenus par macération ou de ceux présents dans une huile essentielle. Une tisane de
verveine citronnée n’a ni les mêmes propriétés que l’huile essentielle de verveine citronnée, ni les mêmes contre-indications.
Dans cet ouvrage, c’est surtout le processus de la distillation qui
nous intéresse. Prenons un exemple simple pour expliquer la différence biochimique opérée sur une plante par le processus de la
distillation.
Question : Quelle est la différence entre une purée de pomme de
terre et de la vodka ?
Réponse : La distillation.
La vodka est le produit obtenu par la distillation de la pomme
de terre ; et, il est évident que ce produit n’aura pas les mêmes
vertus, ni les mêmes conseils d’usage que la « décoction » de la
pomme de terre. Lors de la distillation, apparaissent des molécules
biochimiques très puissantes qui ne sont pas manifestes dans la
plante fraîche.
Les procédures d’extraction utilisées
couramment en phytoaromathérapie

En phytothérapie

La macération d’une plante
aromatique dans de l’huile
végétale permet d’obtenir
une huile aromatique comme
l’huile de millepertuis, ainsi
que la plupart des huiles aromatiques utilisées dans la
médecine ayurvédique.

La macération d’une plante
aromatique dans de l’alcool
permet d’obtenir une teinture
mère comme la teinture mère
de thym, couramment utilisée
en phytothérapie.

L’infusion d’une plante aromatique dans de l’eau bouillante
permet d’obtenir une tisane
comme la tisane de menthe,
de verveine ou de camomille.
La décoction d’une plante aromatique consiste à faire bouillir
dans de l’eau la plante fraîche
ou plante sèche pour extraire
les principes actifs, comme la
décoction de Desmodium.

En aromathérapie
et en olfactothérapie

L’expression permet d’extraire l’essence naturelle par
simple pression du péricarpe
des agrumes.

La distillation d’une plante
aromatique permet d’obtenir
l’huile essentielle et l’hydrolat
de la plante.

L’enfleurage est un procédé
artisanal par lequel on obtient
l’absolu.

Les huiles essentielles, qu’est-ce que c’est ?
Les plantes aromatiques contiennent des essences naturelles qui
se transforment en huiles essentielles lorsqu’elles sont distillées.
La très ancienne méthode alchimique de la distillation à la vapeur
d’eau, mise au point par Avicenne, est encore aujourd’hui utilisée
pour obtenir des huiles essentielles. Elle permet la transmutation
des végétaux pour révéler leur quintessence innée, mais non manifestée, dans la matière végétale avant sa distillation. La distillation
provoque en fait une modification de la structure biochimique des
essences naturelles contenues dans la plante aromatique.
La distillation des plantes aromatiques « à sec », c’est-à-dire sans
vapeur d’eau n’est pas fiable à cause de la température très élevée
requise pour ce type de distillation : la matière végétale étant fragile, les températures trop élevées entraîne une pyrogénation qui
est très néfaste, parce que les plantes sont carbonisées.
Voyons de plus près quelles sont les différentes étapes du processus permettant à la matière aromatique de se transformer en
huile essentielle. On se sert d’un alambic pour distiller la matière
aromatique. Le mot nous réaffirme l’origine arabe de cette science
alchimique.
[image: ]
Figure 1-1
Le processus de la distillation des plantes aromatiques à la vapeur d’eau.

Dans les plus anciens alambics, on ne dissociait pas les plantes
de l’eau avant de tout amener à ébullition, mais dans les alambics modernes, l’eau est amenée à ébullition dans une cuve séparée de celle où est placée la matière végétale aromatique. Comme
les molécules aromatiques sont volatiles, elles sont facilement
entraînées par la vapeur d’eau qui les imprègne et les traverse.
Cette vapeur d’eau chargée en molécules aromatiques est ensuite
refroidie quand elle passe dans le tube très fin, appelé le serpentin.
Par le phénomène de condensation, la vapeur aromatique prend
une forme liquide qui se sépare en deux substances distinctes : une
petite quantité d’huile essentielle et une grande quantité d’eau
aromatique, autrement appelée, hydrolat.
La séparation des deux liquides se fait dans l’essencier ou le vase
florentin. Cette séparation se fait naturellement parce qu’il s’agit
de deux liquides ayant des densités différentes.
L’art de la distillation des plantes à parfum est complexe et différent pour chaque plante. Plusieurs facteurs influent sur le produit obtenu. La qualité du produit dépend bien évidemment de la
qualité de la matière première, mais aussi de la qualité de l’eau
utilisée pour la distillation et de la distillation elle-même. Pour
obtenir des huiles essentielles de qualité, il faut premièrement que
les plantes aromatiques soient saines, sans traces de pesticides et
récemment cueillies. L’eau utilisée pour la distillation doit être
une eau de source.
En ce qui concerne le processus de la distillation lui-même, la
chauffe doit être contrôlée pour assurer une distillation sous basse
pression. Si la chauffe n’est pas surveillée, la matière végétale
risque d’être brûlée. Le deuxième facteur déterminant est celui
de la durée de la distillation. Le temps nécessaire pour extraire
toutes les molécules aromatiques d’une plante est différent pour
chaque plante. Il est impossible de précipiter la sortie d’une molécule donnée : chacune arrive en son temps et en son heure. Lors de
la distillation, on parle des « fractions aromatiques » qui sortent
« en tête » de distillation, et de celles qui sortent « en queue »
de distillation. Les premières sont les plus volatiles et sortent au
début du temps de la distillation. Pour obtenir les dernières, il faut
continuer le processus de distillation pour réaliser une distillation
intégrale de la plante.
La durée d’une distillation intégrale, permettant d’obtenir toutes
les fractions aromatiques d’une plante donnée, est spécifique à
chaque plante aromatique. Dans certains secteurs d’activité,
comme celui de la parfumerie par exemple, on ne fait pas forcément de distillation intégrale. Comme les molécules aromatiques
les plus agréables à l’odeur, et souvent les plus caractéristiques du
parfum de la plante à l’état frais sortent en tête de distillation, on
arrête le processus avant d’avoir extrait l’intégralité des fractions
aromatiques.
La différence entre l’huile essentielle d’Ylang-ylang Extra et celle d’Ylang-ylang Totum

Comme vous vous intéressez aux huiles essentielles,
vous avez certainement déjà
remarqué que les différents
producteurs d’huiles essentielles vous proposent pour
l’huile essentielle d’Ylang-ylang des choses bien
bizarres… Tantôt il est précisé sur l’étiquette qu’elle
est « Extra », tantôt qu’elle
est « Totum » ! Mais qu’est-ce
que cela peut bien vouloir dire
pour une huile essentielle qui
est réputée pour ses caractéristiques super « sexy » ?

Loin d’être des superlatifs
concernant la qualité du
produit, les termes « Extra »
et « Totum » se réfèrent au
processus de distillation
même. Il s’agit en fait de deux
produits différents, obtenus
tous deux par la distillation
des fleurs d’Ylang-ylang.
Le processus de distillation
pour obtenir HE Ylang-ylang
Extra est très délicat et même
suffisamment risqué pour que
très peu de producteurs choisissent de distiller les fleurs
fragiles de l’Ylang-ylang de
cette manière. Pour ce faire,
un petit volume d’eau est
envoyé sous basse pression
pour entraîner uniquement
les molécules aromatiques
les plus volatiles. La distillation est soigneusement surveillée afin de limiter le risque
de brûler les fleurs.

Le processus de distillation
pour obtenir HE Ylang-ylang
Totum est moins délicat,
parce qu’on utilise une plus
grande quantité d’eau pour
faire une distillation intégrale
des fleurs. Lors de la distillation intégrale, plusieurs fractions aromatiques de densités
différentes sont extraites.
Selon leur densité, ses fractions sont indiquées par
Ylang-ylang I, Ylang-ylang II
et Ylang-ylang III. L’huile
essentielle d’Ylang-ylang
Totum contient l’ensemble
des trois fractions obtenues
lors de la distillation.

Les hydrolats, qu’est-ce que c’est ?
Toute distillation de plantes aromatiques à la vapeur d’eau fournit
deux produits : une huile essentielle et un hydrolat. Il s’agit de la
vapeur d’eau qui a été utilisée pour entraîner les molécules aromatiques des plantes. Une fois condensée, après avoir traversé la
matière aromatique, cette eau retient les molécules aromatiques
ayant une affinité avec l’eau.
Les substances aromatiques les plus volatiles sont hydrophiles
et se mélangent à l’eau. L’eau aromatique qui reste, une fois que
l’huile essentielle en a été séparée, s’appelle un hydrolat. Ce produit précieux renferme des vertus thérapeutiques qui lui sont
propres.
[image: ]Pour cette raison, les hydrolats peuvent être utilisés
purs sur la peau du visage comme lotion nettoyante, ou
encore comme compresses apaisantes sur les paupières. Attention, vous ne pouvez jamais faire le même
usage des huiles essentielles. Pour en savoir plus, référez-vous au
chapitre 10.
Parmi les molécules aromatiques hydrosolubles se trouvent les
acides. Les molécules appartenant à la famille biochimique des
acides restent dans l’hydrolat. Ceci explique pourquoi ces molécules ne se trouvent que très rarement (et uniquement en tant
que traces infimes) dans les huiles essentielles. Ces mêmes molécules sont responsables, lors de la distillation, de l’apparition
d’une autre famille biochimique qui, elle, peut être largement
représentée dans les huiles essentielles. Il s’agit de la catégorie
biochimique des esters. Pour mieux connaître les vertus de ces
molécules, référez-vous au chapitre suivant où les principaux
composants biochimiques des huiles essentielles sont présentés.
L’or rose ou la particularité de l’huile
essentielle de rose de Damas

L’huile essentielle la plus
chère au monde est bien celle
obtenue de la distillation des
pétales de rose de Damas.
Il s’agit d’un produit exceptionnel à plusieurs titres.
Premièrement, il contient
une très grande quantité de…
hydrocarbures ! Du pétrole ?
Décidément, sa terre d’origine semble imprégner sa
nature même.

En plus de cette particularité,
l’huile essentielle de rose de
Damas contient des traces
d’acides qui la rendent plus
sensible à l’oxydation que
d’autres huiles essentielles.
Par son oxydation naturelle,
son parfum s’adoucit en prenant des rondeurs avec le
temps. La première impression en ouvrant un flacon
d’huile essentielle de rose
récemment distillée peut
être, un tantinet, surprenante.
C’est un investissement, donc
vous allez faire un bout de
chemin ensemble. Il suffit de
l’aérer de temps à autre pour
que votre rose devienne une
pure merveille…

La troisième particularité est
sa sensibilité au froid qu’elle
manifeste en se cristallisant.
Ne vous inquiétez pas. C’est
une preuve de qualité pour
cette huile essentielle. Et,
surtout, ne jetez pas le flacon
avant de bien vérifier qu’il soit
effectivement vide. Votre précieuse huile essentielle de rose
de Damas reprendra sa forme
liquide si vous la réchauffez en
tenant le flacon dans la main.

Pour mieux vous rendre
compte de la densité olfactive que vous tenez, faites le
calcul : pour obtenir 1 litre HE
Rose, il faut distiller 4 tonnes
de pétales de rose. Cela veut
dire que dans les 2 millilitres
que vous avez dans la main et
sous le nez vous avez 8 kilogrammes de pétales de rose !

Une dernière particularité
concerne sa distillation.
Il s’agit en fait d’une double
distillation permettant d’obtenir la très précieuse huile
essentielle de rose. Premièrement les pétales de roses sont
distillés par l’entraînement de
la vapeur d’eau. Ce premier
produit distillé nous fournit un très faible rendement
en matière d’huile essentielle, appelé « huile essentielle directe », et une grande
quantité d’hydrolat fortement
chargé en molécules aromatiques. Cet hydrolat contenant notamment beaucoup
d’acides est ensuite distillé
pour fournir de l’huile essentielle « indirecte » et encore
un hydrolat. Tant que l’hydrolat contient un pourcentage
important de molécules aromatiques, on le redistille pour
en extraire des molécules
aromatiques sous leur forme
d’huile essentielle. Les huiles
essentielles « directes » et
« indirectes » sont mélangées
pour constituer l’huile essentielle de rose.

Pour en savoir plus sur l’utilisation de cette merveille,
reportez-vous au chapitre 17.

Un autre nom pour l’hydrolat est l’eau florale. Ce dernier terme
pourrait sembler impropre, car on obtient des hydrolats pour toute
partie de la plante aromatique distillée selon le cas (fleurs, racines,
graines, feuilles, etc.) et non pas uniquement des fleurs.
Cependant, il est vrai que les hydrolats obtenus lors de la distillation des fleurs ou des sommités fleuries sont souvent conservés
pour leurs parfums subtils, tandis que les hydrolats obtenus de la
distillation des feuilles ne sont pas toujours conservés.
L’hydrolat est un produit beaucoup moins stable que l’huile
essentielle. Il s’altère rapidement au contact de l’oxygène et ne
se conserve donc pas longtemps après ouverture. Pour cette raison, la plupart des distillateurs n’en conservent que les plus prisés
comme l’eau de rose, l’eau de lavande, l’eau de fleur d’oranger,
l’eau de camomille noble, l’eau de ciste. Ces eaux florales très
connues sont utilisées en cosmétique, en cuisine et pour les bébés.
Certains artisans-distillateurs se spécialisent dans les hydrolats
plutôt que dans les huiles essentielles. Ils fournissent surtout les
secteurs qui en font un usage cosmétique mais aussi alimentaire.
Il existe un nouveau concept culinaire qui se décline autour de
l’eau florale.
Je vous signale enfin une branche de l’aromathérapie anglaise qui
utilise principalement des hydrolats. Cette tendance nous vient
du Canada et présente au public anglais l’usage de l’aromathérapie par voie interne sous la forme d’hydrolats. L’auteur d’un livre
consacré au sujet des hydrosols, Suzanne Catty, préconise l’usage
des hydrolats plutôt que les huiles essentielles pour une thérapeutique de terrain pour tous, y compris chez la femme enceinte, les
enfants et les animaux de compagnie. (S. Catty, Hydrosols : The Next
Aromatherapy, Healing Arts Press, 2001.)
Les essences naturelles, qu’est-ce que c’est ?
Les substances aromatiques contenues dans les zestes d’agrumes
sont recueillies par simple expression. Il ne s’agit donc pas véritablement d’huiles essentielles, mais plutôt d’essences, car aucune
modification chimique liée au processus alchimique de la distillation n’a eu lieu. L’essence de citron est la forme concentrée
de l’essence aromatique que vous trouvez à l’état naturel dans le
péricarpe du fruit.
[image: ]C’est justement pour cette raison que les enfants de
plus de 3 ans et les femmes enceintes peuvent prendre
une goutte de l’essence de citron par voie orale sur un
quart de morceau de sucre en cas de nausées sans risque
de toxicité. Chez ces mêmes personnes, la prise orale d’huiles
essentielles n’est pas autorisée sans avis professionnel sûr.
Les absolus de fleurs, qu’est-ce que c’est ?
Certaines fleurs comme le mimosa, la violette, le jasmin, la
jonquille, le lotus et la tubéreuse contiennent un parfum trop subtil et délicat pour être extrait par la distillation à la vapeur d’eau.
Depuis des siècles, les parfumeurs utilisent une méthode artisanale, appelée « enfleurage », pour extraire ces parfums fugitifs
et merveilleux des fleurs. Pour ce faire, ils utilisent l’affinité des
essences naturelles pour les graisses. L’enfleurage consiste à saturer une graisse par les molécules aromatiques de la plante en les
mettant en contact l’une avec l’autre.
L’enfleurage peut être pratiqué à froid ou à chaud selon la capacité des fleurs à supporter la chaleur. La technique artisanale
d’enfleurage à froid est utilisée pour les fleurs les plus fragiles
ne supportant pas la chaleur comme le jasmin, la jonquille ou la
tubéreuse. On utilise alors un outil spécifique, appelé le châssis :
c’est une paroi de verre encadré, dont les deux faces sont recouvertes d’une fine couche de graisse raffinée et inodore d’origine
animale ou végétale. Dans cette graisse sont piquées manuellement les fleurs dont on souhaite extraire le parfum. Tous les jours,
tous les deux jours, et parfois tous les trois jours – selon la nature
de la matière végétale dont on extrait les fragrances – on enlève
les pétales épuisés et les renouvelle jusqu’à ce que la graisse soit
saturée d’essence.
Cette graisse parfumée est appelée une pommade. Elle est enlevée
du châssis à l’aide d’une spatule, et, ensuite mélangée à de l’alcool
dans une batteuse pour séparer la graisse des molécules odorantes
qui se dissolvent dans l’alcool. On obtient un alcool aromatique
d’où on élimine l’alcool par distillation à basse température pour
obtenir un absolu.
La technique artisanale d’enfleurage à chaud est utilisée pour
extraire les molécules aromatiques de fleurs (et d’autres substances
aromatiques contenant des molécules aromatiques rares et subtiles comme la mousse de chêne, les gousses de vanille, les feuilles
de violette) qui ne craignent pas d’être chauffées à 60 oC ou 70 oC.
Les fleurs ou les autres matières végétales sont incorporées dans
de la graisse animale raffinée ou dans de l’huile végétale chauffées
au bain-marie dans de grandes marmites. On laisse infuser ainsi
pendant vingt-quatre heures les plantes et la graisse avant d’enlever, à l’aide d’une passoire plate, les fleurs (ou les autres substances végétales) épuisées de leur parfum. On incorpore à nouveau
des matières végétales dans la graisse jusqu’à ce que celle-ci soit
saturée. Après l’avoir filtrée, on obtient une pommade qui, à nouveau, est traitée comme la pommade obtenue par enfleurage à
froid pour nous donner un absolu après évaporation de l’alcool.
[image: ]Les absolus contiennent toujours des résidus chimiques
dus au processus d’extraction. Ils sont surtout utilisés
en parfumerie et parfois incorporés en aromachologie,
mais ne conviennent nullement à l’application cutanée,
ni à la consommation.
Les concrètes et les résinoïdes, qu’est-ce que c’est ?
Aujourd’hui, la technique artisanale d’enfleurage manuel a été
abandonnée au profit de techniques d’extraction à l’aide de solvants. Ces méthodes sont plus rentables tout en s’inspirant du
principe de l’enfleurage.
Cette méthode d’extraction des molécules aromatiques présentes
en faible quantité dans des fleurs, des racines, des feuilles ou des
mousses, consiste à faire macérer la matière végétale dans un
solvant volatil comme l’éthanol, le benzène ou l’hexane. Cette
macération est ensuite distillée pour faire évaporer le solvant.
On obtient une pâte odorante qui est appelée « concrète » pour
les fleurs, et « résinoïde » pour les autres substances odorantes.
La concrète, ou la résinoïde, est ensuite lavée à l’alcool dans une
batteuse et soumise à une procédure de glaçage pour éliminer
davantage de résidus des solvants. On obtient un alcool aromatique dont on fait s’évaporer l’alcool pour obtenir un absolu. C’est
ainsi que la concrète se transforme en absolu.
La percolation, qu’est-ce que c’est ?
Il s’agit d’un procédé par lequel la vapeur d’eau traverse la matière
végétale de haut en bas (à l’inverse de la distillation où la vapeur
d’eau traverse de bas en haut) pour entraîner des molécules
aromatiques rapidement. La substance odorante que l’on obtient
alors est une essence de percolation. Dans cette essence de percolation, se trouvent des substances non volatiles : il ne s’agit pas
d’une huile essentielle.
L’extraction au gaz carbonique supercritique
Il s’agit d’une méthode scientifique de pointe, utilisée par certaines
grandes maisons de parfumerie, pour extraire les molécules aromatiques les plus délicates des fleurs. Un courant de gaz carbonique
– amené sous certaines conditions de pression et de température à
un état appelé « supercritique » – traverse la matière végétale pour
faire éclater les poches aromatiques dans les pétales afin de recueillir les essences sans les chauffer. Dans cet état dit « supercritique »,
le gaz carbonique a la densité d’un liquide tout en se diffusant
comme un gaz. Il entraîne parfaitement les composés aromatiques
de la plante dans une forme liquide. À l’issue du processus, le gaz
carbonique reprend sa forme gazeuse et évapore naturellement de
la substance aromatique obtenue. Comme l’état supercritique est
obtenu à une basse température (30 oC), les molécules aromatiques
extraites ne subissent pas de modification. On obtient un concentré
d’essences qui respecte intégralement l’essence originelle. Cette
méthode fournit des essences « haut de gamme » surtout intéressantes pour l’usage subtil de l’olfactothérapie.
L’aromathérapie, qu’est-ce que c’est ?
L’aromathérapie séduit tout le monde, et tout le monde s’en
réclame ! En cosmétologie, on incorpore à faible dosage des huiles
essentielles, des hydrolats et des essences naturelles pour leurs
multiples vertus astringentes et amincissantes. Dans les secteurs à la mode des « arts de vivre », on trouve de tout, parfumé
aux huiles essentielles et aux essences naturelles : savons, gels
douches, shampooings, bougies, lingettes, mouchoirs, bâtonnets d’encens, galets de senteur, parfums d’intérieur, etc. Dans
la plupart des parapharmacies et des magasins diététiques, et
même dans certaines grandes surfaces, on peut acheter des huiles
essentielles unitaires ou des produits à base d’huiles essentielles.
En décortiquant le mot « aroma-thérapie », on trouve effectivement l’idée d’une « thérapie par l’arôme » – idée que l’on a vu se
développer de l’autre côté de la Manche, puis dans l’industrie cosmétique mondiale, pour traduire un engouement pour les produits
parfumés : des huiles aromatiques de massage pour le bien-être,
en passant par des bougies d’ambiance, aux mouchoirs parfumés.
[image: ]Il y a pourtant un souci : c’est que le même mot, « aromathérapie », veut dire des choses bien différentes !
Par exemple, les domaines aussi radicalement opposés
que celui des senteurs d’ambiance et celui de l’usage
médicinal des huiles essentielles, utilisent tous deux le terme
d’aromathérapie pour définir leurs cadres d’activité. Dans un tel
contexte, il est indispensable de mettre les choses au clair.
Le terme d’aromathérapie désigne manifestement deux manières
très différentes d’aborder et d’utiliser les huiles essentielles. Dans
le monde anglophone, l’aromathérapie est pratiquée comme une
« médecine douce » ou un art du bien-être. Dans le contexte français, il s’agit d’une médecine naturelle.
L’aromathérapie française
Commençons par la signification du mot dans la langue française. L’aromathérapie française n’est pas une médecine douce,
mais une médecine naturelle. En France, l’aromathérapie fait
partie de la discipline de la médecine naturelle que l’on appelle
la phytoaromathérapie. Il y a une différentiation à faire entre la
phytothérapie qui englobe l’usage médicinal de toutes les plantes
médicinales dans toutes les formes galéniques (infusion, macération, décoction, plante sèche, plante fraîche…) et l’aromathérapie qui est réservée pour l’usage médicinal de produits issus des
plantes aromatiques bien spécifiques. En aromathérapie française, on n’utilise que des essences naturelles biologiques, et des
huiles essentielles et des hydrolats obtenus par la distillation intégrale des plantes aromatiques. Les conseils d’usage couvrent un
très large spectre : de la prise orale à l’application cutanée locale,
de la friction au massage, et de l’inhalation à l’aérosol, thérapie
pratiquée sous surveillance médicale. Les produits utilisés en aromathérapie française se doivent d’être de la plus grande qualité
pour assurer une thérapeutique efficace et sûre.
Bien que les praticiens en aromathérapie française choisissent
certaines huiles essentielles pour l’effet de leurs parfums sur la
dimension psychologique et émotionnelle d’une personne, l’aromathérapie française n’est pas en premier lieu, une « thérapie par
l’arôme » comme le mot pourrait sembler l’indiquer.
Rappelons qu’il s’agit d’un néologisme français qui date du début
du XXe siècle pour faire référence aux substances aromatiques ayant
de très puissantes vertus médicinales. Ce sont les recherches et les
observations scientifiques du biochimiste français, René-Maurice
Gattefossé, qui constituent encore aujourd’hui les bases de l’aromathérapie française.
On ne peut imaginer qu’un produit fortement actif sur des germes
pathogènes, des états inflammatoires et infectieux, soit dénudé
de risques de toxicité en cas de surdosage ou de mauvais usage.
En plus, la législation française interdit la vente libre de certaines
huiles essentielles pour cette même raison. Dans ce contexte particulier, on ne peut se permettre de donner des conseils approximatifs laissant entendre que les huiles essentielles sont efficaces
tout en ayant une toxicité relative et moindre.
Aromatherapy
Le terme anglais aromatherapy désigne un art de bien-être. Cet
art comprend des massages de relaxation pratiqués par un masseur professionnel qualifié à l’usage des huiles essentielles.
L’équivalent de cette pratique thérapeutique n’existe pas en
France. Le massage thérapeutique étant réservé aux kinésithérapeutes en France, la technique de « massage aromatique », que
l’on trouve dans la tradition anglaise, n’est pas entrée dans les
prestations du praticien professionnel d’aromathérapie. Pour
recevoir un soin d’aromathérapie selon la tradition anglaise, il faut,
soit traverser la Manche, soit s’adresser à un institut de beauté où
est pratiqué l’enveloppement ou le modelage aromatique.
Dans la tradition anglaise d’aromathérapie, les huiles essentielles
ne sont jamais utilisées par voie orale. Elles ne sont jamais appliquées pures sur la peau, non plus. Les deux formes d’administration utilisées sont l’inhalation – pour bénéficier de l’effet du
parfum sur le système nerveux – et l’application sur la peau après
avoir été fortement diluée sont dans une huile végétale.
Dans la pratique anglaise de l’aromatherapy, les produits de massage (huiles et crèmes) contiennent un maximum de 2 % d’huile
essentielle. Il s’agit d’une thérapie du bien-être par la détente que
procure un massage du corps avec de l’huile végétale de massage
dans laquelle sont incorporées des huiles essentielles en faible
quantité. Les bienfaits de la technique viennent à la fois du massage de détente et de l’information olfactive captée par le nez lors
du soin.
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Chapitre 2 Des huiles pas comme les autres
Il y a plusieurs propriétés biophysiques qui caractérisent les
huiles essentielles dont certaines les distinguent radicalement
des huiles végétales tandis que d’autres les en rapprochent.
Les propriétés physiques des huiles essentielles
Une grande complexité biochimique
Les huiles essentielles se distinguent des huiles végétales par leur
très grande complexité biochimique. Dans la plupart des cas, il
est impossible de reconstituer de façon synthétique une huile
essentielle, même si l’on peut identifier toutes les molécules biochimiques présentes dans le produit naturel.
Dans la plupart des huiles essentielles, une quantité importante
de molécules très variées sont présentes en forme de traces.
L’intégralité de ces molécules – même celles qui ne sont présentes
qu’en faible dose – constitue la richesse inimitable du parfum
naturel.
[image: ]L’huile essentielle de ciste (HE Cistus ladaniferus) ne
contient pas moins de 95 molécules différentes, l’huile
essentielle de géranium rosat (HE Pelargonium asperum)
contient 82 molécules différentes et l’huile essentielle
de rose de Damas (HE Rosa damascena), 130 !
Il existe un exemple d’huile essentielle très aisément falsifiée :
la HE Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens). Du fait de la
composition de son huile essentielle – jusqu’à 99 % de salicylate de
méthyl –, elle peut être fabriquée en laboratoire pour remplacer la
molécule naturelle. Notez pourtant que, même en contenant 99 %
de cette même molécule, l’huile essentielle de qualité intégrale
contient encore 13 autres molécules pour compléter le 1 % restant !
Les huiles essentielles sont des composés biochimiques naturels
très complexes. Cette complexité biochimique explique l’éventail d’indications thérapeutiques recensées pour une même huile
essentielle. Ainsi, HE Lavandula angustifolia peut être indiquée en
cas d’insomnie, de brûlures, d’infections respiratoires, de faiblesses immunitaires…
Pour comprendre la grande diversité des vertus thérapeutiques
des huiles essentielles, il faut se rappeler leur complexité biochimique. La biochimie est à la base de la vision que la médecine
moderne a des médicaments. L’analyse scientifique des composants chimiques a révélé leurs activités thérapeutiques. Prenons
l’exemple de la molécule qui s’appelle le salicylate de méthyl.
Il s’agit d’un des principes actifs extraits de la plante qui a donné
son nom à la molécule, le salix ou le saule. Il s’avère que cette
molécule a des effets antalgiques et anti-inflammatoires. C’est en
s’inspirant de la plante que l’homme a créé, dans son laboratoire
de chimie, des molécules ressemblant au salicylate de méthyl.
Ce médicament s’appelle l’aspirine. Or cette molécule fait partie
de la famille biochimique des esters qui est souvent présente dans
les huiles essentielles ayant des propriétés anti-inflammatoires
remarquables.
Les produits de synthèse (comme du menthol) qui sont fabriqués
en laboratoire ne comportent que les molécules les plus caractéristiques des huiles essentielles, mais sont sans commune mesure
avec les molécules biochimiques naturelles. Comme il est souvent
le cas, les molécules de synthèse sont régulièrement à l’origine de
déséquilibres comme des réactions allergiques dans l’organisme
qu’elles « trompent » dans un premier temps pour ensuite être
violemment rejetées par celui-ci. Le meilleur remède contre cette
tromperie est de savoir reconnaître les huiles essentielles de qualité afin de ne pas se laisser avoir.
Non miscibles à l’eau, les huiles essentielles flottent ou plongent…
Les huiles essentielles ne sont pas miscibles à l’eau. C’est justement
à cause de leur densité qui est différente de celle de l’eau qu’elles
se séparent naturellement de l’hydrolat dans l’essencier après leur
distillation. On les appelle des huiles essentielles parce qu’elles ne
se mélangent pas à l’eau. Quand vous ajoutez un peu d’huile d’olive
à l’eau que vous faites bouillir pour préparer des pâtes, vous savez
que cette huile flotte sur l’eau. C’est la même chose pour les huiles
essentielles : donc, on dit qu’elles sont non miscibles à l’eau.
La plupart d’entre elles flottent à la surface de l’eau ! Quelques
rares exceptions, comme l’huile essentielle d’écorce de cannelle
et celle des clous de girofle, ont une densité supérieure à celle de
l’eau : par conséquent, elles plongent au fond de la cuvette de l’essencier pour se séparer de l’hydrolat.
[image: ]Si vous voulez profiter d’un parfum délicieux tout en
prenant votre bain, pensez au fait que la totalité des
huiles essentielles que vous comptiez mettre directement dans l’eau de votre bain vont simplement flotter
à la surface de l’eau. Ceci devrait vous alerter quant à l’importance
de respecter la méthode pour incorporer des huiles essentielles
à l’eau de votre bain ! Il faut toujours mélanger les 10 gouttes
d’huiles essentielles dans un dissolvant adéquat pour ensuite
pouvoir les mélanger à l’eau. Pour en savoir plus, référez-vous au
chapitre 4, « Comment utiliser les huiles essentielles ? ».
Lipophiles, elles adorent la graisse
Bien que les huiles essentielles partagent avec les huiles végétales
leur aversion pour l’eau, elles s’en distinguent par la rapidité avec
laquelle elles pénètrent dans la peau sans y laisser de film gras.
À ce niveau, les huiles essentielles ne ressemblent pas aux huiles
végétales.
Si vous appliquez une huile essentielle pure sur la peau, c’est-à-dire sans l’avoir mélangée au préalable à une huile végétale, elle
traverse les différentes couches de la peau et rejoint la circulation
sanguine d’où elle se diffuse dans l’ensemble de l’organisme.
[image: ]Il ne vaut mieux pas se tromper quant à la quantité
d’huile essentielle appliquée sur la peau. Un surdosage
avec une huile essentielle contenant des composants
neurotoxiques peut entraîner de sérieux problèmes
d’ordre nerveux. Pour savoir identifier ces molécules, référez-vous
à la partie biochimique de ce chapitre. Une fois que l’huile essentielle se trouve dans le corps, il faut qu’elle traverse l’ensemble de
l’organisme : le cœur, les poumons, le foie, les reins, pour être
traitée, assimilée et évacuée.
Une stabilité exceptionnelle
Lorsque les huiles essentielles – ces quintessences de la nature –
sont obtenues par un processus de distillation intégrale par basse
pression, elles sont pratiquement impérissables. Dans les pyramides, on raconte avoir trouvé des restes d’onguents aromatiques
émettant toujours une odeur reconnaissable après des millénaires !
[image: ]Les dates de péremption sur les étiquettes sont une
obligation légale, mais ne reflètent en rien la réalité de
leur durée de vie. À guetter pour faire des affaires !
Ce conseil n’est bien entendu valable que pour des huiles essentielles unitaires de qualité irréprochable (100 % pures, naturelles,
intégrales et de chémotype connu) qui ont été conservées dans des
flacons bien fermés, à l’abri de la lumière et de la chaleur, et qui
n’ont pas été mélangées à une huile végétale.
Des produits très concentrés
L’huile essentielle est la forme la plus concentrée sous laquelle
on peut trouver une plante aromatique. Ce sont de véritables
quintessences de la nature. Le rendement en huile essentielle est
différent pour chaque espèce. Selon les rendements, les coûts de
fabrication pour obtenir un litre d’huiles essentielles seront très
inégaux et feront la lumière sur le prix très élevé de certaines
huiles essentielles.
Tableau 2-1
Tableau comparatif de la quantité de matière végétale distillée pour
obtenir 1 litre d’huile essentielle

	Matière végétale 	Quantité 	Mode de distillation 
	Melissa officinalis 
	4 à 12 tonnes de mélisse (plante entière) 
	double distillation 

	Rosa damascena 
	4 tonnes de pétales de rose de Damas 
	distillation répétée plusieurs fois 

	Citrus aurantium
 (fleur) 
	2 tonnes de fleurs d’oranger amer 
	une seule distillation 

	Laurus nobilis 
	1 tonne de feuilles 
	une seule distillation 

	Lavandula angustifolia 
	150 kg de sommités fleuries de lavande vraie 
	une seule distillation 

	Lavandula Burnatii
 Grosso 
	50 kg de sommités fleuries de lavandin 
	une seule distillation 

	Eugenia caryophyllata 
	7 kg de boutons floraux de clous de girofle 
	une seule distillation 



[image: ]Ce sont des produits très concentrés dotés d’une forte
action thérapeutique. Avec très peu, on peut accomplir
beaucoup. Un produit concentré en principes actifs doit
être manié avec prudence ! Par ailleurs, cette forte
concentration souligne la nécessité absolue de n’utiliser que des
produits de qualité. Il est évident que, si les plantes aromatiques
sont bourrées de pesticides, leur forme distillée contiendra un
concentré de molécules fortement nocives !
Volatiles, elles s’évaporent naturellement
Les huiles essentielles et les essences sont volatiles, c’est-à-dire
qu’elles se déplacent naturellement dans l’air. C’est pour cette
raison qu’il suffit de frôler du pied un plant de thym lors d’une
randonnée pour sentir l’agréable odeur vivifiante s’en dégager.
[image: ]La nature volatile des huiles essentielles et des essences
permet de parfumer l’air ambiant en ouvrant simplement un flacon en contenant. Une fois ouvert, il est
toutefois conseillé d’introduire un bâtonnet en bois
dans l’ouverture de la capsule compte-gouttes (appelée « codigoutte ») pour conduire les fragrances de façon continue dans l’air
par un phénomène de capillarité et d’évaporation naturelle, tout
en restant vigilant. Si le flacon est accidentellement renversé, la
présence du bâtonnet en bois empêchera de faire couler l’huile
essentielle. Il ne faut jamais laisser un flacon d’huile essentielle
ouvert sans protection. Le flacon sera posé loin des mains des
enfants à un endroit stratégique pour parfumer discrètement la
pièce.
On peut diffuser les huiles essentielles et les essences à l’aide d’un
diffuseur spécifique. Pour en avoir une description détaillée, référez-vous à la troisième partie de ce livre, qui est intégralement
dédiée à la diffusion atmosphérique. La volatilité des essences
naturelles et des huiles essentielles en fait de très précieuses
substances pour purifier l’air ambiant. On peut assainir une pièce
de 20 m2 en 10 minutes. Par la diffusion des huiles essentielles
dans l’air ambiant, on peut aussi influencer l’humeur, voire améliorer la digestion grâce aux effets profonds de l’olfaction sur le
système nerveux. Dans certaines entreprises au Japon, des huiles
essentielles sont diffusées dans les conduits d’aération de l’immeuble pour stimuler la capacité des employés à se concentrer sur
leur travail, notamment après le repas du midi.
[image: ]Pour la diffusion, il existe des conseils d’usage très spécifiques quant aux huiles essentielles qui s’y prêtent et
quant au temps de diffusion. Pour le choix des huiles
essentielles, reportez-vous à la cinquième partie de ce
livre pour vérifier systématiquement que vous pouvez diffuser
sans risque une certaine huile essentielle. En ce qui concerne les
conseils d’ordre général, il faut préciser de ne jamais s’endormir
avec un diffuseur en marche. Aussi ne diffuserez-vous jamais
des huiles essentielles dans une chambre où un enfant est
en train de dormir. Ensuite, pour les cas spécifiques des personnes épileptiques et des personnes asthmatiques, il faut être
doublement vigilant : la volatilité de ces substances les met rapidement en contact avec les récepteurs nerveux dans le nez et, par
conséquent, avec les centres les plus intimes du cerveau.
Des parfums aux multiples couleurs
Les huiles essentielles sont translucides : la plupart d’entre elles
ont une fine couleur jaune, quasi imperceptible. Puis, il y a celles
qui se distinguent du reste par leurs couleurs tranchées ! Vous
n’aurez pas l’occasion d’admirer leurs couleurs sans les verser,
car elles doivent toujours être conservées à l’abri du rayonnement
solaire dans les flacons de verre opaques.
• L’essence de mandarine a une couleur ultraviolette sous
la lumière UV.

• L’essence de bergamote est de couleur vert clair.

• L’huile essentielle de ciste est de couleur rouge orangé.

• L’huile essentielle de nard est de couleur vert franc.

• L’huile essentielle de camomille allemande est de couleur bleu
foncé.

• L’huile essentielle d’inule odorante est de couleur vert émeraude.


• L’huile essentielle de gaulthérie odorante est de couleur rouge
foncé.

• L’huile essentielle de myrrhe est de couleur rouge ocre.

• L’huile essentielle d’écorce de cannelle est de couleur brun foncé.


Biochimie aromatique de base : les principes actifs majeurs des huiles essentielles
L’aromathérapie française est fondée sur la connaissance biochimique des huiles essentielles. Le mérite du classement des
différentes familles biochimiques présentes dans les huiles
essentielles, suivant les facteurs électromagnétiques du bioélectronigramme, revient à Pierre Franchomme.
Depuis cette avancée théorique et scientifique, il est devenu habituel en France de représenter les molécules aromatiques que l’on
trouve dans les huiles essentielles suivant leur dynamique électrique. Elles peuvent libérer des électrons ou, au contraire, les
capter, créant selon le cas une charge électrique négative dans
l’environnement ou créant une charge électrique positive dans
leur environnement.
La figure 2-1 (voir p. 56) est une représentation schématique des
familles biochimiques majeures que l’on trouve dans les huiles
essentielles. Ce schéma est important pour avoir une vision claire
et succincte des vertus des différentes huiles essentielles.
Cette représentation reprend de manière simplifiée les valeurs
électriques du bioélectronigramme de Vincent et les travaux
de Franchomme. Les molécules appartenant aux familles biochimiques placées en haut dans le schéma ont des vertus anti-inflammatoires et sont donc calmantes. En les appliquant sur la
peau, elles donnent des électrons aux tissus. Les molécules placées en bas du schéma sont de puissants toniques en ce qu’elles
chargent les tissus positivement.
Rappelons qu’une seule huile essentielle peut contenir une centaine de molécules biochimiques différentes. Cette complexité de
la composition biochimique rend compte des vertus parfois apparemment « contradictoires » de certaines huiles essentielles qui
peuvent être à la fois calmantes et tonifiantes.
[image: ]Le but de cette représentation schématique est de permettre d’identifier en un coup d’œil les principes actifs
majeurs ainsi que la présence de molécules nécessitant
des précautions particulières liées à la toxicité de certains composants.
Identifier les familles biochimiques

Voici un petit truc pour vous
permettre d’identifier certaines molécules et les
placer parmi les familles
biochimiques majeures sans
pour autant être biochimiste
de formation.

Pour certaines molécules,
c’est le suffixe, c’est-à-dire
la dernière partie du mot, qui
vous oriente :

C’est le cas pour :

• les phénols,
les monoterpénols
et les sesquiterpénols qui se
terminent toujours par
« -ol » comme thymol,
linalol et sclaréol.

• les terpènes
et les sesquiterpènes qui se
terminent toujours par
« -ène », comme pinène
et humulène.

• les aldéhydes qui se
terminent toujours par
« -al », comme néral
et citronellal.

• les cétones et les lactones
qui se terminent toujours
par « -one » comme
verbénone et alantolactone.

• les coumarines qui se
terminent par « -ine »
comme visnagine.

• les esters qui contiennent
les suffixes suivants :
« -ate de -yle » comme
le salicylate de méthyl
et l’acétate de linalyle.



Pour la plupart des autres
familles biochimiques, le nom
de la molécule y fait référence
clairement :

C’est le cas pour :

• les phénols méthyléthers
comme le chavicol
méthyléther et le paraanol méthyléther.

• les oxydes comme
le linaloloxyde et le
pipéritonoxyde. Une
exception qu’il faut savoir
identifier est la molécule
appelée le « 1,8 cinéole »
qui est un oxyde.



Tableau 2-2
Les principales familles biochimiques dans les HE

	No 	Famille biochimique 	Vertus thérapeutiques générales 	ATTENTION !
Contre – indications 	Exemples d’HE en contenant de façon représentative 
	1 
	Aldéhyde
 Aromatique*
 Exemple :
 Aldéhyde cinnamique
 *composant très rare dans les HE 
	Anti-infectieux puissant et à large spectre d’action
 Antibactérien
 Antiviral
 Antifongique
 Réchauffant
 Tonique général puissant 
	Ne jamais appliquer pure sur la peau ou les muqueuses !
 Usage interdit chez les enfants de moins de 7 ans !
 Interdit chez la femme enceinte !
 Diluer à 5 % dans une huile végétale porteuse avant toute application et toute prise par voie orale. 
	Cannelle de Ceylan éc.
 Cannelle de Chine éc.
 Cannelle du Vietnam éc. 

	2 
	Phénols*
 Exemples :
 Thymol,
 Carvacrol,
 Eugénol.
 *Il est utile de mémoriser ces trois phénols pour savoir les reconnaître 
	Anti-infectieux puissant et à large spectre d’action
 Antibactérien
 Antiviral
 Antifongique
 Réchauffant
 Tonique général puissant
 Stimulant des défenses naturelles de l’organisme 
	Ne jamais appliquer pure sur la peau ou les muqueuses !
 Usage interdit chez les enfants de moins de 7 ans !
 Interdit chez la femme enceinte !
 Prudence chez les épileptiques !
 Prise orale interdite en cas de fragilité du foie !
 Ne pas dépasser 5 jours de prise orale aux doses conseillées !
 Diluer à 5 % dans une huile végétale porteuse avant toute application. 
	Thym CT thymol (Thymus vulgaris CT thymol)
 Origan compact (Origanum compactum)
 Origan d’Espagne
 Clou de girofle (Eugenia caryophyllus) 

	3 
	Monoterpénols
 Par exemple :
 Thujanol-4,
 Linalol, Bornéol,
 Géraniol, Nérol, etc. 
	Anti-infectieux efficace, à large spectre d’action et facile d’emploi
 Antibactérien
 Antiviral
 Antifongique
 Régulateur immunitaire
 Tonique nerveux 
	Déconseillé chez la femme enceinte pendant les 3 premiers mois de la grossesse. 
	Thym CT thujanol (Thymus vulgaris thujanol)
 Thym CT linalol
 Laurier noble (Laurus nobilis)
 Géranium d’Égypte (Pelargonium asperum)
 Néroli (Citrus aurantium ssp.
 amara, fl.)
 Lavande vraie (Lavandula angustifolia)
 Marjolaine (Origanum majorana)
 Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole)
 Saro (Cinnamosma fragans) 

	4 
	Sesquiterpénols
 Par exemple : cédrol, santalol, globulol, sclaréol, etc. 
	Puissante activité hormonale œstrogénique
 Bonne activité décongestionnante
 Retour veineux lymphatique 
	Interdit en cas de cancers !
 Interdit aux femmes enceintes !
 Déconseillé pour les enfants de moins de 7 ans sauf avis spécialisé. 
	Niaouli (Melaleuca quinquinervia CT cinéole)
 Cyprès de Provence (Cupressus sempervirens)
 Santal blanc (Santalum album)
 Eucalyptus globuleux (Eucalyptus globulus)
 Sauge sclarée (Salvia sclarea) 

	5 
	Phénol méthyléthers
 Chavicol M.E.
 Trans-para-anol
 M.E. 
	Puissante action antispasmodique : crampes musculaires, crampes à l’estomac, digestions difficiles.
 Antalgique
 Réchauffant
 Puissant tonique 
	Pas d’application sur une zone étendue de la peau sans l’avoir diluée dans une huile végétale à 10 % au maximum.
 Neurotoxique à forte dose !
 Interdit en cas de cancer !
 Déconseillé chez la femme enceinte.
 Respecter toujours les conseils d’utilisation.
 Diluer à 50 % pour une application locale. 
	Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum)
 Estragon (Artemisia dracunculus) 

	6 
	Oxydes
 Par exemple : 1,8 cinéole 
	Expectorant
 Décongestionnant
 ORL
 Régulateur immunitaire
 Bon tonique général 
	Prudence extrême chez les asthmatiques !
 Prudence chez les épileptiques ! 
	Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole)
 Saro (Cinnamosma fragrans)
 Myrte CT cinéole (Myrtus communis
 CT cinéole)
 Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata)
 Niaouli (Melaleuca quinquinervia CT cinéole)
 Laurier noble (Laurus nobilis)
 Romarin CT cinéole (Rosmarinus officinalis CT cinéole)
 Romarin CT camphre (Rosmarinus officinalis CT camphora) 

	7 
	Monoterpènes
 Par exemple :
 Pinène, mycrène,
 Limonène,
 Alpha- et bétaterpinène 
	Puissante activité de régénération des forces d’adaptation de l’organisme.
 Stimulant surrénalien
 Cortisol ressemblant
 Puissante action sur le système lymphatique. 
	Prudence en cas d’insuffisance rénale !
 Chez les personnes sensibles, diluer à 50 % avant une application cutanée. 
	Essences d’agrumes
 Pin sylvestre (Pinus sylvestris, aiguilles)
 Épinette noire (Picea mariana)
 Cyprès (Cupressus sempervirens)
 Genévrier commun (Juniperus communis, baies)
 Tea tree (Melaleuca alternifolia) 

	8 
	Sesquiterpènes
 Caryophyllène
 Farnésène
 Zingibérène 
	Propriétés calmantes
 Propriétés antihistaminiques
 Hypotenseur
 Bon draineur lymphatique 
	Évitez de les mélanger avec des HE contenant des cétones. 
	Cyprès de Provence (Cupressus sempervirens)
 Ylang-ylang (Cananga odorata, totum)
 Gingembre
 (Zingiber officinale, rhizome) 

	9 
	Esters
 Par exemple :
 Acétate de linalyle
 Acétate de néryle
 Acétate de bornyle
 Acétate de myrtényle
 Angélate d’isobutyle
 Salicylate de méthyl 
	Puissante action sédative
 Anti-inflammatoire
 Antispasmodique
 Hypotenseur
 Antalgiques 
	Aucune 
	Lavandin (Lavandula x burnatii super)
 Lavande vraie (Lavandula angustifolia)
 Petit grain bigarade (Citrus aurantium ssp. amara, fe.)
 Myrte commun
 Ylang-ylang (Cananga odorata, totum)
 Camomille romaine (Chamaemelum nobilis)
 Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens)
 Néroli (Citrus aurantium ssp. amara, fl.) 

	10 
	Cétones
 Par exemple :
 Italdione, cryptone,
 Verbénone, carvone,
 Germacrone,
 Pipéritone,
 Menthone,
 Bornéone (camphre),
 Thujone, pulégone 
	Puissant décongestionnant des bronches
 Circulation sanguine
 Anticellulite
 Anti-inflammatoire
 Excellent cicatrisant
 Neurotonique à très faible dose 
	Fortement neurotoxique !
 Abortive !
 Stupéfiant !
 Interdit aux femmes enceintes !
 Interdit pendant l’allaitement !
 Usage prolongé interdit chez les enfants de moins de 7 ans !
 Interdit en cas d’épilepsie ! 
	Immortelle (Helichrysum italicum)
 Eucalyptus CT cryptone
 Romarin CT verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbénone)
 Eucalyptus mentholé (Eucalyptus dives)
 Thuya
 Menthe poivrée (Mentha x piperita)
 Romarin CT camphre (Rosmarinus officinalis CT camphora)
 Sauge officinale (Salvia officinalis)
 Hysope officinale 

	11 
	Lactones*
 Alantolactone
 Massoia lactone *rare dans les HE, toujours très faible % 
	Puissant décongestionnant bronchique
 Bonne activité stimulante pour le foie 
	Neurotoxique en principe, mais le faible % réduit cette toxicité.
 Prudence chez personnes sensibles, fragiles, et les enfants de moins de 7 ans !
 Diluer à 50 % avant application cutanée pour réduire la légère agressivité pour la peau. 
	Laurier noble (Laurus nobilis)
 Inule odorante 

	12 
	Coumarines*
 Par exemple :
 Visnadine
 *présents en faible % dans les HE, mais ayant une activité remarquable 
	Puissante activité sédative, et même hypnotique.
 Action anticonvulsive
 Hypotenseur
 Bonne activité stimulante pour le foie. 
	Ne pas s’exposer ni au soleil ni aux UV après application !
 (attendre 6 à 8 heures)
 Il est préférable d’en faire l’application le soir. 
	Toutes les essences d’agrumes
 Khella (Ammi visnaga)
 Estragon (Artemisia dracunculus)
 Lavande vraie (Lavandula angustifolia) 

	13 
	Aldéhydes
 Par exemple :
 Néral, geranial,
 Citronnellal,
 Myrténal 
	Puissante action sédative
 Excellente activité, calmant
 Anti-inflammatoire majeur
 Hypotenseur 
	Ne jamais appliquer pure sur la peau ou les muqueuses !
 Diluer à 10 % avant toute application cutanée. 
	Verveine citronnée (Lippia citriodora)
 Géranium d’Égypte (Pelargonium x aspergum)
 Myrte commun (Myrtus communis
 CT cinéole)
 Eucalyptus citronné (Eucalyptus citriodora)
 Citronnelle de Java 

	a 
	Acides, par exemple :
 Acide citronellique,
 Acide salicylique,
 Acide cinnamique 
	Puissant anti-inflammatoire
 Hypotenseur
 Hépatostimulant
 Antalgique 
	Aucune 
	Rose de Damas (Rosa damascena)
 Laurier noble (Laurus nobilis) (traces)
 Ciste ladanifère (Cistus ladaniferus
 CT pinène) (traces)
 Camomille noble (traces)
 Clou de girofle (Eugenia caryophyllus) (traces) 

	b 
	Hydrocarbures :
 Paraffines, décane, oléfines 
	Fortement enivrant
 Puissant calmant
 Hypotenseur 
	Aucune 
	Rose de Damas (Rosa damascena)
 Santal blanc (Santalum album) 



[image: ]
Figure 2-1
Représentation schématique de l’emplacement des familles biochimiques
majeures dans les HE selon le bioélectronigramme de Louis-Claude
Vincent.

La toxicité des HE et les conseils d’utilisation
Tout produit renfermant de nombreux principes actifs présente
un risque de toxicité. La toxicité d’une huile essentielle dépend
de plusieurs facteurs : sa composition biochimique, le taux auquel
une molécule toxique est présente dans une HE donnée, la manière
de l’appliquer (par voie orale ou sur la peau), le dosage et la durée
d’application. Pour faire un usage sûr et efficace de ces remèdes
aux multiples vertus, il faut les connaître et respecter scrupuleusement les conseils d’usage.
[image: ]Il est impératif de garder à l’esprit que toute huile
essentielle, même si elle ne contient pas de molécules
répertoriées comme étant toxiques, peut engendrer une
réaction allergique. Avant toute application d’une huile
essentielle sur la peau, il faut la tester impérativement en appliquant une goutte dans le pli du coude pour voir s’il y a une réaction
allergique. Je vous rappelle qu’il faut diluer une HE dermocaustique dans une huile végétale porteuse avant d’en appliquer une
goutte sur la peau pour faire le test d’allergie.
Certaines huiles essentielles contiennent un taux tellement élevé
de molécules fortement toxiques que leur vente est rigoureusement surveillée en France ; d’autres, dont le maniement est trop
délicat, sont répertoriées sur une liste et vendues uniquement sur
ordonnance médicale. Soyez donc prudents quand vous voyagerez
à l’étranger où vous n’aurez pas le même « garde-fou » pour vous
protéger d’un usage excessif.
Les HE toxiques, interdites à la vente
libre en France

• HE Grande absinthe
(HE Artemisia absinthium)

• HE Petite absinthe
(HE Artemisia pontica)

• HE Armoise commune
(HE Artemisia vulgaris)

• HE Armoise blanche (HE
Artemisia herba alba Asso

• HE Armoise arborescente
(HE Artemisia arborescen

• HE Thuya du Canada
ou Thuya (HE Thuya
occidentalis)

• HE Cèdre de Corée (HE
Thuya Koraenensis Nakai)

• HE Hysope (HE Hyssopus
officinalis)

• HE Sauge officinale
(HE Salvia officinalis)

• HE Tanaisie (HE
Tanacetum vulgare)

• HE Sassafras (HE
Sassafras albidum)

• HE Sabine (HE Juniperus
sabina)

• HE Rue odorante (HE Ruta
graveolens)

• HE Chénopode vermifuge
(HE Chenopodium
ambrosioides var.
anthelminticum)

• HE Moutarde jonciforme
(HE Brassica juncea)



Type de toxicité répertoriée pour les HE, contre-indications et précautions d’usage
Neurotoxicité : Certaines molécules présentent une toxicité pour
le système nerveux. Ce sont celles appartenant aux familles biochimiques des cétones et des lactones.
Comme les huiles essentielles pénètrent dans l’organisme de
manière intracellulaire et transcellulaire (c’est-à-dire qu’elles
traversent les différentes couches de la peau et les membranes qui
séparent les cellules les unes des autres), les molécules toxiques
peuvent également franchir les enveloppes de protection autour
du cerveau surtout si elles sont appliquées autour de la tête. Elles
peuvent aussi déstructurer la gaine de myéline si elles sont appliquées sur des zones nerveuses à risque comme la colonne vertébrale, l’occiput, les tempes ou le sommet du crâne. Par ailleurs,
toutes les molécules neurotoxiques peuvent provoquer une fausse
couche chez la femme enceinte ou perturber le développement
neuronal du fœtus.
Ainsi, l’usage des HE contenant des molécules neurotoxiques et
abortives (cétones et lactones) est formellement interdit chez
les femmes enceintes et allaitantes, ainsi que chez les enfants de
moins de 7 ans sauf ponctuellement et de manière très localisée
accompagné de conseils avisés. Ces molécules sont contre-indiquées chez les personnes souffrant d’épilepsie.
Dermocausticité : Certaines molécules présentent une agressivité importante pour la peau. Ce sont celles appartenant aux
familles biochimiques des phénols, des aldéhydes, et des phénols
méthyléthers.
Cette dermocausticité va d’une activité nécrosante (qui détruit
l’intégrité des cellules) à une activité irritante. Heureusement les
huiles essentielles capables de provoquer la nécrose des tissus
sont interdites à la vente en France.
Les huiles essentielles contenant un taux élevé de molécules
agressives pour la peau (phénols, aldéhydes, phénol méthyléthers)
doivent impérativement être diluées comme il convient dans des
excipients adéquats (miel ou huile végétale) avant toute prise orale
et toute application cutanée pour protéger les muqueuses et la
peau. Pour chaque famille biochimique, la dilution est différente.
Vérifiez donc systématiquement les conseils d’application.
Les huiles essentielles contenant un taux important de terpènes
peuvent également irriter la peau. Il est donc conseillé de les diluer
à 50 % dans une huile végétale avant de les appliquer sur la peau
surtout si vous comptez en faire un usage régulier.
Hépatotoxicité : Certaines molécules présentent une toxicité
pour le foie si elles sont ingérées sur de longues périodes. Ce sont
celles appartenant aux familles biochimiques des phénols et des
aldéhydes.
Les huiles essentielles contenant un taux important de phénols
et d’aldéhydes [surtout d’aldéhyde cinnamique que l’on trouve
dans HE Cannelle écorce (Cinnamomum verum, éc.)] sont interdites
par voie orale aux personnes souffrant d’une fragilité hépatique.
Sinon, l’usage par voie orale est permis, mais toujours de façon
modérée et rigoureusement contrôlée. Les limites s’imposent en
ce qui concerne la posologie d’huile essentielle par prise et à la
durée de la prise.
[image: ]La voie orale est interdite aux enfants de moins de 10
ans, ainsi qu’aux femmes enceintes et aux personnes
souffrant de brûlures d’estomac.
Néphrotoxicité : Certaines molécules peuvent détériorer les cellules des reins si elles sont ingérées. Ce sont celles appartenant à
la famille biochimique des monoterpènes.
Les huiles essentielles contenant un taux important de monoterpènes sont utilisées comme de puissants toniques. Elles renforcent
particulièrement l’activité cortico-surrénalienne dans le processus d’adaptation au stress. Bien souvent ces HE sont appliquées en
massage sur le dos. C’est surtout la prise orale qui est déconseillée
pour des huiles essentielles comme le bois de santal, le Genévrier
(Juniperus communis, baies), les pins et le cyprès.
Photosensibilité : Certaines molécules provoquent une réaction
de la peau au soleil. Ce sont celles appartenant à la famille biochimique des coumarines.
Pour éviter d’attraper un très sérieux coup de soleil ou l’apparition
de taches foncées à l’endroit de l’application, vous n’utiliserez les
huiles essentielles en question (et surtout les essences naturelles)
que le soir en été, et en diffusion. Pour être le plus prudent possible, évitez toute application d’huiles essentielles avant de vous
exposer au soleil ou à une séance d’UV en cabine.
Hormone-like : Certaines molécules ont une structure moléculaire
qui ressemble à celle d’hormones naturelles dans le corps humain.
Ce sont surtout les molécules appartenant à la famille biochimique
des sesquiterpénols.
Les huiles essentielles en contenant sont contre-indiquées pour
les femmes enceintes, les enfants (sauf ponctuellement) et les
personnes atteintes d’un cancer hormonodépendant.
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Chapitre 3 L’exigence de la qualité
Comment choisir une huile essentielle ? Répondre à cette
question est à la fois simple et complexe. Simple, parce que
le choix de la qualité dite « thérapeutique » s’impose. Complexe,
parce qu’il faut savoir identifier des huiles essentielles correspondant à cette catégorie qualitative.
Les quatre critères de qualité
Les plantes aromatiques sont distillées dans des buts spécifiques
qui s’excluent bien souvent mutuellement : l’industrie agroalimentaire a ses molécules prisées, qui sont bien souvent isolées du
produit distillé, qui est ensuite revendu sur le marché sous cette
forme dénaturée. L’industrie cosmétique impose ses propres
règles à l’art de la distillation ; mais le secteur de la santé au naturel, lui, exige des produits de qualité thérapeutique, c’est-à-dire,
intégrale et irréprochable.
Les grandes maisons de parfumerie de luxe utilisent bien souvent
des produits qui sont de grande qualité, mais pas forcément de
qualité « thérapeutique ». Il faut distinguer les huiles essentielles
distillées pour l’industrie cosmétique et donc pour leur usage en
parfumerie, de celles distillées de façon intégrale pour leurs vertus
thérapeutiques. Le but de la distillation n’est clairement pas le
même. Le parfumeur qui souhaite extraire le parfum délicat d’une
fleur pour le rappeler fidèlement dans son œuvre se concentre sur
les molécules les plus volatiles – celles qui entrent en contact avec
les récepteurs de notre nez simplement en flairant la fleur.
Dans le processus de la distillation que j’ai déjà évoqué (voir
chapitre 1), plusieurs fractions aromatiques sortent des plantes
distillées en fonction du temps de distillation. Les plus volatiles
sortent en premier, ce qui explique pourquoi le temps de distillation est moindre dans le monde de la parfumerie. Pour bien
comprendre la différence, il faut savoir que dans l’industrie cosmétique, la lavande est distillée en 15 minutes. Cependant, si on
veut profiter de l’action thérapeutique de l’huile essentielle de
Lavande vraie (Lavandula angustifolia), celle-ci doit être distillée
en 45 minutes. Les huiles essentielles utilisées dans l’industrie
cosmétique ne peuvent donc être utilisées dans un but thérapeutique, car elles ne contiennent pas les précieuses molécules indispensables pour leurs propriétés thérapeutiques très spécifiques.
En plus des différents modes de distillation, il y a le problème des
produits de qualité douteuse dont on a enlevé certains composants, auxquels on a ajouté d’autres composants, ou encore qui
sont des mélanges de plusieurs produits… La fraude fait malheureusement partie de cette industrie des plantes précieuses ! Et ceci,
depuis des siècles comme en témoigne un livre dont la publication remonte au siècle des Lumières. En 1801, le maître parfumeur
de la Cour, D. J. Fargeon, se préoccupe déjà de ces questions de
falsification dans un chapitre entier de son ouvrage consacré à la
« Falsification des huiles essentielles et moyen de reconnaître la
fraude ». (D. J. Fargeon, L’Art du parfumeur, 1801.)
Pour tout emploi des huiles essentielles dans le cadre du bien-être personnel et du bien-être de ses proches, vous ne pouvez pas
prendre le risque d’utiliser des produits dont la qualité est douteuse. Malheureusement, vous pouvez trouver de tout sur ce marché très intéressant des produits aux senteurs séduisantes. Il est
indispensable de savoir identifier parmi les produits qui rivalisent
les uns avec les autres sur les rayons du « bien-être », les produits
de qualité des produits falsifiés, synthétiques, dénaturés.
Il y a quatre critères de qualité qui caractérisent les seules huiles
essentielles dont vous pouvez faire un usage thérapeutique sûr.
Dans l’approche thérapeutique que préconise l’École française
d’aromathérapie, seules les huiles essentielles et les hydrolats
(obtenus par la distillation à la vapeur d’eau) et les essences naturelles (extraites par l’expression) de qualité intégrale et entièrement naturelles, sont utilisées.
Regardons de plus près ce que chacun de ces quatre critères
implique. Ensemble, ils permettent de démasquer des produits
frauduleux.
100 % naturelle
L’exigence d’un produit 100 % naturel exclut bien évidemment les
produits de synthèse. Or, ce n’est pas toujours facile de distinguer un produit naturel d’un produit contenant des produits de
synthèse. Parfois, des producteurs malhonnêtes, notamment des
différentes espèces de lavande, font arroser leur culture de molécules aromatiques de synthèse avant la cueillette et la distillation
afin d’augmenter le rendement en huile essentielle contenant un
taux élevé de certaines molécules prisées.
100 % pure
L’exigence d’un produit 100 % pur exclut toutes les huiles essentielles dont certaines molécules ont été isolées pour être vendues
à part, toutes celles qui ont été « déterpénées » ou encore « rectifiées » pour être mieux tolérées par la peau, ainsi que toutes celles
qui ont été « coupées » avec d’autres produits. Pour des questions
de rentabilité, certains producteurs mélangent différentes huiles
essentielles aux odeurs comparables pour les vendre comme huile
essentielle unitaire. En coupant l’huile essentielle de Rose à l’huile
essentielle de Géranium d’Égypte (Pelargonium x asperum), certains
producteurs arrivent à présenter une HE Rose à un prix trop intéressant pour refléter dignement la rareté de ce produit.
Lorsqu’elle est distillée pour ses vertus thérapeutiques, l’huile
essentielle de la sauge sclarée (Salvia sclarea), par exemple, contient
une molécule appelée « sclaréol », qui ressemble aux œstrogènes.
Les résultats probants obtenus par cette huile essentielle appliquée à des cas d’aménorrhée sont dus à cette structure moléculaire
« oestrogen-like ». Le sclaréol peut être absent de l’huile essentielle de sauge sclarée (Salvia sclarea) pour deux raisons : soit l’huile
essentielle n’a pas été distillée assez longtemps pour extraire cette
molécule « lourde » de la plante, soit cette molécule a été séparée
de l’huile essentielle et vendue à l’industrie cosmétique où elle
est employée comme fixateur naturel. L’huile essentielle de sauge
sclarée (Salvia sclarea), vendue sans cette molécule, est sans effet
particulier sur l’équilibre hormonal féminin.
100 % intégrale ou complète
Cette exigence de qualité concerne la méthode de la distillation
elle-même. Le processus de distillation d’huiles essentielles utilisées dans un but thérapeutique doit correspondre à des critères
bien spécifiques et ne peut être comparé à la distillation d’huiles
essentielles utilisées pour leurs arômes, comme le pratique l’industrie cosmétique par exemple. La distillation intégrale de
plantes aromatiques – distillation à la vapeur d’eau et sous basse
pression – doit se faire pendant une durée prolongée permettant
de recueillir l’ensemble des fractions aromatiques de « tête » et
de « queue ».
Botaniquement et biochimiquement définie
Ce critère de qualité exclut toutes les huiles essentielles provenant de sources botaniques vaguement identifiées. Par exemple,
certains cultivateurs vendent leurs récoltes à une autre personne
qui s’occupe de la distillation : les matières végétales provenant
de lieux géographiques différents, et parfois même d’espèces différentes, sont mélangées pour fournir une huile essentielle de
thym, d’eucalyptus ou de lavande par exemple sans autres précisions botaniques. Pour comprendre l’importance fondamentale de
cette exigence qualitative, il faut regarder les deux aspects : celui
de l’identification botanique et celui de l’analyse biochimique.
L’identité botanique certifiée de la source végétale
Le seul moyen d’être sûr de l’identité de la plante est d’utiliser sa
dénomination scientifique en latin, internationalement reconnue
dans le monde botanique. Cette dénomination scientifique comporte les éléments suivants : l’identification de la famille botanique, du genre et de l’espèce qui peut, à son tour, se décliner en
sous-espèces et en variétés.
Regardons deux exemples pour y voir un peu plus clair : le premier
vient de la famille des Myrtacées, et, le second, de la famille des
Lamiacées.
Tableau 3-1
L’identification botanique des Myrtacées et des Lamiacées

	Familles 	Genres 	Espèces 
	Myrtacées 
	Eucalyptus 
	radiata 

	 	 	globulus 

	 	 	citriodora 

	 	 	dives 

	 	 	polybractea 

	 	Melaleuca 
	alternifolia 

	 	 	quinquinervia 

	 	 	cajuputii 

	Lamiacées 
	Lavandula 
	angustifolia 

	 	 	latifolia 

	 	 	stoechas
 (très toxique !) 

	 	 	x burnatii 

	 	Mentha 
	piperita 

	 	 	arvensis 

	 	 	citrata 

	 	 	x piperita 

	 	 	spicata 

	 	 	pulegium 

	 	Salvia 
	sclarea 

	 	 	officinalis 

	 	 	lavandulifolia 



Chaque catégorie ou genre botanique se décline en plusieurs
espèces ayant chacune une spécificité botanique innée. Parler
d’une huile essentielle d’eucalyptus ou d’une huile essentielle de
menthe, de sauge ou de lavande n’est pas suffisant pour identifier la plante spécifiquement. Les huiles essentielles obtenues par
la distillation de ces différentes espèces au sein du même genre
peuvent être radicalement différentes les unes des autres.
Pour illustrer le propos, prenons les exemples cités ci-dessus.
Les huiles essentielles d’Eucalyptus radiata et d’Eucalyptus globulus
sont un excellent choix en cas de congestion respiratoire, mais ne
seront pas de grande utilité en cas de tendinite pour laquelle notre
choix ira vers les huiles essentielles aux propriétés anti-inflammatoires comme l’Eucalyptus citriodora ou Eucalyptus dives.
Un autre exemple très parlant est celui des sauges. L’huile essentielle de sauge sclarée (Salvia sclarea) est un choix idéal en cas de
troubles hormonaux chez la femme. Cette huile essentielle ne
contient pas de molécules neurotoxiques. En revanche, l’huile
essentielle de sauge officinale est tellement neurotoxique et abortive qu’elle n’est pas disponible sans ordonnance médicale en
France. Cette dernière n’est pas de grande efficacité pour réguler
le cycle féminin.
L’espèce peut à son tour se décliner en sous-espèces et en variétés
naturelles. Parfois, on peut procéder à une hybridation ou un croisement entre les variétés et les espèces pour obtenir un hybride.
Lorsque cela est le cas, cette précision doit apparaître également
sur le descriptif du produit. Il portera alors le signe de l’hybridation qui est un « x » dans son nom, comme Mentha x piperita ou
Lavandula x burnatii.
L’analyse biochimique
La nature nous offre, non pas un seul type de lavande, de thym ou
de romarin, mais plusieurs variétés. De plus, chaque sous-espèce
manifeste des caractères botaniques bien spécifiques, grâce à des
facteurs déterminants du biotope qu’elles ont connu : la qualité de
la terre, l’exposition au soleil, la végétation avoisinante, les conditions climatiques… Autant d’éléments qui ont une influence certaine sur la spécificité biochimique d’une plante et par conséquent
sur son essence.
En plus des précisions botaniques, il est donc nécessaire d’identifier la spécificité biochimique qui peut apparaître dans certaines
espèces grâce à leur terroir. C’est maintenant que l’on aborde la
notion du « chémotype » qui a profondément influencé la pratique
de l’aromathérapie en France. L’accent que Pierre Franchomme a
mis sur les différentes molécules biochimiques composant une
huile essentielle le conduit à comprendre l’intérêt fondamental
de cette précision pour faire un usage plus ciblé et plus sûr des
huiles essentielles.
Ses travaux scientifiques démontrent que la composition biochimique détermine l’efficacité thérapeutique de l’huile essentielle. Chaque chémotype différent signale la présence d’une
molécule spécifique dans une huile essentielle donnée, influençant par conséquent son activité thérapeutique habituelle. Grâce
à la longue histoire viticole du pays, la notion du chémotype est
facile à appréhender en France.
Pour illustrer le chémotype, on peut affirmer que le champagne
n’est ni américain, ni australien. De la même façon que les pieds de
vigne bordelais, embarqués, il y a trois siècles, par les Huguenots
pour être transplantés dans la région du Cap en Afrique du Sud,
ne donnent pas les mêmes caractéristiques au vin que ceux qui
s’enracinent dans le terroir aux alentours de Bordeaux en France,
les pieds de romarin officinal qui s’enracinent en Corse donnent
une huile essentielle différente de ceux qui poussent au Maroc.
Il s’agit bien de la même espèce botanique ayant développé des
caractéristiques biochimiques différentes selon le biotope.
L’intérêt de connaître le chémotype d’une plante spécifique est
double : premièrement, cela permet d’avoir une action thérapeutique plus ciblée, donc plus efficace, et, deuxièmement, ces
connaissances nous fournissent des données fondamentales
quant à la toxicité d’une plante. Certains biotopes font apparaître des molécules très toxiques qui sont, soit absentes d’autres
chémotypes de la même espèce, soit présentes, mais en moindre
quantité.
Détaillons un exemple concret afin d’illustrer l’importance du
chémotype pour faire un emploi sûr et efficace d’une huile essentielle. Comparez les indications thérapeutiques et les contre-indications données dans le tableau ci-après, pour les trois huiles
essentielles différentes, provenant toutes de l’espèce botanique
de romarin (Rosmarinus officinalis).
Tableau 3-2
Comparatif des indications thérapeutiques de trois HE provenant de la
même espèce

	Espèce botanique 	Chémotype 	Terroir – origine 	Indications thérapeutiques 	Contre – indications 
	Rosmarinus officinalis 
	Verbénone 
	Corse 
	Dérèglement endocrinien
 Insuffisance hépatique
 Insuffisance immunitaire 
	Neurotoxique !
 Abortive !
 Interdite aux femmes enceintes, allaitantes, aux enfants en bas âge et aux personnes épileptiques ! 

	Rosmarinus officinalis 
	Cinéole 
	Maroc 
	Affections de la sphère ORL 
	Attention chez les asthmatiques ! 

	Rosmarinus officinalis 
	Camphre 
	Sud de la France 
	Inflammations broncho-pulmonaires
 Cellulite 
	Neurotoxique !
 Abortive !
 Interdite aux femmes enceintes, allaitantes, aux enfants en bas âge et aux personnes épileptiques ! 



Je vous propose la lecture d’une petite histoire édifiante qui permet de mieux appréhender les risques que l’on encourt si l’on
devait ignorer la spécificité biochimique d’une plante.
Absinthe, la boisson interdite !

Voici l’histoire de cette boisson alcoolisée devenue très à
la mode à la fin du XIXe siècle
dans le monde littéraire.

Tant que les plantes d’absinthe (Artemisia absinthium)
que l’on distillait pour la fabrication de la boisson venaient
du sud de la France, le produit
ne contenait qu’un faible pourcentage (4 %) d’une molécule
extrêmement toxique pour le
système nerveux, la thuyone.
Pour répondre à la demande
croissante des consommateurs, on a commencé à cultiver la plante aux alentours de
la capitale.

Ce changement de biotope
a fait augmenter le taux de
thuyone dans le produit fini à
50 %. À ce taux élevé, la boisson est devenue très nocive
entraînant la folie de nombreux consommateurs, ce qui
lui a valu d’être interdite dans
le pays.

Cette molécule neurotoxique
de la famille biochimique des
cétones, appelée thuyone,
se trouve également dans
des huiles essentielles d’absinthe (Artemisia absinthium),
de thuya (Thuya officinalis),
d’armoise (Artemisia arborescence). Toutes les huiles
essentielles distillées de ces
espèces sont trop toxiques
pour entrer dans une thérapeutique de famille. De ce
fait, leur usage en France est
réservé aux médecins.

Il ne suffit donc pas qu’apparaisse sur l’étiquette le nom savant,
c’est-à-dire, le nom en latin de la plante. C’est effectivement une
précision indispensable, pour éviter toute confusion quant à l’espèce botanique dont il s’agit, mais il faut également noter la spécificité du chémotype quand cette spécificité a lieu.
[image: ]Pour évaluer en un coup d’œil le sérieux et la qualité de
toute la gamme des produits proposés par un fabriquant, il suffit de regarder les références d’huiles
essentielles unitaires pour lesquelles des chémotypes
sont répertoriés. Vérifiez donc d’abord les précisions (HECT ou
HEBBD) qui sont fournies pour les huiles essentielles distillées du
romarin et du thym. Ce sont des références que l’on trouve chez la
plupart des fabricants d’huiles essentielles. Si aucune spécificité
biochimique n’apparaît sur ces huiles essentielles unitaires, vous
savez que le revendeur ignore le contenu de ses flacons : ce n’est
pas la peine de vous attarder davantage sur le rayon proposant des
produits de la même marque !
Les garanties de la qualité
Tout au long de la chaîne de fabrication des huiles essentielles – de
la culture des plantes aromatiques au conditionnement de l’huile
essentielle –, il y a des facteurs déterminant la qualité du produit fini. Le point de départ pour garantir un produit de qualité se
trouve à sa source, c’est-à-dire la qualité des plantes aromatiques
elles-mêmes. Le mode de la culture des plantes ainsi que le mode
de leur récolte s’avèrent fondamentaux pour permettre d’obtenir
des produits de qualité.
Les plantes aromatiques proposées à la distillation doivent être
saines, botaniquement et biochimiquement identifiées et uniformes. Elles peuvent venir de plusieurs types de cultures respectueuses de l’intégrité de la plante : soit de l’agriculture biologique,
soit de l’agriculture écologique où aucun produit de synthèse
(engrais, pesticides) n’est utilisé.
Le « bio » à tout prix ?
Pour avoir l’appellation « bio », il faut que la terre exploitée soit
certifiée. Dans certains pays hors communauté européenne, le
processus pour faire agréer un terrain par le label ECOCERT ou AB
s’avère très coûteux et assez compliqué. Comme les critères pour
avoir l’appellation « bio » diffèrent selon la réglementation en
vigueur dans le pays, il n’est pas toujours simple de faire reconnaître le label d’un pays par un autre pays.
En plus, dans certains cas, des plantes qui poussent à l’état sauvage
sont cueillies à la main et distillées sur place à l’aide d’un alambic portable. C’est le seul moyen d’obtenir des huiles essentielles
de qualité dans des régions éloignées où l’infrastructure du pays
ne permet pas d’acheminer assez rapidement les plantes coupées
à un alambic de taille industrielle sans encourir une déperdition
considérable en essences naturelles pendant le transport.
Les producteurs d’huiles essentielles de qualité thérapeutique
analysent systématiquement chaque lot d’huile essentielle distillée pour être sûr de la qualité du produit. L’absence totale de molécules de synthèse (pesticides et engrais) est un prérequis absolu.
Le « bio » n’est donc pas une nécessité pour garantir la qualité du
produit.
[image: ]Les produits « bio » ne sont pas forcément de qualité
thérapeutique. Il arrive que les fabricants d’huiles
essentielles à partir de plantes aromatiques biologiques
ne fassent pas de distillation intégrale ou n’identifient
pas la spécificité biochimique des plantes. Vous saurez donc que le
produit ne contient pas de pesticides – ce qui est déjà rassurant –,
mais vous n’en saurez pas davantage sur la composition biochimique du produit.
La CG-SM ou la méthode d’analyse scientifique de la composition biochimique des HE
Il existe une méthode scientifique pour analyser de manière sûre
et rigoureuse la composition biochimique d’une huile essentielle
dans les moindres détails. Cette analyse s’appelle la CG-SM pour
ceux qui la connaissent, ou la chromatographie en phase gazeuse
couplée à un spectromètre de masse, pour ceux qui la découvrent.
Elle comporte deux étapes analytiques : celle de la chromatographie et celle de la spectrométrie, qui sont associées pour identifier
chaque composé biochimique et en déterminer la concentration
dans chaque lot d’huile essentielle ainsi analysé.
La CG-SM est indispensable pour vérifier objectivement la qualité
du produit fini. Non seulement elle permet d’identifier le chémotype de l’huile essentielle, mais elle permet également de déceler
toute fraude marquée par l’absence ou par l’ajout de molécules, et
de détecter la présence de produits de synthèse.
Les producteurs d’huiles essentielles de qualité thérapeutique font
systématiquement analyser chaque lot d’huile essentielle distillé.
D’année en année, il y a des variations dans le taux des molécules biochimiques composant une huile essentielle provenant
de la même espèce et du même biotope. Le chémotype ne change
pas pour autant parce que la molécule particulière qui donne sa
spécificité à la plante du terroir y sera toujours, mais le rapport
quantitatif entre les différents composés biochimiques fluctue.
Ces variations sont indispensables et inéluctables : elles prouvent
que l’on est en phase avec le vivant. Le phénomène est comparable
aux fluctuations qui caractérisent les différentes cuvées d’un vin.
Les garanties des labels HECT et HEBBD
Aujourd’hui, connaître le chémotype d’une huile essentielle est
déterminant pour être sûr de l’emploi spécifique que l’on peut
faire de certaines huiles essentielles. À l’époque du docteur Valnet,
on avait moins facilement accès à des huiles essentielles venant
du monde entier. Ainsi, le docteur Valnet était relativement sûr de
la composition biochimique des plantes distillées dans le sud de la
France. Pour avoir travaillé avec ses huiles essentielles durant de
longues années, il en maîtrisait parfaitement les emplois thérapeutiques. Il n’avait pas à se préoccuper de l’apparition de nouveaux composés dans les huiles essentielles dont il se servait parce
que le biotope de ses références ne changeait pas. Aujourd’hui, en
revanche, cette identification biochimique s’avère indispensable,
parce que le public a accès à des produits venant de tous horizons.
Qui dit origines différentes, dit produits actifs différents. Mais la
nécessité de connaître le chémotype est avant tout guidée par l’intérêt de préserver le public d’un usage nocif d’un produit dont il
ignorerait la toxicité réelle !
Cependant, toutes les plantes aromatiques ne développent pas
forcément une particularité biochimique telle que l’on ait besoin
de les considérer comme des produits différents les uns des autres.
Ainsi, certains auteurs, notamment les défenseurs de l’approche
anglaise, prétendent que l’intérêt de connaître le chémotype est
exagéré parce qu’une huile essentielle de quelque type de romarin que ce soit aura toujours l’odeur vivifiante du romarin. Tout
dépend effectivement du but escompté…
Quoi qu’il en soit, en affichant clairement le fait que ses huiles
essentielles ont été analysées biochimiquement par la CG-SM
(voir plus haut), un laboratoire s’engage sur la qualité de ses produits. En France, il existe deux « labels » de qualité thérapeutique
pour les huiles essentielles : HECT et HEBBD.
Que signifient HECT et HEBBD ?

Les deux labels sont des abréviations qui veulent dire la
même chose, différemment.

HECT = Huile Essentielle

Chémo-Typée (de type biochimique déterminé)

HEBBD = Huile Essentielle
Botaniquement
et Biochimiquement Définie

À l’origine de ces labels, on retrouve les spécialistes qui travaillaient au sein de laboratoires produisant des huiles essentielles
spécifiquement pour leur usage thérapeutique : il s’agit de Pierre
Franchomme et de Dominique Baudoux pour le laboratoire
Pranarôm, et de Philippe Mailhebiau, fondateur du laboratoire
Phyto Sun’Arôms. Aujourd’hui, ces « labels » n’appartiennent
plus à des laboratoires spécifiques, mais sont reconnus dans
le milieu professionnel comme étant un engagement reflétant
la rigueur scientifique du laboratoire qui l’appose sur ses produits. C’est LA garantie de la qualité thérapeutique d’une huile
essentielle.
Comment lire une étiquette ?
La première chose à garder à l’esprit c’est que vous devez faire
abstraction de vos critères esthétiques quand vous aurez à choisir une huile essentielle. Le marketing peut séduire de maintes
façons, mais ne détermine en rien la qualité de contenu du beau
contenant.
Cette précision est juste pour vous prévenir que les petits flacons
contenant une huile essentielle de qualité arborent des étiquettes
remplies d’écriture, et ceci, dans tous les sens pour pouvoir mettre
un maximum d’informations essentielles sur un espace rikiki :
un véritable défi pour les graphistes ! Le style sobre avec la simple
définition du produit (huile essentielle) et le nom de la plante
(menthe) est plus que suspect, à moins que le produit ne soit
fourni avec des renseignements ultracomplets dans un emballage
qui l’accompagne systématiquement.
Les éléments qui doivent impérativement être fournis pour garantir la qualité d’une huile essentielle sont : le descriptif du produit,
l’identification botanique précise, la spécificité biochimique du
produit, la partie de la plante distillée, la provenance, le numéro
de lot.
Le descriptif du produit
[image: ]La première précision qui devrait apparaître clairement
sur l’étiquette – et sans ambiguïté aucune – est la description du produit. Pour signaler une huile essentielle
de qualité, il faudrait que les mots suivants apparaissent
clairement sur l’étiquette : « huile essentielle 100 % pure, naturelle et complète » ou « HECT » ou « HEBBD ». Cela peut sembler
étrange, mais il suffit de faire un tour dans des magasins qui
vendent des produits d’aromathérapie pour se rendre compte de
la confusion qui règne dans ce domaine. Voici quelques exemples
de produits d’aromathérapie que vous pouvez trouver sur le marché : huile aromatique, gouttes aux essences de plantes, huile de
massage aromathérapie, etc. Soyons clairs : aucune de ces
descriptions n’indique que le produit dans le flacon est une huile
essentielle ! Cela peut indiquer un produit contenant une huile
essentielle ou un complexe d’huiles essentielles mélangées à
d’autres produits naturels ou de synthèse. Dans tous les cas, il faut
que la composition exacte apparaisse clairement sur l’étiquette.
Une précision s’impose quant au produit défini comme étant
des « gouttes aux essences ». Ce produit que l’on préconise par
voie orale en mélangeant une dizaine de gouttes dans un petit
verre d’eau n’est pas à confondre avec une synergie d’huiles
essentielles. Il s’agit d’un produit utilisé souvent en phytoaromathérapie qui est en fait un mélange d’huiles essentielles et une
teinture mère. S’il s’agissait d’un produit contenant uniquement
des huiles essentielles, on ne pourrait jamais en conseiller la prise
à un dosage aussi élevé dans un verre d’eau !
Il arrive même parfois qu’un fabricant utilise la valeur marchande
des mots « huiles essentielles » sans s’engager sur la composition exacte du produit. On trouve même des descriptions de produits qui relèvent du non-sens, comme un produit qui déclare être
une « huile essentielle passion des îles » ou encore, une « huile
essentielle nuit tranquille ». Dans ces exemples, le fabricant du
produit joue simplement sur le capital vendeur du concept « huile
essentielle », mais trompe l’acheteur qui ne s’y connaît pas.
L’huile essentielle « passion des îles » n’existe pas, parce que la
plante « passion des îles » n’est pas une espèce botaniquement
déterminée. Le produit contient au mieux une synergie d’huiles
essentielles à connotation « exotique » comme celle d’Ylang-ylang (Cananga odorata, totum), par exemple. La seule réponse à ce
type de produit est de savoir dévoiler la supercherie sous-jacente
et de passer votre chemin !
L’identification botanique précise
Il s’agit du nom latin permettant d’identifier la source botanique précisément. C’est un engagement de la part du producteur de ne pas mélanger différentes espèces appartenant au
même genre botanique. Une huile essentielle dite d’eucalyptus
est probablement une falsification contenant un taux important
de la molécule caractéristique de plusieurs espèces d’eucalyptus (Eucalyptus radiata, Eucalyptus globulus, Eucalyptus polybractéa,
Eucalyptus Smithii), le 1,8 cinéole. À fuir !
La spécificité biochimique
Lorsqu’une plante développe un chémotype caractéristique lié à
son biotope, il faut que cette précision apparaisse dans la dénomination de l’huile essentielle. Même s’il n’y a pas de chémotype
spécifique pour l’huile essentielle en question, il faut qu’apparaissent, dans la description du produit, les composants biochimiques caractéristiques du produit. Ces éléments sont souvent
précédés d’une des deux abréviations suivantes : CT (pour chémotype) et SB (pour spécificité biochimique).
La partie de la plante distillée
Une même plante peut nous fournir différentes huiles essentielles
ayant chacune des propriétés bien spécifiques selon la partie que
l’on distille. Pour cette raison, il faut préciser l’organe producteur
des essences qui est parfois indiqué par l’abréviation « o.p. » sur
l’étiquette.
Prenons l’exemple de la cannelle (Cinnamomum verum). La distillation de ses feuilles nous fournit une huile essentielle dont l’odeur
rappelle celle du clou de girofle, mais pas du tout celle de l’écorce
de cannelle. Il s’agit de deux produits très différents sur le plan
biochimique ayant chacun leur utilité thérapeutique spécifique.
Et pourtant, les deux produits viennent de la même plante.
Un autre exemple pour lequel la précision de l’organe producteur
est très importante concerne les produits obtenus des différentes
parties de la famille botanique des Rutacées. Il s’agit des agrumes.
Ce sont de véritables usines naturelles à parfums qui nous proposent des essences aromatiques dans leurs feuilles, leurs fleurs
et dans la peau de leurs fruits. Pour toutes les espèces de Citrus,
on a la possibilité d’obtenir trois produits différents : une huile
essentielle de ses feuilles, une autre huile essentielle de ses fleurs
et une essence naturelle de son zeste.
[image: ]Regardons comment cela se décline pour l’oranger
amer (Citrus aurantium var. amara).
Ses feuilles et ses petits fruits immatures sont distillés, à l’automne, quand les arbres sont taillés et fournissent de l’huile
essentielle de petit grain bigarade, HE Citrus aurantium var. amara
(o.p. feuilles).
Le nom « petit grain » vient de la distillation des petits fruits qui
sont sur les rameaux feuillus avant d’arriver à maturité. Ces petits
fruits ressemblent à des petits grains.
Ses fleurs sont cueillies au printemps avant l’éclosion totale. Leur
distillation nous fournit la très précieuse et très coûteuse huile
essentielle de néroli, HE Citrus aurantium var. amara (o.p. fleurs).
[image: ]Au XVIIe siècle, la duchesse de La Trémoille était surnommée « la Nérola » parce qu’elle raffolait particulièrement de cette fragrance dont ses gants étaient
parfumés.
Son zeste, le péricarpe du fruit, est pressé en hiver quand les fruits
sont mûrs. On obtient alors de l’essence d’orange amère, HE Citrus
aurantium var. amara (zeste). Souvent, on utilise les zestes d’une
sous-espèce particulière de l’oranger amer, le Citrus aurantium ssp.
bergamia, pour leur parfum exquis. Dans ce cas, on parle de l’essence de Bergamote (zeste).
[image: ]Il est très rare de distiller des fruits de citrus. Les produits de qualité que vous trouverez sur le marché sont
issus de l’expression du zeste. Il s’agit donc plus d’une
« essence » que d’une huile essentielle, mais on ne fait
pas la distinction pour ne pas apporter de confusion supplémentaire dans un milieu où les produits de qualité peuvent être
confondus avec des produits falsifiés. L’essence sera donc vendue
sous la même enseigne que les huiles essentielles de qualité thérapeutique. Sur l’étiquette, vous aurez l’indication « huile essentielle chémotypée, 100 % pure, naturelle et complète », suivie de
la précision indispensable de l’organe producteur, c’est-à-dire
« zeste ».
La provenance
La précision de la provenance de la plante précise l’intégrité biochimique de l’huile essentielle. Nous avons déjà abordé l’importance de connaître le biotope d’une plante aromatique pour savoir
l’identifier correctement. Certaines huiles essentielles d’une
même espèce montrent de subtiles différences selon leur provenance sans pour autant justifier la dénomination d’un nouveau
chémotype. En plus de garantir la traçabilité du produit, le fait
d’indiquer la provenance confirme que des huiles essentielles de
provenances différentes n’ont pas été mélangées pour obtenir le
produit fini.
Le numéro de lot
Chaque lot distillé diffère d’un autre lot par des variations dans le
taux de certaines molécules. C’est pour cette raison que l’on précise toujours le numéro de lot. Lorsque ce numéro apparaît clairement sur le flacon, il vous garantit que les huiles essentielles
de la même espèce botanique et biochimique, provenant de deux
lots différents, n’ont pas été mélangées. Cette précision permet
de retracer de manière fiable l’origine et la date de la distillation
d’une huile essentielle précise.

DANS CE CHAPITRE

Par le nez : les voies
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•

Par la peau :
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•
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•

Par ailleurs ou les
voies d’administration
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Chapitre 4 Comment utiliser les huiles essentielles ?
Vous pouvez utiliser les huiles essentielles par les voies respiratoire, cutanée, orale, etc. Selon les huiles essentielles
concernées et selon l’effet que l’on recherche, on peut les respirer
dans un mouchoir, les appliquer sur la peau en massage ou s’en
faire un bain de bouche ! Voici comment s’y prendre concrètement.
Par le nez : les voies olfactive et respiratoire
Les humer dans un flacon ouvert, dans un inhalateur ou dans l’air parfumé…
Pour bénéficier de l’effet stimulant ou calmant qu’une fragrance
produit en vous, vous pouvez utiliser une huile essentielle simplement pour son parfum sans l’appliquer sur vous. Pour ce faire,
il existe plusieurs techniques. Vous pouvez, par exemple, ouvrir
le flacon d’huile essentielle de votre choix et le porter sous votre
nez afin de faire trois inspirations profondes. Certains producteurs
vendent des inhalateurs dont vous pouvez changer le contenu au
gré de votre humeur. Dans la maison ou au bureau, vous pouvez également parfumer délicatement votre intérieur en laissant
s’évaporer lentement le contenu d’un flacon d’huiles essentielles.
Pour mieux diffuser l’arôme, il est conseillé d’introduire un bâtonnet en bois dans le bouchon de type « codigoutte » du flacon que
vous laisserez ouvert, en dehors de la portée des enfants. Une autre
méthode assez esthétique est d’appliquer quelques gouttes d’huiles
essentielles sur un support décoratif prévu à cet usage. Dans le
commerce, vous trouverez plusieurs possibilités : des décorations
en bois aux galets en gré. Vous pouvez aussi, tout simplement, utiliser une pomme de pin ouverte : appliquez quelques gouttes sur le
sommet et laisser la discrète diffusion de l’arôme se faire…
Les respirer sur un mouchoir
Imprégnez un mouchoir en papier de 2 gouttes d’huile essentielle avant de vous en recouvrir le nez pour faire une respiration
profonde. Cette technique convient très particulièrement pour
une congestion nasale. Elle permet de dégager rapidement la
sphère ORL et de vous protéger contre des agressions au niveau
respiratoire, notamment à l’automne et en hiver dans les transports publics.
En inhalation : le sauna facial et respiratoire
Verser de l’eau bouillante dans un bol avant d’y ajouter 5 gouttes
d’huile essentielle. Recouvrez-vous la tête d’une serviette de bain
et inhalez la vapeur qui se dégage du bol. Cette méthode convient
particulièrement à la décongestion des voies respiratoires en cas
d’encombrement. Mais elle offre également un sauna à la peau
de votre visage. Vous choisirez les huiles essentielles en fonction
du but escompté. Par exemple, pour nettoyer et tonifier la peau
du visage, choisissez HECT Ciste ladanifère (Cistus ladaniferus CT
alphapinène) ; pour dégager le nez en cas d’encombrement, choisissez HECT Eucalyptus radiata.
[image: ]Il ne faut surtout pas ouvrir les yeux lors de ce bain de
vapeur. Vous ne devez pas utiliser des huiles essentielles dermocaustiques de cette manière sinon vous
encourez de sérieux risques de vous faire un peeling
brutal sans parler de l’agression des muqueuses du nez !
Donc, ne jamais utiliser de cette manière des huiles essentielles
contenant des phénols comme HE Cannelle (ni écorce, ni feuilles),
HE Thym thymol (Thymus vulgaris CT thymol), HE Origan d’Espagne,
HE Clou de girofle (Eugenia caryophyllus).
Les diffuser dans l’atmosphère
En nébulisant une quantité importante de molécules aromatiques
dans l’air ambiant, vous pouvez assainir efficacement et agréablement une pièce. La diffusion atmosphérique des essences
naturelles obtenues à partir des zestes d’agrumes est un excellent
moyen de bénéficier des vertus antiseptiques de ces produits
dont la photosensibilité nécessite de la prudence en application
cutanée, tout en bénéficiant de l’effet apaisant de la fragrance
sur votre esprit. Pour ce faire, vous avez besoin d’un outil spécial
vous permettant de respecter l’intégrité des huiles essentielles.
Il existe plusieurs types d’appareils permettant de diffuser des
huiles essentielles sans les chauffer, c’est-à-dire permettant de
les diffuser tout en préservant leurs propriétés actives. Pour en
avoir une description technique, référez-vous à la deuxième partie
de ce livre, qui est dédiée à la diffusion des huiles essentielles et
des essences naturelles.
[image: ]Les brûle-parfums chauffent les huiles essentielles et
en dénaturent l’intégrité biochimique. Ce moyen très à
la mode de « parfumer » la maison détruit les principes
actifs des huiles essentielles. Au lieu de brûler vos
huiles essentielles, mettez-en plutôt quelques gouttes sur un support décoratif pour apprécier leur parfum, tout en respectant leur
intégrité.
[image: ]Les HE étant volatiles, leurs molécules saturent rapidement un espace clos. Ne dépassez pas 10 à 15 minutes
de diffusion toutes les 2 heures dans un espace fermé
(salon, chambre, bureau, cabinet). Certaines huiles
essentielles ne se prêtent pas à la diffusion atmosphérique à cause
de leur très forte agressivité sur les muqueuses ou leur forte toxicité pour le système nerveux. Avant de mettre des huiles essentielles dans votre diffuseur, vérifiez dans la cinquième partie de ce
livre, que vous le pouvez.
Et dans l’oreille ?

En aucun cas les huiles
essentielles ne doivent être
appliquées à l’état pur directement dans le conduit de
l’oreille. S’il y a un problème
d’infection, de congestion ou
d’inflammation de l’oreille,
l’application de 3 à 4 gouttes
d’huiles essentielles conseillées se fera AUTOUR des
deux oreilles, non pas dans
l’oreille. Avant de compléter
cette application en introduisant des huiles essentielles
dans le conduit de l’oreille,
il faut impérativement diluer
l’huile essentielle à 20 % dans
une huile végétale et appliquer 3 gouttes du mélange
sur une mèche de coton qui
peut être introduite dans le
conduit de l’oreille.

L’expression « mèche de
coton » signifie de la ouate de
coton roulé entre les doigts
propres pour former une
mèche assez longue pour ne
pas disparaître entièrement
dans le conduit de l’oreille.
Il ne s’agit ni d’une boule de
coton, ni de tiges de coton !

Par la peau : la voie cutanée
Les appliquer sur la peau en friction
L’application de quelques gouttes (4 à 6 gouttes) d’huiles essentielles non irritantes sur la peau sans les avoir diluées au préalable
dans une huile végétale est une des applications caractéristiques
de l’aromathérapie selon la tradition française. Cette forme
d’application s’appelle une friction. Elle permet l’absorption
totale et rapide de l’huile essentielle par l’interface de la peau pour
obtenir ce que l’on appelle une diffusion systémique dans l’ensemble de l’organisme. Quand les huiles essentielles sont appliquées en friction, elles entrent dans la circulation d’où elles sont
distribuées dans l’ensemble de l’organisme par le biais des systèmes lymphatique, artériel et veineux. Comme les huiles essentielles adorent les graisses, elles pénètrent naturellement dans le
corps en traversant aisément les différentes couches de la peau.
La friction est souvent préconisée pour acheminer rapidement et
de manière ciblée une quantité importante de principes actifs à un
organe atteint d’une infection. L’application se fait sur la peau en
vis-à-vis de l’organe ciblé, par exemple : le thorax et le haut du
dos pour des infections pulmonaires ; le côté droit de l’abdomen
juste sous les côtes pour des infections hépatiques ; l’estomac et
l’abdomen pour les infections digestives ; le bas-ventre en vis-à-vis de la vessie pour des infections urinaires, etc.
[image: ]Les huiles essentielles riches en phénols [par exemple,
HE Clou de girofle (Eugenia caryophyllus)] et aldéhydes
aromatiques [par exemple, HE Cannelle écorce
(Cinnamomum verum, éc.)] sont dermocaustiques. Vous
ne pouvez donc pas les utiliser en friction !
[image: ]Une fois appliquée sur la peau, une huile essentielle
pénètre rapidement dans l’organisme : on ne peut plus
ni la freiner, ni l’enlever. Tous les principes actifs de
l’huile essentielle appliquée sur la peau vont traverser
l’organisme : du système respiratoire au système urinaire. Les
questions du dosage, du choix des huiles essentielles et des précautions d’emploi sont donc d’une importance cruciale. Assurez-vous de toujours veiller aux dilutions nécessaires et aux dosages
conseillés pour toute application cutanée.
Les appliquer sur la peau en massage
L’application cutanée des huiles essentielles diluées dans une
huile végétale porteuse constitue la pratique la plus courante au
sein de toutes les écoles d’aromathérapie confondues. En plus
d’absorber les synergies aux multiples principes actifs, la peau
est un vecteur naturel de messages sensoriels. Le massage en
lui-même apporte des bienfaits auxquels les huiles essentielles
contribuent par leurs différentes propriétés.
L’intérêt des mélanges d’huiles essentielles
à une huile végétale porteuse est multiple :

1. Protéger la peau et les
muqueuses : L’ajout
d’une HV au mélange
d’HE est indispensable
pour protéger la peau
contre l’agressivité
de certaines HE,
notamment celles
contenant des phénols
et des aldéhydes
aromatiques. L’ajout
d’une HV est utile pour
prévenir une éventuelle
irritation cutanée chez
des sujets à la peau
sensible (HE contenant
des phénols méthyléthers et un pourcentage
élevé de terpènes).

2. Contrôler la quantité
d’HE dans un massage
aromatique : Pour
bénéficier de l’effet
relaxant d’un massage
aromatique où une
grande partie du corps
est massée avec des HE,
il est nécessaire pour des
raisons de toxicité et de
tolérance, de maîtriser
très précisément la
quantité de molécules
aromatiques absorbées
par l’organisme.

3. Cibler le niveau d’activité
des HE : Lorsque l’on
applique des HE sur la
peau, à l’état pur, elles
pénètrent rapidement
les couches successives
de la peau pour être
transportées par le
sang à travers tout
l’organisme. En y ajoutant
une huile végétale
adaptée, on peut freiner
la rapidité de pénétration
et maintenir plus
longuement l’activité des
HE au niveau escompté.



Vous pouvez diluer les huiles essentielles dans différentes huiles
végétales porteuses en fonction de l’effet escompté. Chaque huile
porteuse a ses propres caractéristiques dont une fluidité plus ou
moins importante. Le choix d’une huile porteuse pour vos huiles
essentielles dépend de l’usage que vous souhaitez en faire.
Voici quelques exemples d’huiles végétales pénétrant plus ou
moins rapidement dans les différentes couches de la peau. Ils
vous permettront de viser plus exactement l’objectif que vous
souhaitez atteindre à partir de votre synergie aromatique :
• Les premières couches de la peau : pour combattre
les champignons

Si vous souffrez de mycoses, vous souhaitez maintenir l’activité
des huiles essentielles le plus longtemps possible au niveau
de la couche cornée (la première couche de cellules) de la peau.
Idéalement, vous choisirez de l’huile végétale de ricin (HV Ricinus
communis) ou simplement de l’huile d’olive (HV Olea europaea)
pour y incorporer vos huiles essentielles antifongiques.

• Le derme : pour nourrir et protéger la peau

Il existe une grande variété d’huiles végétales ayant des vertus
nourrissantes, antioxydantes et régénératrices de la peau, dont
l’huile d’amande douce qui convient parfaitement à la peau
sensible des enfants, l’huile d’argan (HV Argania spinosa), l’huile
de rose musquée (HV Rosa rubiginosa), l’huile de bourrache
(HV Borrago officinalis) et l’huile d’onagre (HV Oenothera biennis).
Une huile végétale très intéressante pour nourrir et protéger
les cheveux – en application par masque capillaire – est l’huile
de jojoba (HV Simmondsia chinensis).

[image: ]Certaines huiles végétales étant assez sensibles aux
effets d’oxydation, elles peuvent rancir rapidement si
elles ne sont pas bien conservées. Gardez-les au frais
après l’ouverture du flacon et pensez à en acheter
en petite quantité (50 ml) si vous ne vous en servez pas souvent.
En incorporant des huiles essentielles à votre huile végétale,
vous allez stabiliser celle-ci, à condition d’en ajouter 10 %.
Si vous utilisez l’huile végétale en remplacement d’une crème
hydratante, il est plus prudent de faire le mélange tous les jours
dans le creux de votre main avant de l’appliquer : 2 gouttes HE + 1
ml HV pour une application sur le visage et le cou.


• L’hypoderme : pour améliorer la circulation lymphatique
et sanguine

Il existe deux huiles végétales incontournables pour leurs vertus
tonifiantes de la circulation. Pour améliorer le retour veineux
et protéger les capillarités, pensez à l’huile de calophylle (HV
Calophyllum inophylum). C’est une pure merveille pour entretenir
la circulation du sang. Le seul inconvénient, c’est son odeur
caractéristique, très forte qui ne fait pas bon ménage avec toutes
les huiles essentielles. Loin de là ! Mais rassurez-vous : toutes
les huiles essentielles qui sont indiquées pour améliorer
la circulation s’intègrent parfaitement à cette huile.

Pour améliorer la circulation lymphatique dans l’organisme
et donc pour faire fondre des chevilles enflées, il y a l’huile
de macadamia (HV Macadamia ternifolia) qui est en elle-même
un excellent tonique lymphatique. Cette huile est très fluide
et pénètre bien dans la peau sans laisser de film gras. Elle
accueille facilement toutes les huiles essentielles et améliore
la microcirculation locale. C’est une huile porteuse idéale en huile
de massage grâce à sa pénétration exceptionnelle.

• La circulation systémique : en cas d’infection ou d’inflammation

Pour favoriser une absorption rapide dans l’organisme tout
en protégeant la peau de l’agressivité de certains composés,
il existe trois huiles végétales dont la remarquable fluidité
et la faible odeur permettent de faire des synergies aromatiques
très agréables à l’usage. Les trois huiles porteuses présentent
une grande stabilité, donc elles ne rancissent pas facilement si
elles sont bien conservées. Il s’agit de l’huile de noyaux d’abricot
(HV Prunus armeniaca), de tournesol (HV Helianthus annuus)
et de pépins de raisin (HV Vitis vinifera).


En plus de vous permettre de mieux cibler le niveau de l’organisme où vous souhaitez voir agir votre synergie, toutes ces huiles
végétales sont de précieuses alliées des huiles essentielles et permettent d’y incorporer des huiles essentielles à 2 % pour en faire
des massages de détente.
Les appliquer sur des zones nerveuses spécifiques : plexus nerveux, colonne vertébrale, points d’acupuncture
Il s’agit d’une application ciblée au niveau de certaines zones du
corps par lesquelles on peut accéder rapidement au système nerveux central (le cerveau et les nerfs rachidiens) pour entraîner une
réponse nerveuse (de détente ou d’excitation) quasi instantanément dans le corps. Par le biais du système nerveux, innervant
l’organisme dans son ensemble, le cerveau est informé de tout ce
qui se passe dans le corps et autour du corps. Il s’agit d’un réseau
de communication extrêmement sophistiqué permettant à l’organisme de s’adapter aux sollicitations de l’extérieur et de l’intérieur
pour essayer de maintenir l’équilibre intérieur nécessaire au bon
fonctionnement de l’ensemble.
[image: ]On appelle les zones qui nous mettent de manière privilégiée en relation avec la commande centrale de l’organisme, des plexus nerveux. Les plexus nerveux sur
lesquels on applique facilement des huiles essentielles
sont les suivants : le plexus solaire qui se situe sur le torse à la
pointe du sternum (l’os que vous pointez du doigt en parlant de
vous-même) au niveau de l’estomac ; le plexus cardiaque qui se
situe au milieu du sternum exactement à l’endroit indiqué par
votre doigt (c’est là où Tarzan se tape le thorax pour signaler qu’il
est très fort !) et le plexus du hara (selon la dénomination japonaise) qui se situe entre le nombril et le pubis.
Dans le but de favoriser la détente profonde, il est également
intéressant de faire une application de quelques gouttes d’huiles
essentielles sélectionnées, le long de la colonne vertébrale.
De chaque vertèbre de la colonne vertébrale émerge une paire de
nerfs rachidiens qui innerve chacun un organe en profondeur dans
l’organisme. La stimulation des chaînes nerveuses le long de la
colonne vertébrale a une répercussion sur l’ensemble des fonctions organiques.
[image: ]
Figure 4-1
Les plexus nerveux sur le devant du corps.

Voilà pourquoi vous pouvez améliorer la qualité du sommeil ainsi
que la qualité de certains processus comme la digestion, simplement en permettant à une personne stressée de se détendre.
L’application des huiles essentielles au niveau des plexus nerveux
agit très efficacement à ce niveau.
Dans la pratique de la phyto-énergétique, les huiles essentielles
sont appliquées sur des points d’acupuncture pour rééquilibrer la
qualité énergétique de l’organisme. Comme c’est une discipline qui
nécessite des connaissances en médecine traditionnelle chinoise,
nous n’approfondirons pas ici cette forme d’application des huiles
essentielles et je vous renvoie à l’ouvrage de référence sur le sujet
que j’ai coécrit avec Michel Odoul : La Phyto-Énergétique : stimulez
vos points d’acupuncture par les huiles essentielles, Albin Michel, 2004.
Les ajouter à l’eau de son bain
Les huiles essentielles ne sont pas miscibles à l’eau. Avant de les
ajouter à l’eau du bain, il faut toujours les mélanger à un dispersant adéquat pour permettre de les incorporer à l’eau. Il existe
plusieurs produits permettant de mélanger les huiles essentielles
à l’eau. Le plus simple est d’incorporer 10 gouttes d’huile essentielle dans un verre de lait d’origine animale (du lait de vache,
par exemple) ou végétale (du lait d’amande, par exemple). Sinon,
vous pouvez vous procurer des produits comme du Solubol ou du
Dispersol, disponibles en pharmacie ou auprès des laboratoires
d’huiles essentielles.
[image: ]Il n’est pas conseillé de les diluer dans une huile végétale avant de les mettre dans l’eau du bain. L’huile
végétale ne se mélangeant pas plus à l’eau que les
huiles essentielles, son ajout permettra de limiter les
risques d’agressivité pour la peau, mais ne permettra pas d’intégrer les huiles essentielles dans l’eau.
[image: ]Toutes les huiles essentielles ne conviennent pas pour
le bain ! N’y incorporez jamais ni les huiles essentielles
dermocaustiques, ni les huiles essentielles neurotoxiques ! Pour vous assurer de la possibilité de les
mettre dans votre bain, vérifiez toujours les conseils d’usage pour
les HE, donnés dans la cinquième partie de ce livre. Rappelons que
les HE sont des produits très concentrés. Ce n’est pas parce que
votre baignoire peut contenir beaucoup d’eau que vous devez augmenter les dosages conseillés pour les huiles essentielles à y intégrer. Respectez toujours scrupuleusement les dosages : 10 gouttes
maximum par bain pour une personne adulte ; 5 gouttes maximum
pour un enfant de plus de 7 ans. Il est interdit d’ajouter des huiles
essentielles au bain du bébé et de l’enfant de moins de 3 ans.
Par la bouche
Les faire fondre sous la langue : la voie sublinguale
Certaines HE bien tolérées par les muqueuses de la bouche (non
irritantes) peuvent être appliquées sous la langue. La rapidité
de pénétration due à la riche vascularisation de la langue en fait
une voie très intéressante d’un point de vue énergétique. C’est
pour cela que l’on appelle cette méthode d’application des huiles
essentielles, la voie sublinguale, c’est-à-dire, la voie « sous la
langue ». Cette voie d’application permet d’agir rapidement sur
l’équilibre nerveux et psychique d’une personne. Elle permettra de
tonifier l’esprit quand on est fatigué, de calmer les nerfs quand on
est stressé ou encore de soulager rapidement la nausée.
Pour ce faire, vous aurez besoin d’imprégner, de 2 gouttes d’huile
essentielle, un support adéquat (un petit morceau de sucre ou
une pastille neutre). Des pastilles neutres ou comprimés neutres,
comme la marque Buka 1000, sont vendus en pharmacie ou dans
des magasins spécialisés en aromathérapie.
Les prendre dans un miellat, en capsules ou en gélules
La prise orale d’huiles essentielles est parfois conseillée dans
l’approche française de l’aromathérapie. Cela ne constitue ni
la meilleure, ni la plus efficace des façons d’utiliser les huiles
essentielles. Cette voie d’administration est souvent utilisée en
complément d’une friction aux huiles essentielles pour soutenir
l’organisme en cas d’infection.
[image: ]Elle sera toujours limitée dans le temps, et nécessite des
conseils précis quant aux dosages.
Le moyen le plus simple pour ingérer 2 à 3 gouttes d’huile essentielle est de les mélanger à une cuillère à café de miel (miellat),
d’huile d’olive ou encore dans un dispersant (produit permettant
d’incorporer les huiles essentielles dans une boisson, par exemple,
le Solubol ou le Dispersol, la vodka). En cas de maux de gorge, le
miellat est particulièrement intéressant pour bénéficier aussi des
vertus apaisantes du miel.
[image: ]Soyez extrêmement prudent avant d’incorporer des
huiles essentielles à une solution à boire. Comme les
dispersants permettent de mélanger les huiles essentielles à une boisson, les risques d’erreur sont plus
grands ! Préférez à ce type récent de prise orale, l’ancienne
méthode qui consiste à mélanger 3 gouttes HE à une cuillère de
miel ou d’huile végétale sans les incorporer dans une boisson.
Il existe également sur le marché des capsules molles contenant de
50 à 75 mg HE et 200 mg HV, prêtes à l’emploi. Pour plusieurs raisons, il est plus commode de prendre les capsules d’huiles essentielles que de prendre les huiles essentielles dans une cuillère de
miel, d’huile d’olive ou dans un mélange avec un autre dispersant :
les capsules évitent le goût très fort des huiles essentielles dans la
bouche, et elles limitent les risques de surdosage et d’intolérance
gastrique.
[image: ]Même si le but de ces produits est de permettre un
usage sûr et efficace des huiles essentielles par voie
orale, le risque d’une sensibilité gastrique n’est pas
exclu. Si vous avez le moindre inconfort gastrique en
prenant par voie orale des huiles essentielles, contentez-vous de
l’application cutanée.
Il existe encore une autre forme galénique pour la prise orale des
huiles essentielles, mais elle nécessite l’intervention d’un pharmacien préparateur qui saura vous fabriquer des gélules contenant
des huiles essentielles, faites « sur mesure » et, surtout, en suivant les conseils d’un professionnel de santé (naturopathe, pharmacien ou médecin) diplômé en phytoaromathérapie.
[image: ]La voie interne ne convient pas à la femme enceinte et
allaitante, ni aux enfants de moins de 10 ans sans
conseils avisés. Il existe également des conseils d’usage
très stricts pour les personnes souffrant d’acidité
gastrique ou de fragilité hépatique.
En gargarisme : la voie buccale
Il est possible d’utiliser quelques gouttes d’huiles essentielles
dans une solution adaptée à utiliser en gargarisme pour assainir
la bouche et la gorge. Pour ce faire, vous pouvez utiliser soit un dispersant, soit un alcool fort : mélangez 4 gouttes HE à une cuillère à
café de Dispersol, de Solubol ou de vodka ; incorporez le tout dans
un demi-verre d’eau tiède et faites votre gargarisme.
Vous pouvez aussi faire un bain de bouche en incorporant 3 gouttes
HE à une cuillère à café d’huile d’olive. Faites passer entre les dents
et dans tous les recoins de votre bouche ce mélange pendant une
minute avant de cracher le tout. Il est impératif de ne rien avaler !
Les autres voies d’administration
Il existe d’autres voies d’administration des huiles essentielles qui
nécessitent une préparation magistrale par un pharmacien permettant de conditionner les synergies d’huiles essentielles selon
des règles galéniques spécifiques. Ces voies d’administration
sont réservées aux professionnels formés et diplômés à l’usage
de l’aromathérapie française. Il s’agit des voies vaginale et rectale pour lesquelles sont utilisés des ovules gynécologiques et des
suppositoires. Ces produits ne sont pas disponibles pour le grand
public, mais nécessitent d’être fabriqués « sur mesure » en pharmacie suivant les conseils d’un professionnel de la santé habilité
à conseiller les huiles essentielles.
La voie vaginale est particulièrement indiquée pour un traitement
local en cas de troubles spécifiques gynécologiques comme une
infection vaginale ou la présence de fibromes.
La voie rectale s’avère très efficace pour des troubles du système
respiratoire ainsi que pour un dysfonctionnement du système nerveux parasympathique (en cas de crise d’asthme, par exemple).
[image: ]Il existe plusieurs voies d’administration des huiles
essentielles. Le choix de la méthode d’application
dépend de l’effet que vous souhaitez obtenir et des particularités biochimiques de chaque huile essentielle.

Partie 2 Les huiles essentielles au quotidien
[image: ]

Dans cette partie…

C’est le moment de passer à la phase pratique :
l’usage des huiles essentielles pour améliorer
votre quotidien. Cette partie est articulée autour
de différents lieux d’activités du quotidien :
au boulot, à la maison, au lit, à l’extérieur
et en voyage. Pour chaque domaine, j’évoque
un certain nombre de situations où les huiles
essentielles vous seraient de grande utilité.
Vous n’avez pas besoin de tout lire. Vous pouvez
consulter uniquement les pages qui vous
intéressent particulièrement et découvrir le reste
des possibilités au fur et à mesure que votre
passion pour les huiles essentielles grandit...


DANS CE CHAPITRE

Pour gagner : le parfum
de la réussite !

•

Pour faire face
à une situation
de stress continu

•

Pour ne plus souffrir
du coup de pompe
après le repas du midi

•

Pour négocier une
augmentation de salaire

•

Pour bien gérer
une équipe

•

Pour rester à l’écoute...

Chapitre 5 Au travail
Les conseils de ce chapitre prennent en considération les a
priori que l’on peut rencontrer dans la société, et sur son lieu
de travail, et les influences que peuvent déployer les fragrances
naturelles fortes. Les applications seront donc stratégiques et
les huiles essentielles choisies pour ne pas être associées à des
remèdes médicinaux. On évitera donc des applications d’huiles
essentielles rappelant l’odeur caractéristique d’« eucalyptus »,
des odeurs qui font dire « ça sent le malade ». Nul besoin d’inquiéter vos collègues…
Pour gagner : le parfum de la réussite !
L’idée de la réussite peut être aussi objective et contractuelle que
personnelle et subjective. Tout dépend des attentes – celles de
l’employeur et celles de l’employé.
Or, s’il y a bien une huile essentielle qui est inévitablement associée à l’idée de l’excellence, c’est celle du laurier noble (Laurus
nobilis). En France, le diplôme qui sanctionne la fin des études
secondaires, s’appelle le baccalauréat. Le mot vient du latin et veut
dire « feuilles de laurier ». On retrouve d’autres références à cette
plante méditerranéenne dans des expressions comme « se reposer
sur ses lauriers » et « être couronné de lauriers ». Avoir le front
ceint d’une couronne de feuilles de laurier est encore aujourd’hui
le symbole de la gloire et de la victoire, comme en témoigne la
distinction du « lauréat ».
Avant toute épreuve importante, que cela soit un examen, un
entretien professionnel, une prestation, une présentation de projet ou une épreuve sportive, appliquez 2 gouttes HE Laurier noble
(Laurus nobilis) sur le hara – le plexus situé entre le pubis et le nombril (voir figure 4-1, p. 90).
N’oubliez pas : la victoire se gagne avant le match ! Votre préparation à l’épreuve est donc fondamentale. Cette huile essentielle
vous aidera à être victorieux dans votre attitude et dans votre for
intérieur, même dans l’éventualité d’un « échec » apparent.
Pour faire face à une situation de stress continu
Le stress peut être vécu de manière positive. Tout dépend de votre
énergie vitale et de votre capacité à vous ressourcer. Parfois vous
êtes « charrette » : il est impossible de vous reposer ; c’est le
métier qui le veut, il faut absolument boucler un dossier important
en temps et en heure, et le temps presse…
Dans ces moments où les sollicitations multiples durent depuis un
certain temps et que vous avez besoin d’un coup de pouce énergétique, les huiles essentielles peuvent vous soutenir.
Le matin, appliquez la synergie suivante sur le dos, au niveau
des reins :
• 2 gouttes HECT Basilic exotique (HECT Ocimum basilicum ssp.
basilicum)

• 2 gouttes HECT Pin sylvestre (HECT Pinus sylvestris)

• 2 gouttes HECT Épinette noire (HECT Picea mariana)

• 1 cuillère à café HV Pépins de raisin ou HV Noyaux d’abricot.


[image: ]N’utilisez pas cette stratégie de manière continue
au-delà de deux semaines.
Le soir, en rentrant chez vous, appliquez 2 gouttes HE Sauge sclarée (HE Salvia sclarea) sur les faces internes des poignets et sur le
plexus solaire pour vous détendre et pour apaiser l’excitation de
votre esprit.
[image: ]Aucun de ces deux conseils ne convient à une personne
souffrant d’un cancer hormonodépendant !
Pour ne plus souffrir du coup de pompe après le repas du midi
Le pire moment pour vous concentrer est après le repas du midi,
où vous n’avez de cesse de bailler…
Appliquez 1 goutte HE Menthe poivrée (HE Mentha x piperita) sur les
tempes en faisant un léger massage circulaire pour faire pénétrer
l’huile essentielle dans cette zone.
Vous pouvez également avoir besoin de mettre 1 goutte HE Basilic
exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum) sur un quart de carré de
sucre ou sur un support neutre à mettre sous la langue. Ceci a pour
effet de dégager le brouillard de votre pensée.
Pour négocier une augmentation de salaire
Pour mener à bien ce type de discussion, il est indispensable d’être
confiant tout en étant décontracté.
Voici une stratégie aromatique pour le jour J :
❶ Le matin, avant d’aller au travail, appliquez le mélange
suivant sur le ventre en faisant un massage permettant de bien
assouplir le diaphragme :

• 1 goutte HECT Lavandin (Lavandula x burnatii super)

• 2 gouttes HECT Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum)

• 2 gouttes HECT Petit grain bigarade (Citrus aurantium ssp. amara, fe.)

• 1 cuillère à café HV Noyaux d’abricot



➋ Une demi-heure avant l’entretien avec votre supérieur,
appliquez (discrètement !) 2 gouttes HE Laurier noble (HECT
Laurus nobilis) sur le plexus entre le pubis et le nombril.

❸ Ensuite, la touche finale ! Juste avant la rencontre, appliquez
sur l’intérieur des poignets 2 gouttes HE Petit grain bigarade
(Citrus aurantium ssp. amara, fe.). Cette odeur étant décontractante
et agréable, elle permettra également à votre interlocuteur de
baisser sa garde afin de vous rencontrer sur un pied d’égalité
nécessaire à tout échange juste.


Pour bien gérer une équipe
Si vous avez la responsabilité d’une équipe, vous avez certainement aussi le souci du fonctionnement harmonieux entre les différentes personnes de votre équipe. Le secret se trouve dans la
juste distribution des fonctions, et c’est à vous de veiller à ce que
chaque personne sache ce que vous attendez d’elle ; c’est-à-dire
que c’est à vous d’être clair et juste dans vos attentes.
Pour assumer cette fonction qui nécessite d’être centré, clair et
responsable, vous pouvez utiliser une huile essentielle ayant une
activité assez exceptionnelle au niveau psychologique : HECT
Cèdre de l’Atlas (HECT Cedrus atlantica). Les jours où vous vous
sentirez plus fatigué et donc moins « présent » à votre position
de chef, pensez à en appliquer 2 gouttes sur le plexus entre le pubis
et le nombril, le matin avant d’aller au travail.
[image: ]HE Cèdre de l’Atlas (HECT Cedrus atlantica) contient des
molécules toxiques pour le système nerveux. Vous en
ferez donc un usage limité en respectant scrupuleusement les dosages et les conseils d’application. Cette
huile essentielle ne convient ni aux femmes enceintes ou allaitantes, ni aux enfants de moins de 7 ans.
Pour rester à l’écoute…
Il y a des moments où cela pourrait être utile de savoir faire l’arbitre pour dénouer une situation de conflit sur son lieu de travail.
Pour vous soutenir dans l’effort que vous aurez à faire sur vous-même pour rester à l’écoute de chaque personne sans vous laisser
déborder, ni vous emporter, vous pouvez utiliser HE Épinette noire
(HECT Picea mariana). Appliquez, sur l’intérieur des poignets et sur
le plexus solaire, 3 gouttes de cette huile essentielle pour faire de la
place dans votre esprit et rester impartial et équitable.
Vous pouvez également diffuser dans votre bureau la synergie
suivante avant d’accueillir la (ou les) personne(s) ayant sollicité
votre écoute :
• 10 gouttes HECT Lavandin (Lavandula x burnatii super)

• 10 gouttes HECT Épinette noire (Picea mariana)

• 10 gouttes ESS Citron (Citrus limonum, zeste)


Le but de la diffusion atmosphérique de ce mélange est de faire
baisser la pression chez les personnes qui viennent vous consulter pour que le dialogue puisse se dérouler de la manière la plus
constructive possible.

DANS CE CHAPITRE

Les synergies du bonheur

•

Les synergies pour partir
de bon pied le matin !

•

Les synergies pour
les personnes malades

•

Les synergies pour
renforcer les défenses
naturelles

•

Les synergies pour rester
magnifique !

Chapitre 6 À la maison
La maison est un havre de paix au sein duquel tous les
membres de la petite famille et les autres habitants de la maison reviennent pour se reposer et se ressourcer. Voilà l’idéal, mais
bien souvent ce lieu, qui est d’une importance fondamentale dans
la vie de chaque personne, est parasité de tensions relationnelles
fortement entretenues par un manque de communication.
Le repas du soir pourrait être un moment privilégié de partage et
d’échanges entre tous les habitants du foyer. Le fait même de se
mettre autour d’une table est le symbole de la convivialité et de
l’échange : c’est un lieu où on se nourrit de bien plus que de mets…
Pour agrémenter les retrouvailles du soir, il est intéressant de faire
appel aux huiles essentielles décontractantes.
Bien souvent on a l’impression d’enchaîner une deuxième journée, en rentrant à la maison après une journée déjà bien remplie
de travail ! Chaque foyer a sa façon de partager les tâches entre les
participants. Lisez donc les synergies qui vous concerneront pour
vous aider à vous acquitter de votre part de responsabilité du bon
fonctionnement de cette entreprise familiale…
Les synergies du bonheur
Pour créer une ambiance de détente propice à tous les habitants du foyer, le soir
La première clé est celle de la détente. En rentrant chez soi, tout
le monde y aspire ! Alors, comment faire pour enfiler vos pantoufles, vous vautrer dans un fauteuil confortable devant une série
« nulle » avec un magazine dans les mains si vous savez qu’il y a
le repas à préparer, le soutien scolaire, le bain du petit et parfois
encore le linge à repasser ?
En rentrant à la maison, on se lave les mains. Alors, comme tout
le monde passe par la salle de bains, pourquoi ne pas instaurer le
bain des pieds ?
Synergie aromatique pour le bain des pieds de toute la famille
(Sauf les bébés qui ne se servent pas encore de leurs pieds pour
marcher.)
• 2 gouttes HECT Petit grain bigarade (Citrus aurantium ssp. amara, fe.)

• 2 gouttes HECT Lavandin (Lavandula x burnatii super)

• 1 goutte ESS Citron (Citrus limonum, zeste)

• 1 cuillère à soupe de gros sel


Imprégnez le gros sel des 5 gouttes d’huiles essentielles avant de le
faire dissoudre dans une tasse d’eau très chaude. Une fois dissous,
préparez dans une bassine un bain de pieds à la température qui
vous convient.
Prenez le temps d’accorder à tous ce moment de détente qui dure
3 minutes avant de procéder à votre soirée. Les devoirs se feront
plus tranquillement, vous trouverez une idée pour le repas plus
facilement, le bain du petit aura plus de chances d’être un moment
chouette, et le repas se digérera bien mieux…
Si vous avez encore du linge à repasser…
Pensez à utiliser de l’hydrolat de rose, de fleur d’oranger ou de
lavandin dans le compartiment à vapeur de votre fer à repasser
pour bénéficier des effets calmants des parfums exquis tout en
faisant une avancée considérable dans votre programme.
Une fois qu’il ne reste plus qu’à s’occuper des adultes…
Si vous avez l’énergie et le temps de faire (et de recevoir) un massage aromatique, servez-vous de cette synergie pour faire un massage mutuel de détente.
Synergie aromatique pour détendre les adultes
• 7 gouttes HECT Ylang-ylang (Cananga odorata, totum)

• 10 gouttes HECT Petit grain (Citrus aurantium, feuille)

• 3 gouttes HECT Épinette noire (Picea mariana)

• 2 cuillères à soupe HV Pépins de raisin ou HV Noyaux d’abricot


Si vous êtes seul ou que vous n’avez ni l’énergie, ni le temps de
faire un massage à l’autre, faites-vous un petit massage des pieds
et un massage du ventre avec quelques gouttes du mélange.
[image: ]Rappel : Avant d’appliquer des HE sur le corps, faites un
test d’allergie dans le pli du coude.
Les synergies pour partir de bon pied le matin !
On a tous déjà fait l’expérience d’une journée qui démarre à l’envers, où, avant même de vous lever, vous êtes déjà en retard.
Se lever du bon pied colore toute la journée. Voici donc quelques
propositions pour mettre toute la famille sur pied quand vous vous
sentez dérailler…
Synergie aromatique pour les enfants de plus de 3 ans
• 2 gouttes HECT Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole)

• 4 gouttes HV Amande douce


Faites une application sur le dos ou sur la plante des pieds pour
soutenir les défenses immunitaires chez votre enfant en période
où il est un peu plus fragile (fatigue, épreuves, hiver, etc.).
Synergie aromatique pour tourner la clé de contact chez les adultes
• 2 gouttes HECT Eucalyptus mentholé (Eucalyptus dives)

• 4 gouttes HV Pépins de raisin, HV Macadamia ou HV Noyaux
d’abricot


Faites une application sur la plante des pieds pour donner un coup de
pouce à votre journée dans les périodes où tout vous paraît laborieux
dès le lever… Veillez à faire les rotations dans le creux des pieds en
respectant le sens des aiguilles d’une montre sur les deux pieds.
[image: ]
Figure 6-1
Technique de massage dans le creux de la plante du pied. Faites des
rotations dans le sens des aiguilles d’une montre sous les deux pieds.

[image: ]Cette synergie ne convient ni aux femmes enceintes, ni
aux femmes allaitantes, ni aux enfants de moins de
trois ans !
Synergie aromatique pour faire face à une grande journée, avec dynamisme
• 1 goutte HECT Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum)

• 2 gouttes HECT Laurier noble (Laurus nobilis)

• 2 gouttes HECT Encens (Boswellia carterii)

• 1 cuillère à café HV Noyaux d’abricot


Faites un massage du bas-ventre et du bas du dos avec ce mélange.
[image: ]Rappel : Avant d’appliquer des HE sur le corps, faites un
test d’allergie dans le pli du coude.
Les synergies pour assainir la chambre d’un enfant malade
Le meilleur moyen de désinfecter l’air dans la chambre d’un enfant
malade est de diffuser des huiles essentielles et des essences. Les
essences naturelles, extraites des zestes des agrumes, sont particulièrement indiquées pour cet usage : elles sont bien tolérées par
les enfants, elles ont toutes un parfum qui apaise l’esprit, elles
sont moins chères que des huiles essentielles, elles ont toutes des
vertus antiseptiques !
[image: ]Pour en savoir plus sur les différents moyens techniques existant pour diffuser les huiles essentielles,
référez-vous à la troisième partie de cet ouvrage, entièrement consacrée à la diffusion atmosphérique. Le chapitre 11 présente spécifiquement les différents diffuseurs.
Exemples de synergies à mettre dans le diffuseur d’huiles essentielles
Premier exemple
• ESS Orange douce (Citrus sinensis, zeste)

• HECT Lavandin (Lavandula x burnatii super)


Deuxième exemple
• ESS Mandarine (Citrus reticulata, zeste)

• HECT Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata)


Troisième exemple
• ESS Bergamote (Citrus bergamia, zeste)

• HECT Lavande vraie (Lavandula angustifolia)


Quatrième exemple
• ESS Pamplemousse (Citrus paradisi, zeste)

• HECT Laurier noble (Laurus nobilis)


Le matin, après avoir aéré la chambre, diffusez une des synergies
d’huiles essentielles pendant un quart d’heure. Ensuite, vous
pouvez diffuser le mélange pendant 10 minutes, toutes les deux
heures.
[image: ]Si le malade est dans sa chambre pendant la diffusion,
restez particulièrement vigilant à éteindre le diffuseur
après 10 minutes.
Pour désinfecter les poignées de porte, vous pouvez simplement
essuyer la poignée de porte avec un chiffon sur lequel vous aurez
mis quelques gouttes HE Tea tree (HECT Melaleuca alternifolia).
Purifier l’air avec un diffuseur

En hiver, le diffuseur d’huiles
essentielles est votre premier
allié. En plus de purifier l’air,
ces synergies joueront un rôle
important pour vous aider à
garder le moral au beau fixe
– un facteur fondamental pour
assurer une bonne défense
naturelle. Pensez à assainir
l’atmosphère ambiante dans
votre local professionnel et
dans la maison en diffusant
toutes les deux heures environ, pendant 10 minutes, une
synergie d’essences naturelles (Ess. Citrus limonum,
Ess. Citrus sinensis, Citrus
reticulata, Ess. Citrus paradisi, Ess. Citrus limonum, Ess.
Citrus aurantium ssp. bergamia) et d’huiles essentielles
bien tolérées par les enfants
et les personnes sensibles
(HECT Eucalyptus radiata,
HECT Melaleuca alternifolia,
HECT Cinnamomum camphora
CT cinéole, HECT Aniba rosaeodora, HECT Lavandula burnatii,
HECT Pinus sylvestris, HECT
Cinnamosma fragrans).

Il n’y a pas dosages, ni de
synergie imposés. Vous pouvez mélanger les HE et les
essences citées, ici, à condition de respecter le temps de
diffusion.

Vous pouvez diffuser d’autres
huiles essentielles aux propriétés anti-infectieuses et psychiques intéressantes comme
HECT Boswellia carterii, HECT
Myrtus communis CT cinéole ou
HECT Laurus nobilis, mais gardez à l’esprit que le diffuseur
vous fera faire une consommation importante d’huiles essentielles. Ce n’est pas nécessaire
de diffuser des huiles essentielles très coûteuses. Si vous
restez dans la gamme d’huiles
essentielles et d’essences citée
ci-dessus, vous n’aurez pas
besoin de nettoyer le diffuseur
pour chaque nouvelle huile
essentielle que vous introduirez dans le mélange. Toutes
ces huiles essentielles « s’entendent » à merveille.

Attention, toutefois, avec ces
huiles essentielles fortement
expectorantes (HECTEucalyptus
radiata, HECT Melaleuca alternifolia, HECT Cinnamomum
camphora CT cinéole) chez les
personnes asthmatiques !

Dans ce cas, vous pouvez
vous contenter de diffuser les
essences extraites des zestes
d’agrumes sans y ajouter
d’autres huiles essentielles,
et ceci, pendant que la personne asthmatique ne se
trouve pas dans la pièce.

Il est également fortement
déconseillé de mettre le diffuseur en marche dans une
chambre ou une pièce où il y
a un nourrisson. Pour assainir l’air dans les chambres,
faites diffuser le mélange
avant le coucher. Pour éviter
tout risque de toxicité, vous
ne devez jamais vous endormir dans une chambre ou une
pièce fermée avec un diffuseur en marche.

[image: ]Les matériaux synthétiques peuvent ne pas supporter
la corrosion des huiles essentielles : faites donc attention à protéger le meuble sur lequel vous avez posé le
diffuseur en le recouvrant d’une nappe.
Les synergies pour renforcer les défenses naturelles de toute la famille
Pendant des périodes où nos défenses naturelles sont fragilisées
(fatigue physique et nerveuse, choc émotionnel, changements de
saison…), il est conseillé d’appliquer des synergies d’huiles essentielles sur la peau pour soutenir la réponse immunitaire de l’organisme en cas d’agression.
[image: ]Certaines huiles essentielles peuvent être appliquées
pures sur la peau, mais cela sera alors sur une courte
durée (1 à 3 jours). Si l’on souhaite en faire un usage plus
long (2 à 3 semaines sans interruption), les huiles
essentielles seront diluées dans une huile végétale avant l’application afin d’éviter toute agressivité pour la peau.
On vise toujours une diffusion systémique dans l’organisme d’où
l’importance de choisir une huile végétale très fluide. L’application
sur les avant-bras au niveau du pli du coude favorise une pénétration rapide dans le système veineux pour assurer une diffusion
rapide dans l’organisme par le biais de la petite circulation.
[image: ]Rappel important : Les huiles essentielles doivent être
maniées avec prudence. Je rappelle que les synergies
(et, notamment, les précisions quant au chémotype),
les conseils d’usage et les posologies doivent être strictement respectés.
Les « recettes » ne sont pas mesurées en gouttes mais en millilitres pour vous permettre d’en faire fabriquer un flacon de
20 ml pour toute la durée de l’hiver, en vous adressant à un
pharmacien-préparateur compétent.
Synergie d’huiles essentielles en prévention
Pour la femme enceinte de plus de trois mois, et pour les enfants
de plus de trois ans :
• 5 ml HECT Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole)

• 5 ml HECT Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

• 5 ml HECT Thym (Thymus vulgaris CT thujanol)

• 15 ml HV Noyaux d’abricot


Posologie pour les enfants de 3 à 7 ans :
Appliquez 3 à 4 gouttes du mélange sur le thorax et le dos en alternance matin et soir pendant la durée de la période à risque.
Posologie pour la femme enceinte de plus de 3 mois et pour les
enfants de plus de 7 ans :
Appliquez 5 à 6 gouttes du mélange sur les avant-bras trois fois par
jour pendant la durée de la période à risque.
Synergie d’huiles essentielles en prévention, pour le nourrisson de plus de 3 mois
• 2 ml HECT Saro (Cinnamosma fragrans)

• 2 ml HECT Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

• 6 ml HV Amande douce


Posologie : Appliquez 2 gouttes du mélange sur les pieds ou sur le
dos, matin et soir pendant la durée de la période à risque.
Synergie d’huiles essentielles en prévention, pour les adultes « sans particularité »
• 7 ml HECT Marjolaine (Origanum majorana)

• 7 ml HECT Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole)

• 6 ml HECT Tea tree (Melaleuca alternifolia)

• 10 ml HV Noyaux d’abricot


Posologie : Appliquez 6 gouttes du mélange sur les avant-bras
et / ou sur le thorax trois fois par jour pendant la durée de la période
à risque.
La meilleure défense contre les agressions virales et bactériennes
est un organisme sain ayant les ressources nécessaires pour éliminer rapidement l’agresseur. Le but de ces conseils en matière
d’aromathérapie est donc de renforcer l’organisme.
[image: ]Si toutefois, malgré les précautions, les symptômes
d’une infection respiratoire se déclarent, il faut aviser
les dosages et les synergies des huiles essentielles,
ajouter la prise orale d’huiles essentielles à l’application cutanée, et se tourner vers un médecin.
[image: ]En cas de réaction allergique à une synergie d’huiles
essentielles, il faut immédiatement cesser de l’utiliser.
Les synergies pour rester magnifique !
Rester magnifique au féminin, comme au masculin ; cette partie
s’adresse à toute personne soucieuse de préserver sa peau des
effets du stress, de la pollution et du climat. Dans les formules
hydratantes du visage, vous avez le choix entre deux huiles essentielles pour vous permettre de les alterner ou de les choisir en
fonction de vos goûts olfactifs. Vous pouvez faire un usage quotidien des synergies à visée cosmétique que vous trouvez ici. Par
conséquent, cela peut être intéressant de faire préparer un flacon
très à l’avance.
[image: ]Tous les mélanges sont entièrement naturels et ne
contiennent aucun conservateur synthétique. Comme
les mélanges pour ce type d’usage cosmétique ne
contiennent jamais plus d’un pourcent (1 %) d’huiles
essentielles, il faut les utiliser dans les trois mois après leur préparation pour éviter que le produit ne s’oxyde. Il est donc conseillé
de les faire préparer en pharmacie, en quantités relativement
modestes (20 ml).
Synergie aromatique pour le visage : peau sèche
• 1 % HECT Néroli (Citrus aurantium ssp. amara, fl.) ou 1 % HECT
Laurier noble (Laurus nobilis)

• 40 % Macérat huileux Aloe vera bio

• 59 % HV Argan ou HV Rose musquée


Synergie aromatique pour le visage : peau très sèche
• 1 % HECT Ylang-ylang (Cananga odorata, totum) ou 1 % HECT
Santal (Santalum album)

• 50 % Macérat huileux Aloe vera bio

• 49 % HV Baobab (HV Adansonia digitata) ou HV Rose musquée


Synergie aromatique pour le visage : peau normale
• 1 % HECT Rose de Damas (Rosa damascena) ou 1 % HECT Petit
grain bigarade (Citrus aurantium ssp. amara, fe.)

• 10 % HV Rose musquée

• 89 % HV Noyaux d’abricot


Synergie aromatique pour le visage : peau grasse
• 1 % HECT Ciste ladanifère (Cistus ladaniferus CT pinène) ou 1 %
HECT Romarin CT camphre (Rosmarinus officinalis CT camphora).

• 50 % HV Jojoba

• 49 % HV Bourrache


Synergie aromatique pour l’homme : lotion après rasage
• 1,5 % HECT Bois de santal (Santalum album)

• 0,5 % HECT Encens (Boswellia caterii)

• 98 % Macérat huileux Aloe vera bio


Faites une application après le rasage pour apaiser et hydrater la
peau.
Masque aromatique contre la chute des cheveux
• 2 ml HECT Ylang-ylang (Cananga odorata, totum)

• 2 ml HECT Gingembre (Zingiber officinale, rhizome)

• 1 ml ESS Pamplemousse (Citrus paradisi, zeste)

• 5 ml HV Calophylle

• 40 ml HV Tournesol


Appliquez 20 gouttes sur les cheveux et le cuir chevelu le soir.
En faisant le massage, veillez à « décoller » la peau du crâne
pour profiter d’un moment de détente, et, surtout, pour stimuler
la microcirculation du cuir chevelu afin de ralentir la chute des
cheveux.
Protégez votre oreiller à l’aide d’une serviette de bain avant de
vous coucher avec ce masque du cuir chevelu que vous garderez
toute la nuit. Le lendemain, lavez-vous les cheveux avec un shampooing doux et naturel pour bébé.
Vous pouvez faire ce masque deux à trois fois par semaine pendant
un mois.
Masque aromatique contre les pellicules
• 2 ml HECT Géranium rosat (Pelargonium asperum cv Égypte)

• 2 ml HECT Romarin CT cinéole (Rosmarinus officinalis CT 1,8
cinéole)

• 1 ml HECT Sauge sclarée (Salvia sclarea)

• 15 ml HV Jojoba

• 30 ml HV Amande douce


Appliquez 20 gouttes sur le cuir chevelu le soir en massant bien.
Recouvrez votre oreiller d’une serviette de bain avant de vous coucher avec ce masque du cuir chevelu que vous garderez toute la
nuit. Le lendemain, lavez-vous les cheveux avec un shampooing
doux et naturel pour bébé.
Vous pouvez faire ce masque deux à trois fois par semaine pendant
un mois.
Masque aromatique pour cheveux secs et dévitalisés
• 1 ml HECT Ylang-ylang (Cananga odorata, totum)

• 9 ml HV Noix de Coco

• 10 ml HV Jojoba


Appliquez 20 gouttes sur les cheveux et le cuir chevelu le soir.
En faisant le massage, veillez à « décoller » la peau du crâne pour
profiter d’un moment de détente, et, surtout, pour stimuler la
microcirculation du cuir chevelu.
Protégez votre oreiller à l’aide d’une serviette de bain avant de
vous coucher avec ce masque du cuir chevelu que vous garderez
toute la nuit. Le lendemain, lavez-vous les cheveux avec un shampooing doux et naturel pour bébé.
Vous pouvez faire ce masque deux à trois fois par semaine pendant
un mois.
Masque aromatique pour cheveux gras
• 1 ml HECT Sauge sclarée (Salvia sclarea)

• 19 ml HV Jojoba


Appliquez 20 gouttes sur les cheveux et le cuir chevelu le soir.
En faisant le massage, veillez à « décoller » la peau du crâne pour
profiter d’un moment de détente, et, surtout, pour stimuler la
microcirculation du cuir chevelu.
Protégez votre oreiller à l’aide d’une serviette de bain avant de
vous coucher avec ce masque du cuir chevelu que vous garderez
toute la nuit. Le lendemain, lavez-vous les cheveux avec un shampooing doux et naturel pour bébé.
Vous pouvez faire ce masque deux à trois fois par semaine pendant
un mois.
Synergie aromatique pour effacer les varices disgracieuses sur les jambes
• 5 ml HECT Immortelle (Helichrysum italicum)

• 4 ml HECT Romarin CT camphre (Rosmarinus officinalis CT
camphora)

• 1 ml HECT Eucalyptus mentholé (Eucalyptus dives)

• 10 ml HV Calophylle


Faites une application de quelques gouttes localement sur les
varices, matin et soir, en remontant de bas en haut jusqu’à amélioration nette.
[image: ]Ce mélange ne convient ni aux femmes enceintes, ni
aux femmes qui allaitent leur bébé, ni aux personnes
épileptiques.
Synergie aromatique pour soulager les jambes lourdes et les pieds enflés en fin de journée
• 3,5 ml HECT Immortelle (Helichrysum italicum)

• 3,5 ml HECT Petit grain (Citrus aurantium, fe.)

• 2,5 ml HECT Laurier noble (Laurus nobilis)

• 0,5 ml HECT Mentha poivrée (Mentha piperita)

• 40 ml HV Macadamia


Posologie : Faites pénétrer 6 à 8 gouttes dans chaque jambe en
effectuant un massage profond allant de la cheville vers le genou.
L’application peut se faire 3 fois par jour.
[image: ]Ce mélange ne convient ni aux femmes enceintes, ni
aux femmes qui allaitent leur bébé, ni aux personnes
épileptiques.
Synergie en cas d’œdème lymphatique, jambes « en poteau »
• 2 ml HECT Khella (Ammi visnaga)

• 5 ml HECT Cyprès toujours vert (Cupressus sempervirens)

• 3 ml HECT Épinette noire (Picea mariana)

• 40 ml HV Macadamia


Faites pénétrer 8 à 10 gouttes dans chaque jambe en effectuant
un massage profond remontant de la cheville vers le genou.
L’application peut se faire le matin et le soir, à condition de ne pas
exposer les jambes au soleil dans la journée.
[image: ]Ce mélange ne convient pas aux personnes souffrant
d’un cancer hormonodépendant. Évitez de vous exposer au soleil après avoir fait une application avec cette
synergie qui est photosensibilisante.
Synergie anticellulite
• 6 ml HECT Lavandin (Lavandula x burnatii super)

• 4 ml HECT Eucalyptus citronné (Eucalyptus citriodora)

• 4 ml HECT Cèdre de l’Atlas (Cedrus atlantica)

• 5 ml HECT Romarin CT camphre (Rosmarinus officinalis CT
camphora)

• 1 ml HECT Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens)

• 20 ml HV Macadamia

• 60 ml HV Pépins de raisin


Faites deux applications locales par jour au niveau des zones
atteintes de l’aspect très particulier qui accompagne la cellulite,
celui de la « peau d’orange ».
[image: ]Ce mélange ne convient ni aux femmes enceintes, ni
aux femmes qui allaitent leur bébé, ni aux personnes
épileptiques.

DANS CE CHAPITRE

Les mystères de l’intime

•

L’étreinte amoureuse

•

Le marchand de sable

•

Dans les bras de Morphée

•

La princesse au petit pois

•

Dormir du sommeil
du juste

Chapitre 7 Dans la chambre
Qu’est-ce que l’on va pouvoir faire des huiles essentielles
dans ce lieu de l’intimité par excellence ? La chambre est la
partie de la maison où l’on se repose, s’abandonne au sommeil
et où on s’adonne à l’amour. Les parfums naturels peuvent agrémenter tous ces moments fondamentaux pour assurer notre équilibre affectif et psychique.
Les mystères de l’intime
L’odorat est justement notre sens le plus intime, nous facilitant
la rencontre vertigineuse avec notre identité unique et foncièrement intime. Dans l’étrange fiction de Patrick Süskind, Le Parfum,
le drame existentiel du personnage principal du roman est son
absence d’odeur corporelle : il passe donc inaperçu, c’est tout
juste s’il existe, d’où sa quête folle de se concevoir un parfum
irrésistible… La réalisation de sa quête identitaire suscite effectivement une passion dévorante et incontrôlable au plus profond
de ses semblables. On y retrouve la description que fait Théophile
Gautier de cette « sorte d’épilepsie extatique » que provoque l’odeur
de la valériane chez le chat.
Le chat de Théophile

Il existe une huile essentielle
en particulier qui peut provoquer une réaction pulsionnelle
et incontrôlable chez un chat et
qui pourrait être difficile à gérer
selon le tempérament du félin :
l’huile essentielle de nard. Évitez d’appliquer cette HE sur
vous si vous ne souhaitez pas
être pris pour un « grattoir ».
Vous pouvez toujours lui offrir
un jouet en tissu sur lequel
vous aurez appliqué une goutte
HECT Nard. Cette huile essentielle est assez rare et ne fait pas
partie des 25 huiles essentielles
décrites dans ce livre. Il s’agit
de HECT Nard de l’Himalaya
(Nardus jatamansi, racine) qui
fait partie de la famille botanique des valérianacées.

Le nez donne accès au passage souterrain, mais direct, qui mène au
monde de l’intime. Une odeur peut agir comme une clé qui ouvre,
par quelque phénomène mystérieux, la porte des désirs les plus
personnels, des souvenirs les plus intimes et des émotions les plus
fugaces.
Dans tout le canon de la littérature amoureuse, on trouve les évocations d’une beauté inoubliable de l’acte amoureux relaté en
parfums. Le poème d’amour certainement le plus célèbre de l’humanité est Le Cantique des Cantiques dont l’écriture est attribuée
au roi Salomon connu pour sa sagesse, notamment en matière de
cœur féminin…
Pour donner le ton de ce chapitre, pour ouvrir les sens, je cite
quelques passages du célèbre Cantique des Cantiques (la Bible) où les
substances aromatiques sont à l’honneur pour décrire et sublimer
l’acte d’amour entre les deux amants.
Le bien-aimé dit :
« Elle est un jardin bien clos,

ma sœur, ô fiancée ;

un jardin bien clos,

une source scellée.


Tes jets font un verger de grenadiers,

avec les fruits les plus exquis :

le nard et le safran,

le roseau odorant et le cinnamome,

avec tous les arbres à encens ;

la myrrhe et l’aloès,

avec les plus fins arômes.

Source des jardins,

puits d’eaux vives,

ruissellement du Liban ! »




Chant d’amour auquel la bien-aimée répond :
« Lève-toi, aquilon,

accours, autan !

Soufflez sur mon jardin,

qu’il distille ses aromates !

Que mon bien-aimé entre dans son jardin,

et qu’il en goûte les fruits délicieux ! »




Et, à son tour, le bien-aimé :
« J’entre dans mon jardin,

ma sœur, ô fiancée,

je récolte ma myrrhe et mon baume,

je mange mon miel et mon rayon,

je bois mon vin et mon lait. »




L’étreinte amoureuse
Dans un couple où la routine s’installe parce que l’autre devient
comme une partie de soi, il est nécessaire d’entretenir le désir
d’aller vers cet autre, d’aller à sa rencontre…
Une bonne idée pour susciter la rencontre amoureuse : prenez
rendez-vous ! Soyez explicite quant au but escompté ! Dans un
planning chargé, cela fait comme une brèche où s’infiltre le désir
pour faire une place à la rencontre mystérieuse, à nouveau.
Pour préparer la rencontre intime, parfumez-vous, dès le matin,
au mélange suivant : 2 gouttes HE Rose de Damas (Rosa damascena) + 3 gouttes HE Bois de Santal (Santalum album) + 5 gouttes
HV Noyau d’abricot. L’application se fait sur le devant du corps en
partant du bas-ventre vers la région du cœur.
Le monde du désir est aussi insaisissable que l’émotion suscitée
par un parfum. Il y a les grandes lignes pour décrire l’expérience
commune à l’humanité, et puis, il y a l’alchimie de l’intimité qui,
elle, est unique pour chaque personne.
Voici donc quelques formules de recettes à visée aphrodisiaque
ayant fait leurs preuves, à tester et à retester pour définitivement
les intégrer dans les trésors personnels de la séduction…
Formule magique pour l’épicurien affirmé qui passe au lit pour le dessert…
• 3 gouttes HE Ylang-ylang totum (Cananga odorata, totum)

• 7 gouttes HE Menthe citronnée (Mentha citrata)

• 10 gouttes HE Bois de santal (Santalum album)

• 30 ml HV Tournesol (2 c. à soupe)


Formule magique pour la femme charnelle au cœur chaud qui s’abreuve de l’odeur de ses amours…
• 5 gouttes HE Ylang-ylang totum (Canaga odorata, totum)

• 8 gouttes HE Palmarosa (Cymbopogon martini var. motia)

• 7 gouttes HE Bois de santal (Santalum album)

• 30 ml HV Tournesol (2 c. à soupe)


Formule magique pour l’adonis aux muscles toniques et au sang chaud…
• 6 gouttes HE Néroli (Citrus aurantium ssp. amara, fl.)

• 4 gouttes HE Laurier noble (Laurus nobilis)

• 10 gouttes HE Bois de santal (Santalum album)

• 30 ml HV Tournesol (2 c. à soupe)


Formule magique pour la séductrice qui fait tourner les têtes rien qu’en passant la porte…
• 8 gouttes HE Néroli (Citrus aurantium ssp. amara, fl.)

• 6 gouttes HE Myrte vert (Myrtus communis CT cinéole)

• 6 gouttes HE Bois de santal (Santalum album)

• 30 ml HV Tournesol (2 c. à soupe)


Formule magique pour le grand sensible qui a le cœur qui s’emballe sous le regard joueur destiné à son attention…
• 1 goutte HE Cannelle écorce (Cinnamomum zeylanticum, écorce)

• 9 gouttes HE Marjolaine (Origanum majorana)

• 10 gouttes HE Bois de santal (Santalum album)

• 30 ml HV Tournesol (2 c. à soupe)


Formule magique pour la romantique qui murmure : « Parle-moi d’amour »…
• 1 goutte HE Clou de girofle (Eugenia caryophyllus)

• 10 gouttes HE Bois de rose (Aniba rosaeodora)

• 9 gouttes HE Bois de santal (Santalum album)

• 30 ml HV Tournesol (2 c. à soupe)


Formule magique pour le flegmatique qui, mine de rien, s’approche du but…
• 5 gouttes HE Gingembre (Zingiber officinale, rhizome)

• 8 gouttes HE Genévrier (Juniperus communis, baies et rameaux)

• 7 gouttes HE Bois de santal (Santalum album)

• 30 ml HV Tournesol (2 c. à soupe)


Formule magique pour la timide qui se cache derrière son intelligence pour mieux séduire…
• 6 gouttes HE Ylang-ylang Totum (Cananga odorata, totum)

• 7 gouttes HE Genévrier (Juniperus communis, baies et rameaux)

• 7 gouttes HE Bois de santal (Santalum album)

• 30 ml HV Tournesol (2 c. à soupe)


Toutes ces formules peuvent être appliquées sur le corps, abondamment et sans risque, à condition de les tester pour une réaction allergique et de respecter les proportions et les dosages des
ingrédients. Pour faire un massage intégral du corps, vous utiliserez entre 5 ml et 10 ml du mélange (1 à 2 c. à café). À ce dosage
(2 % HE), il n’y a pas de toxicité, ni pour les muqueuses, ni pour le
système nerveux.
[image: ]Le bon fonctionnement de la sexualité dépend en
grande partie de la détente… La même partie du système nerveux autonome qui est responsable de la
détente gère l’excitation nerveuse des parties génitales.
Ces formules aux parfums délicats, riches et sensoriels ne peuvent
que contribuer à créer une ambiance propice à prendre le temps
d’aimer et de se faire aimer…
[image: ]Pour vous donner des idées techniques – pour le massage – référez-vous au livre de la même collection : Les
Massages pour les Nuls.
Le marchand de sable est passé…
Par le parfum, on peut aider le mental à débrayer pour assurer un
bon repos après une journée bien remplie de son lot d’émotions,
de stimulations et d’impondérables à gérer…
Dans le noyau du cerveau, se trouve une toute petite glande à
laquelle on a donné le nom de « pinéale ». Aristote situait le siège
de l’âme dans cette minuscule pomme de pin cérébrale. C’est cette
petite structure qui assure la diminution de la vigilance, la nuit, et
ainsi permet aux fonctions de l’éveil de se mettre en veille.
Un remède simple pour vous préparer au sommeil est de vous faire
un bain des pieds chaud au gros sel dans lequel vous aurez mis
5 gouttes HE Lavandin (Lavandula x burnatii super). Cela permet
d’enlever une première couche de stress de la journée, et, selon la
tradition chinoise, de faire descendre le trop-plein d’énergie de la
tête vers les pieds. C’est un principe effectivement très intéressant pour les personnes qui ont des difficultés à trouver le sommeil, parce qu’elles ont la tête occupée par mille choses…
Dans les bras de Morphée
L’expression « dormir comme un bébé » fait allusion à la confiance
absolue en la Vie qui émane du sommeil profond d’un bébé heureux. Un paradis perdu pour la plupart des adultes, ce sommeil
insouciant émerveille et émeut.
Voici donc un parfum de rêve pour nous rapprocher de cet abandon total dans les bras de Morphée :
• 50 % HECT Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

• 30 % HECT Petit grain bigarade (Citrus aurantium ssp. amara, fe.)

• 20 % ESS Mandarine (Citrus reticulate, zeste)


Diffusez pendant 15 minutes dans la chambre avant de vous
coucher.
Vous pouvez également appliquer le mélange au niveau du
plexus solaire. Dans ce cas, mélangez 2 gouttes HE Lavande vraie
(Lavandula angustifolia) + 1 goutte HE Petit grain bigarade (Citrus
aurantium ssp. amara, fe.) + 1 goutte d’essence de mandarine +
4 gouttes HV Amande douce pour faire un massage ventral avec
ce mélange.
[image: ]Ce mélange est photosensibilisant. Évitez de vous exposer aux rayonnements solaires après son application.
Je vous rappelle que ce mélange est fait pour bien dormir la nuit quand il n’y a pas de rayonnement solaire !
La princesse au petit pois
Si vous faites partie des personnes sensibles se réveillant aux
alentours de 2 heures du matin, pour ne vous rendormir que vers
4 heures, appliquer 2 gouttes HE Camomille noble (Chamaemelum
nobilis) sur le plexus solaire, au coucher.
Pour bien vous détendre avant de vous coucher, profitez d’un bain
chaud aux huiles essentielles ou faites-vous masser le dos avec
une synergie d’huiles essentielles décontractante.
Synergie aromatique de détente pour les grands anxieux
Dans le bain :
• 4 gouttes HECT Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

• 3 gouttes HECT Verveine citronnée (Lippia citriodora)

• 3 gouttes Ess. Pamplemousse (Citrus paradisi, zeste)

• un dispersant adéquat : un verre de lait ou une cuillère à soupe
de Solubol


Mélangez les huiles essentielles au dispersant avant de mettre le
tout dans l’eau du bain.
En massage :
• 4 gouttes HECT Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

• 3 gouttes HECT Verveine citronnée (Lippia citriodora)

• 3 gouttes Ess. Pamplemousse (Citrus paradisi, zeste)

• 2 cuillères à soupe HV Amande douce


Faites-vous faire un massage de détente du dos avec ce mélange.
[image: ]Les personnes hypersensibles, au sommeil léger,
peuvent être incommodées par la moindre sollicitation
des sens, même par une odeur qui a pour but de les
apaiser. Si vous vous reconnaissez dans cette description, vous éviterez de faire une application des huiles essentielles
le soir. Pour améliorer votre qualité de sommeil, profitez plutôt de
l’effet délassant lors d’un bain aromatique le soir. Avant le coucher, vous pouvez également mettre une goutte HE Lavande vraie
(Lavandula angustifolia) ou HE Camomille noble (Chamaemelum
nobilis) sur une pastille neutre, à placer sous la langue.
Dormir du sommeil du juste
Les personnes très dynamiques et efficaces dans tout ce qu’elles
entreprennent sont souvent portées par le sens profond de leurs
actions. Elles sont comme propulsées en avant et n’épargnent pas
leurs efforts pour réaliser l’objectif qu’elles se sont fixé.
Le risque, si ce comportement remarquable n’est pas accompagné de moments de pause et d’intériorisation, est l’épuisement
physique et mental. Pour permettre à l’organisme de régulièrement se ressourcer, il est intéressant de faire usage d’une huile
essentielle obtenue par la distillation de la racine d’une plante.
La dimension symbolique nous permet d’établir un lien entre la
racine végétale et la racine nerveuse, le rachis chez l’homme,
qui naît dans le noyau du cerveau pour descendre dans toute la
colonne vertébrale.
L’huile essentielle de vétiver (Vetiveria zinzanoides, racine) agit
puissamment sur cette dynamique psychologique et émotionnelle.
Elle permet à une personne active de se recentrer pour se reposer
avant de repartir le lendemain dans une dynamique d’extériorisation où son énergie sera de nouveau portée à l’extérieur par le
biais de l’action.
En rentrant à la maison, enlevez la fatigue de votre journée tout
en préparant l’organisme à se ressourcer par un sommeil profond.
Vous pouvez appliquer 1 goutte HECT Vétiver (Vetiveria zinzanoides,
racine) mélangée à 2 gouttes HV Amande douce dans le creux de
chaque pied. Le massage sur la plante des deux pieds doit toujours
se faire en respectant le sens des aiguilles d’une montre.
Pour améliorer la qualité du sommeil, vous aurez besoin d’enlever
la fatigue de vos muscles. Profitez-en pour prendre un bain chaud
aromatique ou pour vous faire masser avec une synergie d’huiles
essentielles.
Synergie aromatique délassante pour préparer le sommeil du juste
Dans le bain :
• 3 gouttes HECT Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole)

• 5 gouttes HECT Pin sylvestre (Pinus sylvestris)

• 2 gouttes Ess. Mandarine (Citrus reticulata, zeste)

• un dispersant adéquat : un verre de lait ou une cuillère à soupe
de Solubol


Mélangez les huiles essentielles au dispersant avant de mettre le
tout dans l’eau du bain.
En massage :
• 3 gouttes HECT Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole)

• 5 gouttes HECT Pin sylvestre (Pinus sylvestris, aiguilles)

• 2 gouttes Ess. Mandarine (Citrus reticulata, zeste)

• 2 cuillères à soupe HV Macadamia ou HV Noyaux d’abricot ou HV
Pépins de raisin.



Chapitre 8 À l’extérieur
DANS CE CHAPITRE

Les salves aromatiques
pour les aventuriers
et les sportifs

•

En cas de piqûres
d’insectes

•

En cas de coupures
et d’égratignures

•

En cas d’entorses

•

En cas de coups de soleil

•

En cas de courbatures

•

En cas de tendinites

Les salves aromatiques pour les aventuriers et les sportifs
Les personnes qui adorent se dépenser physiquement, que cela
soit en faisant de la randonnée, du tennis en famille ou du sport
de haut niveau, connaissent bien souvent les vertus des molécules
aromatiques pour soulager le corps après l’effort. Ainsi, l’odeur
des baumes anti-inflammatoires classiques est très connue :
le baume de tigre et le produit pharmaceutique, le Synthol,
contiennent tous deux des dérivés des molécules naturelles que
l’on trouve en grande quantité dans les huiles essentielles aux vertus anti-inflammatoires.
Synergie d’échauffement musculaire pour la préparation à l’effort physique intense
• 4 % HECT Laurier noble (Laurus nobilis)

• 3 % HECT Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum)


• 3 % HECT Cyprès toujours vert (Cupressus sempervirens)

• 10 % HV Sésame

• 80 % HV Tournesol


De 15 à 30 minutes avant l’épreuve physique intense, faites pénétrer vigoureusement quelques gouttes du mélange dans tous les
muscles qui vont être particulièrement sollicités lors de l’effort.
Le fait de préparer ainsi les muscles avant un effort intense permet
de réduire les risques de claquages ainsi que les courbatures.
Synergies en cas de courbatures et de crampes musculaires
• 5 % HECT Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

• 2 % HECT Estragon (Artemisia dracunculus)

• 3 % HECT Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum)

• 90 % HV Amande douce/Tournesol


Faites pénétrer quelques gouttes du mélange dans la zone de la
contracture, au besoin.
[image: ]Certaines des huiles essentielles contenues dans cette
synergie sont photosensibilisantes ! Vous ne l’appliquerez donc que le soir ou quand vous êtes sûr de ne
plus vous exposer au soleil dans la journée.
Ou
• 5 % HECT Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

• 2 % HECT Khella (Ammi visnaga)

• 3 % HECT Petit grain (Citrus aurantium, feuille)

• 90 % HV Amande douce


Faites pénétrer quelques gouttes du mélange dans la zone de la
contracture, au besoin.
[image: ]Certaines des huiles essentielles contenues dans cette
synergie sont photosensibilisantes ! Vous ne l’appliquerez donc que le soir ou quand vous êtes sûr de ne
plus vous exposer au soleil dans la journée.
Synergie en cas d’élongation ou déchirure musculaire
• 10 % HECT Immortelle (Helichrysum italicum)

• 20 % HECT Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens)

• 20 % HECT Encens (Boswellia carterii)

• 50 % HECT Macadamia


Faites une application locale de 4 à 6 gouttes du mélange, 3 à 4 fois
par jour pendant 2 à 3 semaines. En plus de ces applications journalières, il est impératif de vous accorder le repos nécessaire au
rétablissement.
Synergie en cas de tendinite
• 30 % HECT Eucalyptus citronné (Eucalyptus citriodora)

• 5 % HECT Menthe poivrée (Mentha x piperita)

• 15 % HECT Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum)

• 50 % HV Pépins de raisin


Faites une application locale avec quelques gouttes du mélange, 3
à 4 fois par jour, jusqu’à amélioration nette (environ 2 semaines).
En cas de piqûres, de morsures ou d’irritations
Avant de partir dormir à la belle étoile, vérifiez bien votre trousse
d’urgence d’aromathérapie. N’oubliez pas d’emporter avec vous
les deux huiles essentielles qui seront de grande utilité pour toute
forme de piqûre ou de morsure : HECT Lavande aspic (Lavandula latifolia spica) et HECT Tea tree (Melaleuca alternifolia). En cas de piqûre
ou de morsure, appliquez 2 à 3 gouttes directement sur la plaie.
Idéalement, il faudra éviter les piqûres. Les moustiques n’aiment
pas du tout ni HE Géranium d’Égypte (Pelargonium x asperum), ni HE
Citronnelle (Cymbopogon flexuosus). Si vous partez dans une région
où les moustiques sont en pleine activité, assurez-vous d’avoir
une des deux huiles essentielles avec vous. Mélangez 10 gouttes
HE Géranium ou 10 gouttes HE Citronnelle dans 2 c. à soupe HV
Pépins de raisin. Appliquez, en fin de journée, 4 à 5 gouttes du
mélange sur les parties de la peau exposées, par exemple, autour
des poignets, autour du cou et des chevilles.
Pour décourager les insectes aux mille et une pattes à rentrer par
l’infime ouverture au niveau de la fermeture éclair de votre tente,
appliquez-y quelques gouttes de HE Tea tree (Melaleuca alternifolia).
S’il y a un risque de vous faire poursuivre par des sangsues, des
tics ou d’autres vampires, ne partez surtout pas sans HECT Tea
tree (Melaleuca alternifolia). Appliquez directement une goutte sur
l’insecte qui se nourrit de votre sang pour lui faire lâcher prise
aussitôt.
Si vous êtes rentré dans les orties, c’est l’huile essentielle de
Menthe poivrée (HECT Mentha x piperita) qui calmera immédiatement l’irritation et vous permettra d’enlever plus tranquillement
les fins poils irritants.
En cas de coupures et d’égratignures
La plus merveilleuse des huiles essentielles pour stopper un saignement est celle obtenue par la distillation des feuilles et tiges
d’une petite plante qui exsude une résine fortement aromatique :
le Ciste ladanifère (HE Cistus ladaniferus CT pinène). Parfaitement
tolérée par la peau, cette huile essentielle peut être appliquée pure
sur une petite coupure pour arrêter le saignement et désinfecter
la plaie.
Pour des blessures ouvertes plus profondes, vous éviterez d’appliquer l’huile essentielle directement dans la plaie. Cependant, vous
pouvez sans hésiter appliquer 6 gouttes HECT Ciste ladanifère
(Cistus ladaniferus CT pinène) autour de la plaie, et faire une compresse sur laquelle vous pouvez appliquer une dizaine de gouttes
de cette huile essentielle.
En cas de coup de soleil
En cas de coup de soleil important, dès que vous vous en apercevez, faites une première application de 2 gouttes HECT Lavande
aspic (Lavandula latifolia spica) + 2 gouttes HECT Tea tree (Melaleuca
alternifolia) pure sur toutes les zones les plus touchées (épaules,
cuisses, ventre, par exemple). Couvrez-vous pour vous protéger
du soleil. Dès que possible, prenez une douche froide. Vous pouvez
encore une fois faire une application de ces deux huiles essentielles sur les zones « en feu ».
Ensuite, faites la synergie suivante pour calmer, cicatriser, protéger et nourrir la peau :
• 2 ml HECT Encens (Boswellia carterii)

• 4 ml HECT Lavande aspic (Lavandula latifolia spica)

• 4 ml HECT Tea tree (Melaleuca alternifolia)

• 20 ml HV Millepertuis ou HV Olive


[image: ]L’huile de millepertuis est photosensibilisante. Il s’agit
d’une macération des fleurs de millepertuis dans de
l’huile d’olive. Il paraît redondant de vous conseiller
d’éviter le soleil après son application pour améliorer
un coup de soleil, mais précisons-le tout de même.
Faites une application 3 à 4 fois par jour sur l’ensemble des parties
de la peau ayant souffert du coup de soleil.
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Chapitre 9 En voyage !
Quand on a le goût du voyage, on connaît l’importance des
odeurs dans la riche expérience sensorielle qu’est la découverte d’une nouvelle contrée. Comme la partie du cerveau qui s’occupe tout autant de la mémorisation que de l’émotion se trouve
en lien privilégié avec le nez, la rencontre de l’ailleurs se fait très
intimement dans le noyau de notre cerveau.
Les fragrances de l’Ailleurs
De très grands écrivains ont transmis à l’humanité leurs voyages
intimes au cœur de l’être en évoquant le souvenir complexe et
souvent indescriptible du parfum. Pour l’écriture en langue française, pensons aux grands noms comme Marcel Proust, Charles
Baudelaire et Mme de Noailles.
L’écrivain anglais Rudyard Kipling était un grand amateur du
voyage. Il parle de façon très explicite du lien entre le voyage et
l’odorat, parce que « dans ces fugues vers l’inconnu nous échappons à la loi physiologique de l’accoutumance olfactive ». Il dit
encore, « Pour que vibre notre odorat, il faut l’essor du voyage qui
renouvelle les couleurs de notre palette olfactive ou bien il faut
que la saveur nous ramène mentalement vers le monde des parfums, longtemps oublié, de notre passé, ce qui n’est, à tout perdu,
qu’une autre manière de voyage » (Des voyages et des parfums, 1917).
Parfum insolite

En 1998, une rose miniature
en bouton a été embarquée
à bord d’une navette spatiale de la NASA. Ses fleurs
sont écloses dans l’espace
pour libérer un parfum bien
différent de celui qui l’anime
sur la planète Terre… Il semblerait que, quand la rose
voyage, elle aussi s’enrichit
de l’identité de l’ailleurs…

Une façon de voyager est de se familiariser avec les odeurs
du pays. Parmi les 25 huiles essentielles qui sont présentées
dans ce livre, je vais choisir des parfums représentatifs de biotopes planétaires différents pour vous inviter à vous laisser porter par la fréquence olfactive de ces différentes terres…
• La Garrigue avec ses thyms, ses origans, son romarin…

• La Provence et son horizon convexe et couleur lavande…

• Les Alpes couvertes de leurs conifères…

• La Corse éternelle et son immortelle…

• La Méditerranée au ciel soutenu par les cyprès centenaires…

• L’Australie aux parfums bruts et ancestraux d’eucalyptus
et de mélaleuques…

• Le Canada à l’hiver chaleureux du wintergreen…

• Le Moyen-Orient riche de son « or » noir et de son « or » rose…

• Madagascar avec ses fleurs des îles : l’ylang-ylang et le girofle


La « tourista »
Les crises de diarrhée qui accompagnent souvent le voyageur
lorsqu’il change de cadre alimentaire, culturel et horaire, révèlent
effectivement qu’il est saturé de nouvelles expériences que son
organisme peine à assimiler…
Pour rapidement vous remettre sur pied pour continuer votre
voyage de découverte, utilisez en même temps les deux voies d’administration complémentaires décrites ci-dessous.
❶ Par voie orale : uniquement si vous avez plus de 10 ans,
et que vous n’êtes pas enceinte !


Mettez 2 gouttes HE Cannelle écorce (Cinnamomum verum, éc.)
dans 1 cuillère à soupe d’huile d’olive. Mélangez bien avant
d’avaler le tout. Vous pouvez faire 4 prises orales dans la
journée pendant les 3 premiers jours. Ensuite, vous n’en aurez
probablement plus besoin, donc vous arrêterez ou diminuerez
les doses : 1 goutte HE Cannelle écorce (Cinnamomum verum, éc.)
dans 1 cuillère à café d’huile d’olive, 2 fois par jour.
[image: ]HECT Cannelle écorce (Cinnamomum verum, écorce)
est très agressive pour les muqueuses. Pour vous en
servir par voie orale, il est impératif de la diluer très
fortement dans une huile végétale ou dans du miel.
Vous ne pouvez pas en mettre simplement une goutte pure sur
un sucre ou une pastille neutre parce qu’elle sera toujours trop
agressive pour les muqueuses de la bouche.
Si vous avez des capsules HECT Origan compact (Origanum
compactum), prêtes à l’emploi, dans votre trousse de secours,
vous pouvez les utiliser à la place de HE Cannelle écorce
(Cinnamomum verum, éc.). Le conditionnement en forme de
capsule est très pratique pour ce type d’huile essentielle ayant
des vertus antibactériennes puissantes.
[image: ]Respectez les dosages et la durée d’utilisation.
Le dosage maximal pour des capsules (75 mg / capsule)
est 2 capsules 3 fois par jour après avoir mangé
quelque chose de solide (un peu de riz ou de la mie
de pain, par exemple). Il ne faut pas dépasser 5 jours consécutifs.
➋ En massage sur le ventre :


Mélangez dans une cuillère à café d’huile végétale (HV Amande
douce)
• 2 gouttes HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole)

• 2 gouttes HE Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum)

• 2 gouttes HE Lavande vraie (Lavandula angustifolia)


Faites un massage du ventre avec le mélange, 4 fois par jour.
Pour les enfants de plus de 3 ans, vous vous contenterez de
l’application sur la peau, à des dosages suivants :
Mélangez dans une cuillère à café d’huile végétale (HV Amande
douce)
• 1 goutte HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole)

• 1 goutte HE Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum)

• 1 goutte HE Lavande vraie (Lavandula angustifolia)


Faites un massage du ventre (en suivant le sens des aiguilles
d’une montre, c’est-à-dire, en suivant le sens d’évacuation
du gros intestin) avec ce mélange, 4 fois par jour.
Le mal des transports
Quand vous cherchez votre place dans le train, vous regardez les
numéros de siège avec une certaine anxiété : pourvu que votre
siège soit dans le bon sens, c’est-à-dire, dans le sens de la marche
du train ! Sinon, c’est le malaise assuré.
Si ce type de nausées et de vertiges accompagnent vos déplacements, c’est que vous aurez besoin de HE Menthe poivrée (Mentha
x piperita) ou d’essence de Citron (Citrus limonum, zeste).
Appliquez une goutte HE Menthe poivrée ou une goutte Ess. Citron
sur un mouchoir, couvrez-vous en le nez et inhalez profondément,
dès que vous en ressentez le besoin. Le soulagement est bien souvent immédiat : les nausées s’envolent aussitôt.
[image: ]Les bébés et les enfants de moins de 3 ans, ainsi que les
femmes enceintes ou allaitantes ne feront usage que de
l’essence de Citron. HECT Menthe poivrée est formellement contre-indiquée chez ces personnes.
Si vous êtes sujet au mal des transports, pensez également à faire
une application de deux gouttes HECT Lavande vraie (Lavandula
angustifolia) à l’intérieur des poignets et sur le plexus solaire avant
d’entreprendre le voyage. Vous pouvez répéter cette application
pendant le voyage pour favoriser la détente nécessaire pour mieux
profiter du voyage, même si c’est en somnolant…
Si vous voyagez avec un bébé, n’oubliez jamais votre flacon HECT
Lavande vraie (Lavandula angustifolia) qui sera utile aussi pour les
compagnons de voyage… Pour calmer les pleurs du bébé, il suffit
d’en appliquer 3 gouttes sur votre nuque et de prendre le bébé dans
les bras pour qu’il puisse ainsi bénéficier du parfum apaisant.
Le jet-lag
Il est 10 heures du matin. Vous venez d’atterrir à Paris après un
long vol, en classe économique, au départ de Los Angeles. Vous
enchaînez une journée de travail, et partez directement de l’aéroport au bureau.
Rafraîchissez-vous et faites une friction sur le bas du dos en
remontant le plus haut possible avec le mélange suivant :
• 2 gouttes HE Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata)

• 2 gouttes Essence Citron (Citrus limonum, zeste)

• 1 goutte HE Menthe poivrée (Mentha x piperita)


Vous pouvez répéter cette application une fois dans la journée.
[image: ]Ce type d’application pure d’une synergie contenant HE
Menthe poivrée est exceptionnel. À ce faible dosage, la
présence de cette huile essentielle agit comme un
« coup de fouet » au niveau du système nerveux. Le but est de vous
permettre d’assurer une journée quand vous en avez vraiment
besoin. Ne dépassez pas les dosages.
En cas de coup de fatigue, prenez une goutte HE Menthe poivrée
sur un quart de sucre ou un support neutre, à placer sous la langue.
[image: ]Ces conseils ne conviennent ni aux femmes enceintes,
ni aux femmes qui allaitent, ni aux personnes épileptiques. L’usage de HECT Menthe poivrée est aussi formellement interdit chez le nourrisson.
Les troubles de la circulation dans les jambes
Un facteur indispensable pour entretenir une bonne circulation
veineuse lors de longs trajets, en voiture, en train, en avion, est
de prévoir des pauses pour bouger vos jambes. Le simple fait de
faire des mouvements d’extension et de flexion des pieds favorise activement le retour veineux, et stimule également le système
lymphatique.
Les longs trajets peuvent être agrémentés de synergies aromatiques ayant pour but d’aider la circulation.
Synergie pour améliorer le symptôme des jambes lourdes
• 10 gouttes HECT Immortelle (Helichrysum italicum)

• 15 gouttes HECT Petit grain bigarade (Citrus aurantium ssp. amara, fe.)

• 5 gouttes HECT Eucalyptus mentholé (Eucalyptus dives)

• 10 ml HV Millepertuis


Faites une application sur les jambes en remontant des chevilles
vers les genoux, toutes les 3 heures. Vous ne passerez pas inaperçu, mais comme l’odeur est agréable, tous les voyageurs en
profiteront, autrement que vos jambes…
[image: ]Cette synergie ne convient ni aux femmes enceintes, ni
aux femmes qui allaitent, ni aux personnes épileptiques. Les enfants s’abstiendront également.
Les femmes enceintes de plus de 3 mois peuvent appliquer
la synergie suivante en cas de troubles veineux lors de leurs
déplacements en avion :
• 15 gouttes HECT Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

• 5 gouttes HECT Eucalyptus globuleux (Eucalyptus globulus)

• 10 gouttes HECT Myrte vert (Myrtus communis CT cinéole)

• 20 ml HV Millepertuis


Faites une application sur les jambes en remontant des chevilles
vers les genoux, toutes les 3 heures pendant le voyage.
La fatigue au volant de la voiture
En cas de fatigue au volant, vous devez évidemment prévoir de
vous reposer lors du trajet. Il existe des odeurs qui tonifient l’esprit et qui stimulent donc la vigilance du conducteur. Sachez pourtant que les récepteurs nerveux du nez se saturent très vite à la
présence d’une odeur – ce qui aboutit à ne plus être stimulé par
cette odeur si elle est présente en continu.
Il faut donc éviter de « parfumer » la voiture d’une odeur stimulant les fonctions de l’éveil. Au moment où vous ressentirez le
besoin de tonifier cette fonction, appliquez une goutte HE Menthe
poivrée (Mentha x piperita) sur un mouchoir, couvrez-vous en le nez
et faites plusieurs respirations profondes.
Attention ! Cet usage est uniquement conseillé si vous ne voyagez
pas avec un nourrisson dans la voiture.
Si, après avoir fait cette série de respirations, au bout d’une dizaine
de minutes vous ressentez le besoin de refaire cette stimulation, il
est temps pour vous de vous arrêter.
Le métro
Nous sommes d’accord. Le métro est une des inventions les plus
merveilleuses du XXe siècle pour les citadins de beaucoup des
grandes villes du monde. Un des inconvénients est celui de la
promiscuité favorisant l’échange de virus et de bactéries surtout
en période hivernale. Un autre inconvénient concerne l’inconfort
olfactif qui résulte de l’équation particulière des éléments suivants : le nombre important de voyageurs + le manque d’aération
dans un monde souterrain + la chaleur torride d’un été parisien.
Pour ces deux situations inconfortables, vous avez des solutions en
matière d’huiles essentielles.
L’hiver, il peut être prudent d’appliquer trois gouttes HE Pin
sylvestre (Pinus sylvestris, aiguilles) sur votre écharpe. Couvrez-vous-en le nez pour voyager en heure de pointe.
En été, faites-vous un îlot de détente au milieu des mauvaises
odeurs en inhalant une huile essentielle que vous affectionnez
particulièrement sur un mouchoir. Votre choix vous appartient à
condition de vous assurer qu’il s’agit d’une huile essentielle bien
tolérée par les muqueuses du nez, par exemple, HE Néroli (Citrus
aurantium ssp. amara, fl.), HE Petit grain (Citrus aurantium, fe.), HE
Camomille noble (Chamaemelum nobilis), HE Lavandin (Lavandula
x burnatii super), HE Pelargonium (Pelargonium asperum), HE
Marjolaine (Origanum majorana), etc.
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Chapitre 10 Les eaux de fleurs
Comme nous l’avons déjà précisé dans la première partie de
cet ouvrage, pour chaque plante aromatique qui est distillée, il existe une huile essentielle (HE) et un hydrolat pour lequel
l’abréviation est HA.
[image: ]Dans le monde de l’aromathérapie française, on utilise
souvent des abréviations. Faites bien attention à ne pas
les confondre !
• HE = Huile Essentielle

• HV = Huile Végétale

• HA = Hydrolat


Les hydrolats, les hydrosols ou les eaux florales
Les hydrolats sont aussi appelés hydrosols ou encore « eaux florales ». Ce dernier terme laisse entendre qu’il n’existerait des
hydrolats que pour la distillation de fleurs – ce qui est faux : il existe
autant d’hydrolats que d’huiles essentielles. Cependant, beaucoup
de fabricants d’huiles essentielles ne gardent que les hydrolats les
plus prisés pour leurs parfums fleuris, comme HA Néroli (l’eau
de fleur d’oranger), HA Rose (l’eau de rose), HA Camomille noble
(l’eau des sommités fleuries de camomille) et HA Ciste ladanifère
(l’eau des rameaux de ciste).
La durée de vie d’un hydrolat dépend de la qualité de la distillation
et des conditions de la conservation du produit. Comme pour les
huiles essentielles, il faut utiliser une eau de source peu calcaire
pour la distillation intégrale, sous basse pression, et de la matière
végétale. Avant d’utiliser l’hydrolat, il faut laisser se reposer le
produit pendant deux mois après sa distillation. Un hydrolat de
qualité, conservé à l’abri de la lumière et à une température inférieure à 15 oC, peut se conserver deux ans.
[image: ]Il est donc impératif de conserver le flacon d’hydrolat
dans le réfrigérateur après son ouverture.
Je ne ferai allusion, dans cette partie, qu’aux hydrolats que vous
pouvez vous procurer sans difficulté chez les producteurs d’huiles
essentielles de qualité thérapeutique.
[image: ]Ne confondez pas les hydrolats de qualité thérapeutique
avec des produits cosmétiques stabilisés par un ajout
d’alcool. Lisez bien les étiquettes !
Les hydrolats sont des produits magnifiques pour apaiser l’anxiété
chez les grands comme chez les petits. La plupart des molécules
aromatiques des hydrolats sont hydrosolubles comme la famille
biochimique très importante des acides qui ont de puissantes
vertus sédatives. Le parfum des hydrolats rappelle très nettement celui de la plante fraîche, d’où son intérêt sur le plan
psychoémotionnel.
On peut utiliser les hydrolats avec plus de souplesse que les huiles
essentielles, tant par voie interne que par voie externe parce qu’il
s’agit de produits moins concentrés.
[image: ]Les hydrolats restent tout de même des produits ayant
des propriétés médicinales actives. Il est, par conséquent, déconseillé de boire ces eaux aromatiques sans
conseil avisé. Citons l’exemple de l’hydrolat de romarin
camphre (HA Rosmarinus officinalis CT camphora) qui est formellement contre-indiqué par voie interne chez les personnes souffrant
d’hypertension et chez la femme enceinte.
Le dosage conseillé pour les hydrolats par voie orale est différent
selon que l’on s’adresse à des adultes ou à des enfants en bas âge.
Un adulte peut prendre un maximum de 30 ml (3 cuillères à soupe)
d’hydrolat par jour pendant 2 mois.
Pour un enfant en bas âge, de 3 à 7 ans, le dosage sera limité à une
cuillère à café HA par jour.
Pour un enfant de plus de 7 ans, le dosage sera limité à une cuillère
à soupe HA par jour.
Pour un bébé, le dosage sera limité à ½ cuillère à café par jour
périodiquement, et en prises espacées : 1 ml HA Camomille noble
dans le biberon, par exemple, 2 fois par jour.
[image: ]Pour un bébé, le choix des hydrolats et la durée de la
prise orale seront limités. Pour connaître les hydrolats
utilisés chez les nourrissons, lisez la partie p. 151, intitulée « Les bobos des tout-petits ».
Les hydrolats en cuisine
Pour respecter les propriétés de l’hydrolat, il est déconseillé de
l’intégrer à un plat lors de sa cuisson. Le meilleur moyen d’incorporer les hydrolats à l’art culinaire est de les associer aux desserts
froids et aux boissons.
C’est une façon toute simple de parfumer délicieusement un sorbet ou une crème glacée, faits maison. Vous pouvez donner libre
cours à votre créativité en agrémentant une grande variété de
boissons d’un parfum exquis et faire raffoler les papilles…
Pensez à préparer des glaçons parfumés à l’hydrolat de rose, à
l’hydrolat de géranium rosat ou à l’hydrolat de fleur d’oranger
pour servir une « eau » glacée. Pour parfumer 1 litre d’eau, ajoutez
10 ml (1 cuillère à soupe) d’hydrolat.
Pour votre santé, vous pouvez également ajouter 1 cuillère à café
d’hydrolat à de l’eau chaude pour remplacer très avantageusement
le café et le thé.
Les eaux parfumées, à boire chaudes ou froides, pour détendre l’atmosphère
• 5 ml HA Fleur d’oranger (HA Citrus aurantium ssp. amara, fleurs)

• 200 ml eau minérale (Volvic®, Rosée de la Reine®, Mont
Roucous®)


Ou
• 5 ml HA Rose (HA Rosa damascena)

• 200 ml eau minérale (Volvic®, Rosée de la Reine®, Mont
Roucous®)


Les eaux vitales qui entretiennent la jeunesse de l’esprit et du goût
• 5 ml HA Menthe poivrée (HA Mentha x piperita)

• 200 ml eau pétillante (Perrier®, Salvetat®, San Pellegrino®)


Ou
• 5 ml HA Géranium bourbon (HA Pelargonium asperum)

• 200 ml eau pétillante (Perrier®, Salvetat®, San Pellegrino®)


Les hydrolats en cosmétique
Voici quelques idées simples d’utilisation des hydrolats pour leurs
nombreuses vertus cosmétiques :
En lotion quotidienne, naturelle et idéale pour le visage
Nettoyer le visage matin et soir, à l’aide d’hydrolats imprégnés sur
un coton, est le moyen le plus simple, pratique et facile d’entretenir la peau délicate du visage au quotidien.
Les hydrolats de ciste ladanifère, de Néroli, de lavande vraie,
de géranium rosat et de rose ont de puissantes propriétés
astringentes.
HA Ciste ladanifère et HA Rose sont idéaux pour des peaux fatiguées qui sont rapidement marquées. Ils remplacent parfaitement
des lotions cosmétiques à visée « antirides » contenant bien souvent des produits de synthèse.
L’hydrolat de fleur d’oranger (HA Néroli) est exceptionnel pour les
peaux les plus délicates. Il permet de raviver le teint et de détendre
l’esprit par son parfum exquis. Grâce à son pH très acide, HA Néroli
s’avère aussi indispensable pour entretenir et réguler les peaux à
tendance grasse.
En compresse oculaire
On peut également utiliser les hydrolats pour soulager les yeux
fatigués et irrités en faisant des compresses oculaires. L’hydrolat
certainement le plus connu pour ses vertus apaisantes pour les
yeux, est l’hydrolat de bleuet (HA Centaurea cyanus). Si vous souffrez d’une irritation, vous pouvez également appliquer l’hydrolat de camomille noble (HA Chamaemelum nobilis) en compresse
oculaire.
[image: ]Vous ne pourrez jamais utiliser les huiles essentielles de
cette manière ! Vérifiez bien que vous tenez l’hydrolat
en main, et non pas l’huile essentielle.
En masque de beauté pour le visage
Les hydrolats s’intègrent très bien dans des masques à base d’argile pour nettoyer la peau en profondeur tout en la nourrissant.
Masque nettoyant pour peaux grasses avec acné
• 2 cuillères à soupe d’argile verte

• 1 cuillère à soupe d’hydrolat fleur d’oranger

• 1 cuillère à café d’huile végétale de jojoba


Faites une application sur le visage. Gardez le masque 20 minutes
avant de rincer le visage à l’eau tiède.
Masque apaisant pour peaux sèches et sensibles
• 2 cuillères à soupe d’argile blanche (kaolin)

• 1 cuillère à soupe d’hydrolat de lavande vraie

• 1 cuillère à café d’huile végétale d’argan


Faites une application sur le visage. Gardez le masque 20 minutes
avant de rincer le visage à l’eau tiède.
Les bobos des tout-petits
Les hydrolats sont la solution aromatique la plus adaptée aux
nourrissons et aux jeunes enfants. Ils ne présentent pas les mêmes
risques de toxicité que les huiles essentielles, et sont tous très
actifs au niveau psychoémotionnel.
Si la prise orale d’huiles essentielles est interdite chez les enfants
de moins de 10 ans, sans conseil médical avisé, les hydrolats
peuvent être utilisés plus facilement. Pour la prise orale, il faut
toujours diluer l’hydrolat dans de l’eau avant d’en donner à boire
à un enfant. La dilution conseillée pour un enfant de plus de 3 ans
est d’une cuillère à café dans un litre d’eau, à boire dans la journée.
Chez les nourrissons, notre choix d’hydrolats est limité :
• HA Lavande vraie (HA Lavandula angustifolia)

• HA Camomille noble ou Camomille romaine (HA Chamaemelum
nobilis)


Pour apaiser l’agitation chez les nourrissons, vous pouvez appliquer quelques gouttes d’un des deux hydrolats autorisés, sur le
plexus solaire du bébé.
[image: ]Comme pour les adultes, le plexus solaire se situe au
niveau de l’estomac, juste sous le sternum sur le devant
du corps (voir figure 4-1, p. 90).
Pour améliorer le sommeil nocturne des nourrissons, vous pouvez
pulvériser un peu d’hydrolat sur les draps du berceau.
La peau du bébé est extrêmement sensible comme tout le reste de
l’organisme du tout-petit. Elle est agressée par des produits de
synthèse. Pour cette raison, il faut éviter des crèmes et des savons
contenant des produits issus de la pétrochimie (parabens, etc.).
Il existe plusieurs produits entièrement naturels sur le marché :
ils incorporent tous des hydrolats.
L’application cutanée peut se faire pure. Par exemple, appliquez
quelques gouttes HA Camomille noble sur un coton pour faire une
compresse apaisant les irritations cutanées. Appliquez 2 gouttes
HA Lavande vraie sur le plexus solaire pour calmer des angoisses
au moment du coucher du soleil.
Vous pouvez aussi, tout simplement, ajouter un bouchon HA
Camomille noble dans l’eau du bain du bébé pour apaiser les irritations cutanées, ou un bouchon HA Lavande vraie pour faire du
bain un moment rassurant et préparer le sommeil de la nuit.
L’hydrolat de camomille romaine (HA Chamaemelum nobilis) est
d’une aide considérable au moment de la poussée dentaire chez le
nourrisson. Diluez 3 gouttes HA Camomille noble dans un biberon
d’eau (120 ml). Cette eau parfumée à l’eau florale de camomille
romaine calmera la diarrhée qui accompagne la poussée dentaire.
Vous pouvez également appliquer sur les gencives, régulièrement dans la journée, un peu de cette eau préparée pour calmer
l’inflammation.

Partie 3 Le guide du diffuseur d’arômes
[image: ]

Dans cette partie…

Cette partie est consacrée à la diffusion des
huiles essentielles dans l’air ambiant. En effet,
la microdiffusion des huiles essentielles est un
moyen très commode et agréable d’utiliser les
huiles essentielles au quotidien. Tout en profitant
des bienfaits des parfums naturels sur votre état
d’humeur, vous assainissez efficacement l’air
ambiant.

Dans cette partie du livre, on quitte le principe
des « recettes » qui sont proposées dans la partie
précédente, pour laisser plus de liberté au lecteur
quant au choix des huiles essentielles à diffuser.
Ce qui nous intéresse, ici, est l’effet de l’odeur
sur l’humeur. Chaque huile essentielle proposée
dans cette partie a été choisie pour son « esprit »,
au sens alchimique du terme.
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Chapitre 11 Les appareils de diffusion et leur entretien
Il existe plusieurs types de diffuseurs d’huiles essentielles sur
le marché. Je vais présenter les trois principes de diffusion qui
respectent l’intégrité des huiles essentielles et des essences sans
en détruire les vertus.
[image: ]Il est impératif de ne jamais chauffer les huiles essentielles. Or, il existe plusieurs types de brûle-parfums
qui libèrent les arômes en les chauffant. Vous avez certainement déjà vu de jolies coupoles en céramique
chauffée à l’aide d’une bougie placée en dessous, des anneaux en
céramique à placer sur les ampoules et des brûle-parfums à brancher en voiture. Si vous faites le choix de vous faire du bien avec
des huiles essentielles de qualité, aucun de ces objets n’est
conseillé.
Il est bien évidemment possible de parfumer une pièce par la
simple évaporation d’une huile essentielle. Pour en savoir plus,
référez-vous à la deuxième partie de cet ouvrage.
La microdiffusion par propulsion et pulvérisation
Le principe de la microdiffusion est simple et très efficace : il rappelle la pulvérisation traditionnelle de parfums à l’aide d’une
poire. Pour le diffuseur d’huiles essentielles, l’activation de sa
pompe est électrique au lieu d’être manuelle comme c’est le cas de
la poire d’un pulvérisateur à parfum. C’est un appareil inspiré du
principe de la pompe d’aquarium permettant de comprimer l’air
pour propulser l’huile essentielle contre la verrerie (voir l’illustration) afin de la faire éclater en millions de microparticules se
diffusant dans l’air.
[image: ]
Figure 11-1
Le diffuseur électrique des huiles essentielles par microdiffusion.

Il existe plusieurs marques, chacune ayant sa particularité quant
à la puissance de la pompe, la forme de la verrerie et au design
du socle sur lequel est placé le récipient d’huiles essentielles. Les
premiers modèles de diffuseur étaient très bruyants et il fallait le
placer sur un tapis en caoutchouc pour absorber le bruit des vibrations de son petit moteur. Les nouveaux modèles ne présentent
plus cet inconvénient, mais leur marche bien plus discrète peut
vous les faire oublier. Comme le débit de molécules aromatiques
est constant et important, il faut le brancher à intervalles dans la
journée. Le temps de diffusion dépend de la puissance du moteur
et de la taille de la pièce, mais bien souvent on donne l’indication
pour une pièce de 30 m2, soit 10 minutes de diffusion toutes les
2 heures. Chaque fabricant doit fournir avec l’appareil des informations quant à la durée de diffusion autorisée en fonction de
l’espace.
[image: ]Tant que le récipient contient des huiles essentielles, le
diffuseur, en état de marche, continuera à saturer l’espace de molécules aromatiques.
L’entretien du diffuseur d’huiles essentielles par microdiffusion
Ne mettez jamais ni de l’eau, ni de l’huile végétale, ni des parfums d’ambiance de synthèse dans ce type de diffuseur d’huiles
essentielles.
Veillez à bien lire la notice accompagnant votre diffuseur. Il ne faut
jamais trop remplir la verrerie, car cela peut détruire la pompe de
l’appareil.
Si vous diffusez des essences naturelles, faites attention de ne
pas les laisser trop longtemps dans le diffuseur sans les diffuser.
Comme les essences, à la différence des huiles essentielles, n’ont
pas été distillées, elles peuvent boucher le diffuseur. Pour éviter
cela, il faut alterner la diffusion des zestes d’agrumes avec la diffusion d’huiles essentielles très fines comme HECT Eucalyptus
radié (Eucalyptus radiata), HECT Saro (Cinnamosma fragrans) ou
HECT Lavandin (Lavandula x burnatii super), ou les fluidifier en les
mélangeant aux huiles essentielles.
Pour nettoyer ce diffuseur, utilisez de l’alcool pharmaceutique à
90o. Videz le diffuseur de l’huile essentielle résiduelle et faites diffuser de l’alcool dans un espace aéré, près d’une fenêtre ouverte,
pendant deux minutes afin de le désencrasser.
La diffusion ultrasonique à froid
La diffusion ultrasonique permet de suspendre des huiles essentielles dans un fin brouillard d’eau nébulisée grâce à des ondes
ultrasoniques de très haute fréquence. C’est une méthode très
intéressante quand vous chauffez votre appartement à l’électricité
– ce qui assèche l’air ambiant. Cette forme de diffusion à froid agit
comme un humidificateur.
Ce diffuseur nécessite un branchement électrique pour faire fonctionner les fréquences ultrasoniques. Les molécules aromatiques
des huiles essentielles sont entraînées par la micronébulisation
de l’eau sur laquelle vous avez versé quelques gouttes d’huile
essentielle. Ni l’eau, ni les huiles essentielles ne sont chauffées :
il ne s’agit pas d’une vapeur d’eau qui diffuse dans la pièce, mais
d’un nuage aromatique. Les principes actifs des huiles essentielles
conservent leur intégrité.
Vous n’avez pas besoin de surveiller le temps de diffusion ultrasonique. La plupart des appareils sont munis d’un interrupteur automatique qui arrête le moteur dès que le récipient d’eau et d’huile
essentielle est vide. Il n’y a pas les mêmes risques de saturer l’espace avec des molécules aromatiques : les 4 à 8 gouttes d’huile
essentielle que vous avez mises sur l’eau dans le récipient ne vont
pas se multiplier par miracle. À la fin des 30 minutes de nébulisation, vous n’aurez toujours que 4 à 8 gouttes d’huile essentielle
suspendues dans l’air de votre pièce. Vous pouvez, par conséquent,
vous endormir dans une chambre où un diffuseur ultrasonique est
en marche, à condition que l’appareil soit équipé d’un interrupteur
automatique.
[image: ]
Figure 11-2
Un modèle de diffuseur ultrasonique électrique entraînant la
micronébulisation de l’eau et des HE.

L’entretien du diffuseur ultrasonique à froid
C’est le seul diffuseur à froid dans lequel il faut ajouter de l’eau et
de l’huile essentielle. Il faut impérativement remplir le récipient
d’eau avant d’y ajouter les quelques gouttes d’huiles essentielles
que vous souhaitez diffuser.
Pour en assurer le bon fonctionnement, préférez de l’eau minérale
à l’eau du robinet.
Ne versez jamais ni des huiles végétales, ni des parfums dans ce
type de diffuseur.
Si vous utilisez votre appareil régulièrement, il faut le nettoyer
une fois par semaine avec de l’alcool à 60o. Pour ce faire, laissez
tremper la cuve dans un peu d’alcool sans brancher l’appareil.
Videz et séchez. Avant d’acheter ce type d’appareil, demandez au
vendeur de vous montrer comment le nettoyer. Certains appareils ont besoin d’être nettoyés à l’aide d’un coton-tige parce
que la membrane ultrasonique est située en profondeur dans la
cuve. Ce n’est pas toujours pratique. Renseignez-vous parce que
c’est un modèle qui plaît et dont le design devient de plus en plus
fonctionnel.
Pour nettoyer un diffuseur entartré (si vous utilisez de l’eau du
robinet), vous aurez besoin de laisser macérer du vinaigre blanc
dans la cuvette pendant un quart d’heure. Ne branchez surtout
pas l’appareil au courant électrique. Videz simplement le vinaigre
avant de procéder au nettoyage habituel de l’appareil avec de l’alcool à 60o comme décrit ci-dessus.
La ventilation
Le principe de la ventilation est très simple. Il s’agit d’un courant traversant une cartouche en coton sur lequel sont imprégnées
des gouttes d’huiles essentielles. Les molécules aromatiques
sont soufflées dans l’air ambiant pour parfumer discrètement la
pièce. Le courant d’air est créé par un petit ventilateur au fond de
l’appareil.
Ce mode de diffusion discrète est parfaitement adapté pour la
chambre d’un enfant. Il n’y a pas de risque de saturation de l’air,
car vous ne pouvez jamais avoir plus que la quantité de gouttes
appliquées sur la cartouche (de 3 à 8 gouttes). En plus, les molécules
aromatiques ne sont pas aussi puissamment propulsées dans l’air
que par la microdiffusion ou par la diffusion ultrasonique. La pièce
est doucement et durablement parfumée.
[image: ]
Figure 11-3
Un diffuseur d’huiles essentielles par ventilation et sa cartouche en coton
sur lequel vous placez quelques gouttes de l’HE de votre choix.

Appliquez quelques gouttes d’huiles essentielles sur la cartouche
fournie avec l’appareil. Si vous voulez changer d’huile essentielle,
vous pouvez soit acheter des cartouches neuves, soit laisser s’évaporer entièrement la synergie d’huiles essentielles de la cartouche
pour en appliquer d’autres.
L’entretien du ventilateur d’huiles essentielles
L’entretien est très simple. La seule chose à faire au niveau du
ventilateur est de le dépoussiérer régulièrement.

DANS CE CHAPITRE

La fraîcheur
du printemps

•

La chaleur de l’été

•

L’accueil de l’automne

•

L’hiver au coin du feu

Chapitre 12 À chaque saison, ses parfums
Il y a des huiles essentielles et des essences dont les parfums
rentrent en résonance avec l’esprit d’une saison. Depuis un
temps immémorial, la plante reflète fidèlement les saisons :
le printemps est annoncé par l’apparition de nouvelles pousses
d’un vert frais éclatant et de bourgeons ; l’été par la fructification
(au fond des fleurs grandissent les fruits) ; l’automne s’annonce
par les feuilles qui rouillent et tombent ; l’hiver végétal est squelettique à l’exception des arbres majestueux, doués d’une forte
vitalité, couverts de manteaux toujours verts.
Dans ce chapitre, je donnerai des exemples d’huiles essentielles
que vous pouvez diffuser pour accompagner la dynamique saisonnière. Le printemps annonce la renaissance, c’est une saison
caractérisée par la dynamique de l’espoir. L’été est une saison de
l’explosion où l’épanouissement s’exprime chaleureusement.
L’automne annonce le recueillement et le retour sur soi. L’hiver
vient avec l’esprit de l’hibernation permettant de rassembler
toutes ses forces pour se ressourcer en profondeur.
La fraîcheur du printemps
Le printemps est porteur d’espoir après avoir résisté à la rude
épreuve de l’hiver. Pour nous mettre au diapason avec cette énergie de renouvellement où l’on va de l’avant, il y a des synergies à
inventer…
Le moment est à la fraîcheur dans les idées, à la créativité et au
lancement de nouveaux projets. Pour avoir le vent en poupe,
voici une liste d’huiles essentielles qui résonnent avec l’esprit
du printemps, que vous pouvez diffuser seules ou en synergie :
• HECT Verveine citronnée (Lippia citriodora)

• HECT Lemon-Grass (Cymbopogon citratus)

• HECT Menthe bergamote (Mentha x citrata)

• HECT Camomille noble (Chamaemelum nobilis)

• HECT Eucalyptus citronné (Eucalyptus citriodora)

• HECT Géranium bourbon (Pelargonium asperum)


La chaleur de l’été
Pour se rafraîchir des chaleurs de l’été et favoriser la détente, voici
quelques idées de synergies à inventer… Parmi les huiles essentielles présentées dans ce livre, les suivantes accompagnent parfaitement l’esprit de l’été. Vous pouvez les diffuser seules ou en
synergie. Pour la diffusion des HE citées, ici, vous pouvez créer
vos propres synergies en choisissant parmi les HE dans la liste. Je
conseille, toutefois, de ne pas mélanger plus de 3 HE différentes
pour faire une synergie.
C’est le moment de l’année où on laisse le soleil et sa chaleur bienfaisante caresser et pénétrer notre corps.
[image: ]Il est intéressant d’incorporer quelques gouttes HECT
Lavandin (Lavandula x burnatii super) dans les mélanges
pour apporter l’esprit de la fraîcheur.
• HECT Lavandin (Lavande x burnatii super)

• HECT Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

• HECT Myrte vert (Myrtus communis CT cinéole)

• HECT Ylang-ylang (Cananga odorata, totum)

• HECT Néroli (Citrus aurantium ssp. amara, fl.)

• HECT Gingembre (Zingiber officinale, rhizome)

• HECT Bois de rose (Aniba rosaeodora)

• HECT Palmarosa (Cymbopogon martini var. motia)

• HECT Marjolaine (Origanum majorana)


[image: ]Vous pouvez également utiliser les huiles essentielles
en parfum d’ambiance en imprégnant de quelques
gouttes des supports décoratifs adaptés pour cet usage.
L’accueil de l’automne
On rentre les récoltes et se prépare doucement à passer l’hiver à
l’intérieur. C’est une saison de préparation où il est important de
renforcer ses défenses naturelles.
Tous les agrumes, dont les fruits, sont gorgés du soleil de l’été
et nous permettent d’en faire le plein pour tenir bon au cœur de
l’hiver… Les essences visent à la protection contre les agressions
extérieures ; après tout, les essences d’agrumes se trouvent dans
le péricarpe protecteur du fruit – son zeste.
L’automne nous présente l’occasion idéale d’allier l’agréable et
l’utile. Toutes les essences contiennent un pourcentage élevé de
terpènes – ce qui élucide clairement, du point de vue biochimique,
leurs propriétés anti-infectieuses remarquables. Par leurs parfums frais, les essences naturelles assainissent l’air tout en détendant l’atmosphère.
[image: ]Pour l’entretien de votre diffuseur, alternez la diffusion
d’agrumes par la diffusion des huiles essentielles qui
correspondent à la saison.
Les essences naturelles :
• ESS. Pamplemousse (Citrus paradisi, zeste)

• ESS. Orange douce (Citrus sinensis, zeste)

• ESS. Mandarine (Citrus reticulata, zeste)

• ESS. Bergamote (Citrus aurantium ssp. bergamia, zeste)


Une petite idée des huiles essentielles à diffuser à l’automne :
• HECT Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole)

• HECT Saro (Cinnamosma fragrans)

• HECT Laurier noble (Laurus nobilis)

• HECT Lavande aspic (Lavandula latifolia spica)

• HECT Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata)

• HECT Khella (Ammi visnaga)

• HECT Tea tree (Melaleuca alternifolia)

• HECT Niaouli (Melaleuca quinquinervia CT cinéole)


L’hiver au coin du feu
L’hiver est la saison du rapprochement en famille, des jeux de
société, des contes féeriques et des soirées romantiques… Chaque
tradition a ses contes magiques relatant le cours de la vie. Ces histoires sont inspirées de l’observation de la nature. En Afrique, en
Asie, en Europe comme ailleurs sur la planète, les changements
de saison influencent le rythme des peuples. Et, en hiver, c’est la
tradition qui se transmet, de génération en génération, comme
pour assurer la survie d’un peuple au cœur des conditions les plus
rudes.
Les traditions occidentales sont fortement marquées par le christianisme et donc par l’histoire de la naissance du Christ que l’on
fait coïncider avec le solstice d’hiver dans l’hémisphère nord. Dans
la tradition occidentale païenne, cette période de l’année était déjà
une période dignement célébrée. C’est le début de la renaissance :
les journées se feront progressivement plus longues, la nuit noire
est passée, le ciel annonce l’aube du renouveau.
C’est le moment où l’on accueille un représentant de la forêt dans
le foyer. Et pas seulement en forme de bûches pour nourrir le feu
du foyer, mais orné de guirlandes et de lumières : c’est l’arbre de
la paix qui prend racine dans le cœur. Pour accompagner l’esprit
de l’hiver dans les pays de l’hémisphère nord, nous avons toutes
les huiles essentielles distillées de ces véritables dignitaires de la
paix – les conifères : les pins, les sapins, les épinettes… et bien
sûr, celle, indissociable de la naissance du Christ, l’encens.
Voici, parmi les 25 huiles essentielles présentées dans ce livre, la
liste de celles qui portent l’esprit complexe de l’hiver.
• HECT Cyprès (Cupressus sempervirens)

• HECT Encens (Boswellia carterii)

• HECT Petit grain (Citrus aurantium ssp. amara, feuille)

• HECT Sauge sclarée (Salvia sclarea)


Chacune des HE dans la liste ci-dessus ayant un caractère fort, il
n’est pas conseillé d’en mélanger plus de 2 HE à la fois.

DANS CE CHAPITRE
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Chapitre 13 À chaque occasion, son ambiance
Sieste à l’ombre
Pour la plupart d’entre nous, la sieste en plein milieu de l’après-midi est synonyme de vacances. C’est un moment agréable de
détente et de disponibilité. On peut tout autant somnoler en bouquinant que faire un câlin…
Pour accompagner cette ambiance, voici quelques idées de synergies aromatiques à diffuser…
Synergie no 1
• HECT Bois de rose (Anoba rosaeodora)

• HECT Marjolaine (Origanum majorana)


Synergie no 2
• HECT Lavandin (Lavandula x burnatii super)

• HECT Ylang-ylang (Cananga odorata, totum)


Synergie no 3
• HECT Petit grain bigarade (Citrus aurantium ssp. amara, feuille)

• HECT Gingembre (Zingiber officinale, rhizome)


Dîner en tête à tête
Souvent accompagné d’un certain niveau d’excitation et d’attente,
le moment du dîner intime peut être agrémenté d’un parfum qui
détend l’atmosphère sans couper l’élan…
Voici quelques idées de synergies :
Synergie no 1
• HECT Menthe bergamote (Mentha x citrata)

• HECT Myrte vert (Myrtus communis CT cinéole)


Synergie no 2
• HECT Ylang-ylang (Cananga odorata, totum)

• HECT Santalum album (Santalum album)


Synergie no 3
• HECT Pin sylvestre (Pinus sylvestris, aiguilles)

• HECT Vétiver (Vetiveria zinzanoides)


L’heure du bain
Pour réellement profiter de la relaxation que procure le bain chaud
et d’en faire un moment privilégié de relaxation, il faut le préparer. Prenez le temps de vous accorder ce temps. Éclairez-vous à la
lumière de bougies dans la salle de bains, mettez la sonnerie du
téléphone au plus discret et diffusez l’huile essentielle de votre
choix pour accompagner ce moment…
Vous pouvez choisir des huiles essentielles aux vertus sédatives
correspondant à votre humeur du jour à diffuser pendant le bain.
Ne mélangez pas plus de 3 HE dans votre synergie.
• HECT Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

• HECT Sauge sclarée (Salvia sclarea)

• HECT Menthe citronnée (Mentha citrata)

• HECT Petit grain bigarade (Citrus aurantium ssp amara, feuille)

• HECT Verveine citronnée (Lippia citriodora)

• HECT Camomille noble (Chamaemelum nobilis)

• HECT Épinette noire (Picea mariana)

• HECT Lavandin (Lavandula x burnatii super)

• HECT Genévrier (Juniperus communis, baies)


[image: ]N’oubliez pas que vous pouvez intégrer 20 gouttes
d’huiles essentielles dans l’eau de votre bain en les dispersant correctement c’est-à-dire jamais pures.
Si vous souffrez de courbatures ou de fatigue, vous pouvez incorporer 5 gouttes HECT Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens) +
5 gouttes HECT Juniperus communis + 10 gouttes HECT Picea mariana
dans un verre de lait avant d’ajouter l’ensemble à l’eau de votre
bain.
À table !
Pour faire du repas quotidien un moment privilégié de partage
et de rencontre en famille, il faut être détendu ! Sachez que les
fonctions digestives du corps sont directement influencées par
votre état d’esprit et par l’état de vos nerfs ! La partie du système
nerveux qui est responsable notamment d’une bonne digestion
et d’un sommeil réparateur est celle responsable de la détente de
l’organisme. Elle s’appelle « parasympathique », et elle contrebalance l’activité d’adaptation au stress qui, elle, est gérée par le
système nerveux dit « sympathique ».
[image: ]Pour profiter de vos rencontres autour de la table, n’oubliez pas l’influence majeure de l’odeur sur le système
nerveux.
[image: ]Ne continuez pas la diffusion tout au long du repas.
Diffusez pendant 10 minutes avant le dîner : c’est un
« apéritif » olfactif !
Voici trois exemples de synergies que vous pouvez diffuser avant
de passer à table.
Synergie no 1
• HECT Lavandin (Lavandula x burnatii super)

• HECT Petit grain bigarade (Citrus aurantium ssp. amara, feuille)

• ESS. Orange douce (Citrus sinensis, zeste)


Synergie no 2
• HECT Estragon (Artemisia dracunculus)

• HECT Lavandin (Lavandula x burnatii super)

• ESS. Citron (Citrus limonum, zeste)


Synergie no 3
• HECT Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum)

• HECT Laurier noble (Laurus nobilis)

• ESS. Mandarine (Citrus reticulata, zeste)


Joyeux Noël !
En cette occasion mythique de l’année où le ciel est traversé de
traîneaux tirés par des rennes aux cornes veloutées, l’ambiance
est à l’émerveillement, à la chaleur du cœur et au foyer accueillant.
Synergie no 1
• ESS. Orange douce (Citrus sinensis, zeste)

• HECT Girofle (Eugenia caryophyllus)


[image: ]La première synergie à diffuser rappelle l’accueil au vin
chaud. À cause de la présence exceptionnelle d’une
huile essentielle dermocaustique [HE Clous de girofle
(Eugenia caryophyllus)] dans ce mélange, il est préférable
d’utiliser un diffuseur de type ventilateur. Si vous utilisez la
microdiffusion pour ce mélange, prenez soin de ne jamais mettre
plus de 5 gouttes HECT Eugenia caryophyllus pour 25 gouttes Ess.
Citrus sinensis (zeste) dans le diffuseur. Si vous utilisez la diffusion
ultrasonique, vous pouvez mettre 1 goutte HECT Clous de girofle
(Eugenia caryophyllus) et 7 gouttes Ess. Orange douce sur l’eau.
Synergie no 2
• HECT Épinette noire (Picea mariana)

• HECT Pin sylvestre (Pinus sylvestris, aiguilles)


Synergie no 3
• HECT Encens (Boswellia carterii)

• HECT Néroli (Citrus aurantium ssp. amara, fleurs)



Partie 4 La partie des Dix
[image: ]

Dans cette partie…

En plusieurs fois dix points, vous avez un résumé
des informations essentielles et indispensables
à la maîtrise du sujet du livre. Cette partie
vous stipule clairement les dix précautions
d’emploi, ainsi que les dix contre – indications
absolues à connaître pour pouvoir utiliser les
huiles essentielles. Vous y trouverez également
de précieux exemples d’usage que vous pouvez
faire des dix huiles essentielles indispensables
dans une trousse d’urgence.

Cette partie est enfin agrémentée d’une liste
de dix huiles essentielles ayant une grande
portée sur le plan psychoémotionnel. La trousse
« psy » est là pour vous permettre de vous sentir
de mieux en mieux...


DANS CE CHAPITRE

Comment bénéficier
au mieux des bienfaits
des huiles essentielles

•

Les erreurs à ne pas
commettre

Chapitre 14 Les dix précautions d’emploi des huiles essentielles
Testez pour une réaction allergique
La réaction allergique est imprévisible chez une personne. Pour
mieux comprendre le phénomène, rappelons le fonctionnement
du processus allergique. Il s’agit d’une surréaction du système
immunitaire d’une personne à un élément externe qui est perçu
comme étant invasif ou nocif par ce système de protection.
Souvent les allergènes sont des éléments anodins comme du
pollen, des acariens ou des poils de chat. En revanche, la violence
avec laquelle le système de défense décide de chasser l’agresseur
est impressionnante et immédiate.
Il est donc indispensable de vérifier si vous êtes allergique à une
HE donnée ou à une synergie donnée avant de l’utiliser.
Comment tester si vous êtes allergique ?
Appliquez 1 goutte de l’huile essentielle ou du mélange sur le pli de
votre coude. Attendez 5 minutes. S’il n’y a ni rougeur, ni cloque, ni
œdème à l’endroit où vous avez fait l’application, c’est que vous
n’avez pas de réaction allergique. Vous pouvez donc utiliser le produit testé en suivant les conseils d’application.
[image: ]Vous ne testez pas une huile essentielle pour sa toxicité
pour la peau ou pour le système nerveux ! N’oubliez pas,
il faut que l’huile essentielle que vous testez soit déjà
diluée correctement avant de l’appliquer sur le pli à
l’intérieur du coude.
Par exemple, pour tester si vous êtes allergique à l’HE Cannelle
(écorce), vous devez impérativement la diluer à 5 % au maximum
dans une huile végétale avant d’appliquer une goutte du mélange
sur la peau.
Certaines HE dont il est question dans ce livre sont connues pour
avoir souvent provoqué des réactions allergiques :
• HE Cannelle (écorce)

• HE Laurier noble (Laurus nobilis)

• HE Niaouli (Melaleuca quinquinervia CT cinéole)


D’autres ne sont pas connues pour provoquer ce genre de réactions, et peuvent pourtant l’être pour certaines personnes. Même
l’huile essentielle de lavande vraie (Lavandula angustifolia) peut
causer des troubles allergiques.
Tenez hors de la portée des enfants
Il s’agit de produits merveilleux qui attirent par leur parfum délicieux, curieux et souvent envoûtant… Si les enfants en bas âge
sont attirés par le trousseau de clés ou les lunettes des parents,
comment leur en vouloir de leur fascination pour les petits flacons
que les mamans et les papas manipulent avec autant de soin et
de précision avant de les ranger hors de la portée de leurs petites
mains dans un endroit interdit ?
[image: ]Vous n’avez pas le droit à l’erreur avec les huiles essentielles. Il faut donc systématiquement les ranger dans
un endroit sûr où les enfants en bas âge ne pourront y
avoir accès.
Gardez les flacons bien fermés et à l’abri de la chaleur et de la lumière
Les huiles essentielles 100 % pures, naturelles et intégrales sont
quasiment impérissables à condition de ne pas les exposer aux éléments suivants qui peuvent les modifier : la chaleur et le rayonnement ultraviolet.
Le moyen le plus rapide de déstructurer la composition moléculaire d’une huile essentielle, et donc de détruire ses principes
actifs, est de la chauffer.
Toutes les huiles essentielles sont conditionnées dans des flacons
en verre coloré ou dans des flacons en aluminium pour les protéger de l’influence du rayonnement solaire. Pour admirer la beauté
des couleurs vives de certaines HE, vous attendrez le moment de
l’application.
Il faut aussi garder les flacons bien fermés pour éviter que le
contenu ne s’évapore petit à petit. Les HE étant très volatiles, leurs
odeurs imprègnent le cabinet dans lequel vous les gardez même si
les flacons sont bien fermés. Il arrive qu’une HE finisse par s’évader en rongeant son bouchon.
Si vous commandez des synergies d’huiles essentielles à la pharmacie, précisez bien que vous ne souhaitez pas avoir un flacon avec
une pipette à l’embout en caoutchouc. Au bout de deux semaines,
le caoutchouc sera détruit par les effluves aromatiques du contenu.
Marquez clairement le capuchon des huiles essentielles toxiques
Prenez l’habitude de marquer le capuchon des HE particulièrement toxiques (neurotoxiques et dermocaustiques) avec un signe
international d’alerte, ou avec un feutre rouge.
Vous éviterez les références iconoclastes aux pirates !
Vous pouvez par exemple mettre un point d’exclamation dans un
triangle.
Utilisez un feutre indélébile.
Il n’est pas conseillé d’écrire sur l’étiquette, car, même si vous utilisez un feutre à l’encre indélébile, il est probable que l’écoulement
d’une goutte du contenu efface toute l’écriture sur l’étiquette.
Normalement, à la vue de ce signe, tout adulte responsable, ignorant le mode d’emploi du produit, n’osera pas en faire un usage
approximatif.
Utilisez des flacons avec compte-gouttes (codigoutte) intégré
Pour éviter les erreurs de dosage, les flacons contenant des HE
sont livrés avec des compte-gouttes intégrés. Ce conditionnement
indique déjà qu’il s’agit de produits extrêmement concentrés dont
on n’utilise que très peu par application.
Grâce au flacon compte-gouttes, vous pouvez doser correctement
vos mélanges en respectant la quantité de gouttes.
Ce flaconnage a, en revanche, un désavantage. Dès qu’il ne vous
reste plus qu’un millilitre dans le flacon (environ 30 gouttes), vous
n’arriverez plus à les sortir du flacon à cause du compte-gouttes.
Pour récupérer cette précieuse substance emprisonnée dans son
flacon, on retire le compte-gouttes.
Et c’est là qu’il vous faudra rester vigilant. Imaginons que le téléphone sonne au moment où vous avez réussi à retirer le compte-gouttes et que le compte-gouttes s’échappe de vos mains et roule
sous le canapé, et que vous décidez de fermer le flacon simplement en mettant le bouchon. Vous partez répondre au téléphone
en laissant le flacon accessible à des petites mains… La plupart des
HE n’ont pas un très bon goût. Même si un enfant arrive à porter
le flacon à la bouche, il le retirera donc très vite. En revanche, si
le compte-gouttes n’obstrue pas pour limiter la quantité d’huile
essentielle qui pourrait sortir, un accident reste possible.
Pensez donc toujours à remettre le compte-gouttes en place tant
que le flacon n’est pas vide.
Utilisez des huiles essentielles de qualité dont vous connaissez l’identité biochimique, les risques de toxicité et les usages
Dans ce livre, vous apprenez à connaître 25 huiles essentielles très
célèbres, parmi les 200 huiles essentielles disponibles sur catalogue chez les grands laboratoires professionnels.
Il existe autant d’huiles essentielles que de plantes aromatiques
sur la planète. Et puis, il y a la question de la variabilité biochimique
qui peut voir le jour sous l’influence du biotope des plantes.
Exemple de plusieurs HE que je n’évoque pas dans ce livre : les
différentes menthes, tous les différents thyms et lavandes, etc.
N’utilisez pas une HE qui vous fait penser à une autre si vous ne la
connaissez pas. Prenez l’habitude de vérifier le nom latin.
Si vous ne connaissez pas un chémotype spécifique, vous ne saurez pas comment l’utiliser sans risque. Apprenez à bien connaître
toutes les références dont il est question dans ce livre avant
d’innover.
[image: ]C’est quoi encore le chémotype ? C’est la carte d’identité
d’une plante aromatique qui est déterminée par sa provenance. Pour en savoir plus sur cette donnée fondamentale pour l’aromathérapie française, référez-vous
à la première partie de cet ouvrage.
Ne chauffez pas les huiles essentielles
Si vous voulez respecter l’intégrité biochimique des huiles essentielles et préserver leurs multiples propriétés, vous ne les chaufferez pas dans des brûle-parfums, ni ne les mettrez pas sur des
anneaux en céramique sur des ampoules électriques.
Comme les huiles essentielles sont volatiles de nature, il suffit
d’en appliquer quelques gouttes sur un support poreux pour les
faire évaporer dans l’air ambiant.
Vous pouvez également mettre un bâtonnet en bois dans le
compte-gouttes d’un flacon d’huile essentielle pour parfumer
délicatement l’air ambiant sans pour autant chauffer les huiles
essentielles.
Ayez le réflexe de l’huile végétale en cas d’erreur
En cas de prise excessive et accidentelle d’huile essentielle, pensez toujours à boire un verre d’huile d’olive, de tournesol ou de
colza dont vous vous servez en cuisine. Le but est d’absorber la
plus grande quantité de l’huile essentielle ingérée et de l’éjecter
par vomissement pour éviter qu’un taux trop important d’huile
essentielle n’entre dans le corps par le biais du système digestif.
La voie orale est la plus toxique.
Si, par erreur, une huile essentielle entre en contact avec l’œil,
faites une compresse à l’huile végétale avant de rincer l’œil à l’eau.
En cas de brûlure provoquée par l’application d’une huile essentielle agressive pour la peau, n’essayez pas de rattraper l’erreur
en utilisant une autre huile essentielle, même si cette dernière est
indiquée en cas de brûlure. Vous n’appliquerez que de l’huile végétale ou de l’hydrolat.
Ne vous exposez pas au soleil après une application d’huile essentielle photosensibilisante
Toutes les essences naturelles sont fortement sensibles au rayonnement solaire. Pour cette raison, il est préférable de les utiliser
dans le diffuseur pour profiter de leurs parfums agréables et de
leurs vertus antiseptiques.
Pour savoir si une huile essentielle contient des molécules photosensibilisantes, les coumarines, il faut connaître sa composition
biochimique dans les moindres détails.
Les coumarines ont l’odeur d’herbe fraîchement coupée. Une
odeur de pelouse ou de foin qui évoque les vacances, les loisirs, la
campagne…
Toutes les essences naturelles en contiennent en quantité
importante :
Les zestes de citron, de mandarine, de pamplemousse, d’orange
douce, de bergamote, de citron vert, etc.
Voici parmi la liste des 25 huiles essentielles présentées dans ce
livre, celle qui en contient en quantité plus importante :
• HECT Lavande vraie (Lavandula angustifolia)


Évitez donc de vous exposer au soleil après l’application de cette
HE citée ci-dessus et toutes les essences.
Ne diffusez pas des huiles essentielles qui pourraient provoquer une réaction forte dans des lieux publics
Évitez de diffuser des huiles essentielles qui contiennent même
un très faible pourcentage de cétones dans un lieu où vous êtes à
même d’accueillir un large public. Certaines personnes ont une
hypersensibilité aux cétones en diffusion. En faible pourcentage,
les cétones tonifient activement l’esprit.
En plus du risque de déclencher une crise épileptique chez les personnes sujettes à ce trouble neurologique, la présence de cétones
peut également interférer avec un traitement neurologique médical, notamment chez les narcoleptiques.
Parmi les 25 HE étudiées dans ce livre, vous éviterez donc de diffuser les huiles essentielles suivantes qui contiennent un taux plus
ou moins important de cétones :
• HECT Camomille noble (Chamaemelum nobilis)

• HECT Lavande aspic (Lavandula latifolia spica)

• HECT Menthe poivrée (Mentha x piperita)

• HECT Encens (Boswellia carterii)

• HECT Romarin verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbénone)

• HECT Immortelle (Helichrysum italicum)



DANS CE CHAPITRE
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•

Les dix règles de base
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Chapitre 15 Les dix contre-indications absolues
Jamais dans les yeux !
Il ne faut jamais appliquer les huiles essentielles, même diluées,
dans les yeux.
Vous éviterez également de faire des applications sur les paupières.
Jamais d’application d’huiles essentielles non diluées sur les muqueuses
C’est d’accord, mais c’est quoi les muqueuses et où les trouve-t-on ?
Les muqueuses sont des membranes ou, autrement dit, des
« peaux » très fines, qui tapissent l’intérieur de toutes les
« ouvertures » et les cavités, ainsi que tous les organes creux, de
notre corps.
Nous les trouvons dans le nez, les oreilles, la bouche, le vagin,
l’anus, les appareils respiratoire, digestif, urinaire et génital.
On les trouve aussi dans les yeux, mais toute application y est
interdite, donc nous n’y reviendrons pas ici (voir l’interdit dans le
premier point ci-dessus).
Cela veut dire qu’il ne faut jamais appliquer aucune huile essentielle directement dans aucune des ouvertures et cavités du corps
sans les avoir diluées au préalable dans une huile végétale.
Regardons quelques exemples qui pourraient nécessiter ces interfaces d’application un peu particulières :
Dans le nez : en cas de saignement du nez
Diluez 2 gouttes HE Ciste ladanifère (Cistus ladaniferus CT pinène)
ou 2 gouttes HE Pelargonium asperum dans 4 gouttes HV Amande
douce. Trempez un coton dans l’ensemble du mélange et insérez
le coton ainsi imbibé dans la narine d’où provient l’hémorragie.
Dans les oreilles : en cas d’otite
Diluez 2 gouttes HE Niaouli (Melaleuca quinquinervia) + 2 gouttes
HE Lavande aspic (Lavandula latifolia spica) + 1 goutte HE Gaulthérie
couchée (Gaultheria procumbens) dans 10 gouttes HV Amande
douce. Mettez 3 gouttes du mélange sur une mèche de coton et
insérez-la dans le conduit de l’oreille. Faites la même chose dans
l’autre oreille, même si celle-ci n’est pas atteinte.
Dans la bouche : en cas de stress important
Mettez 2 gouttes HE Lavande vraie (Lavandula angustifolia) sur un
quart de sucre ou sur une pastille neutre à placer sous la langue.
[image: ]Cet usage est formellement interdit chez les enfants de
moins de 5 ans. Pour les enfants de 6 à 10 ans, la seule
« huile essentielle », qui pourrait être conseillée de
cette façon n’en est pas une parce qu’il s’agit des
essences des agrumes dont on peut mettre une goutte sur un sucre
à sucer comme un « bonbon » après le repas en cas de difficultés
digestives (nausées, maux de ventre, crampes…).
Dans l’appareil digestif, c’est-à-dire par la bouche, en cas d’états infectieux
On conseille souvent d’ingérer une faible dose d’huiles essentielles (2 gouttes maximum par prise) et sur une courte période
(environ 10 jours) pour soutenir les défenses naturelles de l’organisme dans sa lutte contre les agents infectieux. Or, la prise orale
d’huiles essentielles, sous la forme de capsules ou diluées dans
une cuillère à café d’huile d’olive ou de miel, les met en contact
avec les muqueuses de l’estomac.
Les huiles essentielles contenant des phénols sont agressives pour
la peau. Vous pouvez donc imaginer leur agressivité pour les fines
membranes que sont les muqueuses ! Par conséquent, la prise orale
de ce type d’huile essentielle exige la plus grande prudence quant
à sa dilution dans une huile végétale. Il est d’ailleurs plus prudent
de les ingérer sous forme de capsules prêtes à l’emploi. Dans tous
les cas, il faut suivre scrupuleusement les conseils d’application.
[image: ]En cas d’ulcère à l’estomac, toute prise orale d’huiles
essentielles est interdite !
Jamais par voie orale pour les enfants de moins de 10 ans
Hormis la possibilité pour les enfants de plus de 5 ans, de manger
un sucre sur lequel on aura placé une goutte de zeste de citron pour
améliorer la digestion après le repas, le fait d’ingérer des huiles
essentielles est interdit chez les enfants de moins de 10 ans. Voir
le deuxième point ci-dessus.
Les conseils pour la voie orale chez les jeunes enfants nécessitent
un avis professionnel. Ne vous y risquez pas sans avoir consulté.
Jamais sans excipient adéquat dans l’eau, donc jamais en tisane
Les huiles essentielles ne se mélangent pas à l’eau. Il ne faut pas
les mettre directement dans l’eau du bain, ni dans un verre d’eau
ou dans votre thé.
La seule exception à cette règle concerne les inhalations de vapeur
d’eau où quelques gouttes d’huiles essentielles parfaitement tolérées par la peau peuvent être ajoutées à une bassine remplie d’eau
bouillante pour décongestionner le nez.
Voici une liste de produits de base qui vous permettront de faire
des émulsions. Une émulsion est le résultat du mélange de deux
liquides qui ne peuvent pas se mélanger sans la présence d’un
émulsifiant.
Produits permettant d’émulsionner les huiles
essentielles dans l’eau

• Un verre de lait végétal
(coco, amande, germe
de blé, kamut, etc.),

• Un verre de lait de vache,

• Une cuillère à soupe
de yaourt,

• Une cuillère à soupe
de crème fraîche liquide,

• Une poignée de gros sel,

• Une base neutre,
fabriquée à cet effet,
disponible en pharmacie
et en parapharmacie
(Solubol).



[image: ]Ne laissez surtout pas traîner le verre de lait enrichi
d’huiles essentielles ; versez le tout immédiatement
dans l’eau de votre bain et émulsionnez bien. Cette
bonne habitude évitera le risque d’une prise orale accidentelle d’huile essentielle !
L’usage des émulsionnants pour la prise orale d’huiles essentielles
est réservé aux professionnels parce que tout surdosage est susceptible d’entraîner de graves conséquences !
Jamais de diffusion d’huiles essentielles pendant le sommeil
Il ne faut jamais s’endormir dans une pièce où le diffuseur d’huiles
essentielles est en marche ! Il ne faut jamais non plus mettre en
marche un diffuseur dans une chambre où quelqu’un dort !
Même s’il s’agit de la diffusion d’une huile essentielle relativement facile d’emploi et sans toxicité notoire, comme HE Lavande
vraie (Lavandula angustifolia) qui est indiquée en cas d’insomnie,
vous ne dépasserez pas le quart d’heure de diffusion dans une
chambre avant le coucher.
Toute huile essentielle peut entraîner des effets non désirés
comme des maux de tête, des états de stupeur et de fatigue et des
malaises en cas de surdosage. Or, un diffuseur d’huile essentielle
de taille moyenne peut contenir jusqu’à 5 ml d’huile essentielle qui
continuera à se diffuser dans la pièce jusqu’à ce que le diffuseur
soit vide. Un millilitre d’huile essentielle représente une trentaine
de gouttes. Le calcul est vite fait : en quelques heures, vous pouvez
avoir 5 ml d’huiles essentielles dans l’air ambiant.
Si vous utilisez un diffuseur ultrasonique (voir description,
p. 158) pour parfumer l’air de quelques gouttes (6 à 8) d’huiles
essentielles, vous n’avez pas besoin de l’éteindre avant de vous
coucher, à moins que le fabriquant ne précise autre chose pour
des questions de sécurité, liées à l’usage d’un appareil électrique.
Si vous avez mis 8 gouttes d’huiles essentielles sur l’eau dans le
récipient du brumisateur, vous n’aurez toujours que 8 gouttes
d’huiles essentielles dans l’air – ce qui ne constitue pas un surdosage pour cet usage.
Jamais sur des enfants de moins de 7 ans
L’usage des huiles essentielles sur des enfants nécessite la plus
grande prudence de l’adulte. Dans ce livre sont donnés des
conseils d’usage pour les jeunes enfants (voir chapitres 6 et 16).
Ces conseils doivent être respectés scrupuleusement ! À la moindre
réaction d’intolérance chez l’enfant, il faut arrêter d’administrer
des huiles essentielles. Dans tous les cas, si les symptômes persistent, il faut impérativement consulter un médecin.
Voici parmi la liste des 25 HE dont il est question dans ce livre,
celles qui ne seront jamais utilisées chez un enfant de moins de
7 ans sans conseil avisé :
• HECT Menthe poivrée (Mentha x piperita)

• HECT Origan compact (Origanum compactum)

• HECT Romarin CT verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbénone)


Jamais sur les femmes enceintes et allaitantes
L’usage des huiles essentielles pendant la grossesse est très limité.
Aussi, est-il déconseillé d’utiliser les huiles essentielles quelles
qu’elles soient lors des trois premiers mois de la grossesse.
En tout cas, il ne s’agira jamais d’un usage sur le long terme, mais
toujours un usage spécifique, modéré et limité dans le temps. Toutes
les huiles essentielles ayant une toxicité pour le système nerveux
seront formellement contre-indiquées chez la femme enceinte.
Voici parmi la liste des 25 HE dont il est question dans ce livre,
celles qui ne seront jamais utilisées par les femmes enceintes sans
conseil professionnel avisé :
• HECT Cyprès (Cupressus sempervirens)

• HECT Immortelle (Helichrysum italicum)


• HECT Menthe poivrée (Mentha x piperita)

• HECT Origan compact (Origanum compactum)

• HECT Romarin CT verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbénone)

• HECT Sauge sclarée (Salvia sclarea)


[image: ]Même après l’accouchement, il faut toujours rester
prudente. C’est à cette période que les « nouvelles »
mamans peuvent penser à retrouver leur ligne d’avant
la grossesse. La plupart des « recettes » que vous trouverez en aromathérapie pour affiner la silhouette contiennent des
huiles essentielles qui sont contre-indiquées en cas de grossesse
et pendant toute la période de l’allaitement.
Quand vous appliquez des huiles essentielles sur la peau, elles traversent l’ensemble de l’organisme et se trouvent, par conséquent,
aussi dans le lait maternel !
Voici parmi la liste des 25 HE dont il est question dans ce livre,
celles qui ne seront jamais utilisées par les femmes allaitantes
sans conseil avisé :
• HECT Immortelle (Helichrysum italicum)

• HECT Menthe poivrée (Mentha x piperita)

• HECT Origan compact (Origanum compactum)

• HECT Romarin CT verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbénone)


Jamais en massage intégral
Les huiles essentielles ayant une forte neurotoxicité ne seront
jamais intégrées dans un mélange d’huiles essentielles pour faire
une huile de massage de détente à appliquer sur tout le corps.
Leur usage sera toujours réservé à des applications locales spécifiquement précisées selon le but escompté, par exemple : pour
un problème de cellulite, l’application se fera sur les cuisses, les
« poignées d’amour » et le bas-ventre ; pour une sinusite, l’application sera limitée aux zones correspondant aux sinus sur le
visage, etc.
Voici parmi la liste des 25 HE dont il est question dans ce livre,
celles qui ne seront jamais utilisées pour faire un massage de tout
le corps :
• HECT Immortelle (Helichrysum italicum)

• HECT Menthe poivrée (Mentha x piperita)

• HECT Romarin CT verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbénone)


Jamais d’application pure sur la peau
Voici parmi la liste des 25 HE dont il est question dans ce livre,
celles qui ne seront jamais appliquées pures sur la peau :
• HECT Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum)

• HECT Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens)

• HECT Origan compact (Origanum compactum)


Suivant la sensibilité d’une personne, on ajoutera à cette liste
toutes les HE ayant un taux important de terpènes, comme :
• HECT Cyprès toujours vert (Cupressus sempervirens)

• HECT Encens (Boswellia carterii)


Jamais de prise orale d’huiles essentielles pour un chat
Le chat léchera tout ce que vous pouvez appliquer sur son beau
pelage, même une caresse. Or, il est doté d’un système digestif
qui ne sait pas gérer des produits distillés. Toute ingestion d’huile
essentielle peut provoquer une hypersalivation chez le chat. Il ne
faut donc jamais appliquer des HE sur des zones faciles d’accès au
chat. Le seul endroit autorisé est sur sa nuque, mais comme les
chats sont particulièrement sensibles à l’odeur, la simple présence
olfactive sur un coussin à côté du chat suffit pour rééquilibrer son
humeur.

DANS CE CHAPITRE
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Chapitre 16 Les dix huiles essentielles de la trousse d’urgence familiale
Avec ces dix huiles essentielles, que j’ai sélectionnées pour
leurs nombreuses vertus, vous pouvez répondre rapidement
à un nombre important de situations d’urgence. Pour en savoir
plus sur les propriétés générales de chacune des HE constituant
la trousse de secours pour la famille, référez-vous à la cinquième
partie de cet ouvrage, où vous trouverez leurs monographies
biochimiques.
Les HE ont été choisies pour répondre à deux types de situations
d’urgence que vous pourriez rencontrer dans votre quotidien.
Le premier concerne les agressions venant de l’extérieur (infections, conflits relationnels, piqûres, etc.) pour lesquelles vous
aurez besoin d’huiles essentielles anti-infectieuses. Le deuxième
concerne différentes sortes de douleurs, de traumatismes et
d’états inflammatoires pour lesquels vous aurez besoin d’huiles
essentielles anti-inflammatoires. Vous trouverez dans ce chapitre
des exemples de mélanges que vous pouvez faire à partir de ces
10 HE dans votre trousse d’urgence pour répondre à ce type de
situation.
La trousse de secours pour la famille

	HECT Eucalyptus radiata 	HECT Melaleuca quinquinervia
CT cinéole 
	HECT Cinnamomum camphora
CT cinéole 	HECT Lavandula latifolia spica 
	HECT Thymus CT thujanol 	HECT Laurus nobilis 
	HECT Mentha piperita / ou Ess.
Citrus limonum (z.) 	HECT Ocimum basilicum
+ 
	HECT Helichrysum italicum 	Capsules contenant HECT 
	HECT Gaultheria procumbens 	Origanum compactum 



Dix agressions auxquelles répondre rapidement grâce aux dix HE de votre trousse de secours
Vos journées sont chargées de sollicitations diverses, de bonnes nouvelles et de moins bonnes nouvelles
Vous commencez à vous sentir plus fatigué qu’à votre habitude,
en baisse d’énergie… C’est le moment où vous êtes susceptible
d’attraper froid.
Appliquez 4 gouttes HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT
cinéole) sur vos avant-bras, le matin et le soir, pendant une petite
semaine pour soutenir vos défenses naturelles et recharger vos
batteries.
Pour vous préparer à une journée importante, vous pouvez également frictionner 4 gouttes HE Laurier noble (Laurus nobilis) sur le
sacrum avant de démarrer votre journée.
Vous avez encore remarqué, ce matin, que les « doudous » des enfants traînent dans le même panier
D’autant plus que les enfants ont tous la goutte au nez. Vous craignez la multitude de germes qui sont généreusement échangés
dans la garderie où vous venez de laisser votre jeune enfant.
En prévention, mélangez dans la paume de votre main 2 gouttes
HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole) dans 2 gouttes
HV Amande douce avant de frictionner la plante des pieds de votre
enfant avec le mélange, le matin avant de l’amener en garderie.
Vous êtes bien enrhumé
Si vous êtes un adulte :
Préparez-vous une inhalation 2 fois par jour avec 5 gouttes HE
Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata).
Appliquez 2 gouttes HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT
cinéole) + 2 gouttes HE Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata) sur le
thorax, 4 fois par jour.
Vous pouvez également mettre une goutte HE Eucalyptus radié
(Eucalyptus radiata) ou une goutte HE Menthe poivrée (Mentha x
piperita) sur un kleenex et faire plusieurs inspirations profondes
tout au long de la journée pour dégager la congestion nasale
immédiatement.
En rentrant chez vous le soir, prenez un bon bain bien chaud, dans
lequel vous aurez versé un demi-verre de lait mélangé à 10 gouttes
HE Lavande aspic (Lavandula latifolia spica).
S’il s’agit d’un enfant enrhumé :
Mélangez 1 goutte HE Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata) +
1 goutte HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole) dans
4 gouttes HV Amande douce, et appliquez le tout sur le dos. Vous
pouvez faire 4 applications par jour pendant 5 jours.
Appliquez une goutte HE Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata) sur
chaque poignet et demandez à l’enfant d’inhaler l’odeur. Répétez
4 fois dans la journée.
Diffusez un mélange d’HE Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata), HE
Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole) et HE Laurier noble
(Laurus nobilis) dans la maison pendant 10 minutes, toutes les deux
heures.
Versez quelques gouttes HE Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata)
sur un mouchoir que vous mettez à côté de son oreiller pour la nuit.
S’il s’agit d’un bébé :
Mélangez 2 gouttes HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT
cinéole) à 2 gouttes HV Amande douce avant d’appliquer le mélange
sur la plante de ses pieds. Répétez 3 fois par jour pendant 3 jours.
Mettez 2 gouttes HE Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata) aux
4 coins de son berceau.
En rentrant chez vous le soir, vous ressentez les courbatures et le froid gagner vos muscles
Vos joues sont chaudes et vos pensées pas très claires. Votre corps
montre les premiers signes d’un état grippal…
Si vous êtes un adulte, mais vous n’êtes pas une femme enceinte :
Préparez-vous un bain chaud dans lequel vous aurez versé un
demi-verre de lait mélangé à 5 gouttes HE Lavande aspic (Lavandula
latifolia spica) et 10 gouttes HE Niaouli (Melaleuca quinquinervia CT
cinéole).
Avant de vous coucher, faites une friction sur les avant-bras, le
thorax et le dos avec le mélange suivant : 3 gouttes HE Ravintsare
(Cinnamomum camphora CT cinéole) + 4 gouttes HE Niaouli (Melaleuca
quinquinervia CT cinéole) + 3 gouttes HE Eucalyptus radié (Eucalyptus
radiata).
Si, le lendemain au réveil, les symptômes persistent, appliquez
deux gouttes de chacune des HE citées ci-dessus 4 fois par jour sur
le thorax jusqu’à amélioration (environ 5 jours).
En plus, prenez 1 capsule HE Origan compact (Origanum compactum), 3 fois par jour pendant un maximum de 5 jours.
Pour soutenir vos défenses, vous pouvez continuer la prise orale
(après la prise des capsules les 5 premiers jours) avec 2 gouttes HE
Thym thujanol (Thymus vulgaris CT thujanol) dans un peu de miel
3 fois par jour pendant 1 semaine.
Si vous êtes enceinte :
Préparez-vous un bain chaud dans lequel vous aurez versé un
demi-verre de lait mélangé à 5 gouttes HE Ravintsare (Cinnamomum
camphora CT cinéole) et 5 gouttes HE Niaouli (Melaleuca quinquinervia
CT cinéole).
Avant de vous coucher, faites une friction sur les avant-bras, le
thorax et le dos avec le mélange suivant : 2 gouttes HE Ravintsare
(Cinnamomum camphora CT cinéole) + 2 gouttes HE Niaouli (Melaleuca
quinquinervia CT cinéole) + 2 gouttes HE Eucalyptus radié (Eucalyptus
radiata).
Si, le lendemain au réveil, les symptômes persistent, appliquez
2 gouttes de chacune des HE citées ci-dessus 4 fois par jour sur le
thorax jusqu’à amélioration (environ 5 jours).
S’il s’agit d’un enfant de plus de 3 ans :
Mélangez 2 gouttes HE Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata) +
1 goutte HE Niaouli (Melaleuca quinquinervia CT cinéole) + 2 gouttes
HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole) à 10 gouttes HV
Amande douce. Appliquez le mélange sur le dos et le thorax. Vous
pouvez répéter l’application 3 fois dans la journée pendant 5 jours.
Si les ganglions sont enflés, appliquez 2 gouttes HE Thym thujanol (Thymus vulgaris CT thujanol) sur la peau en vis-à-vis des
ganglions du cou. Vous pouvez répéter cette application 3 fois par
jour jusqu’à amélioration.
Vous commencez à avoir mal la gorge et votre voix déraille…
Si vous êtes un adulte :
Prenez au plus vite 2 gouttes HE Thym thujanol (Thymus vulgaris CT thujanol) sur un sucre ou dans un peu d’huile d’olive ou de
miel. Gardez le mélange dans l’arrière-bouche pendant au moins
20 secondes avant d’avaler. Vous pouvez faire ceci 4 fois par jour
jusqu’à amélioration (de 1 à 3 jours).
En plus de cette prise buccale, appliquez 1 goutte HE Thym thujanol (Thymus vulgaris CT thujanol) + 2 gouttes HE Niaouli (Melaleuca
quinquinervia CT cinéole) sur la gorge, 4 fois par jour.
S’il s’agit d’un enfant de plus de 3 ans :
Appliquez 2 gouttes HE Thym thujanol (Thymus vulgaris CT thujanol)
sur la peau en vis-à-vis des ganglions du cou. Vous pouvez répéter
cette application 3 fois par jour jusqu’à amélioration.
S’il s’agit d’un bébé de plus de 3 mois :
Dans un flacon vide, mélangez 10 gouttes HE Thym thujanol
(Thymus vulgaris CT thujanol) à 10 ml (1 cuillère à soupe) HV Amande
douce. Appliquez 3 gouttes du mélange sur la gorge au niveau des
ganglions, 3 fois par jour.
Ça y est ! Vous avez trop laissé traîner votre rhume qui est maintenant tombé sur les bronches
Si vous êtes un adulte :
Préparez-vous une inhalation 2 à 3 fois par jour avec 3 gouttes HE
Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata) + 2 gouttes HE Lavande aspic
(Lavandula latifolia spica).
Faites le mélange suivant dans un flacon vide : 30 gouttes HE Lavande
aspic (Lavandula latifolia spica) + 35 gouttes HE Niaouli (Melaleuca
quinquinervia CT cinéole) + 20 gouttes HE Laurier noble (Laurus nobilis)
+ (optionnel, c’est-à-dire, si vous n’êtes pas une femme enceinte)
5 gouttes HE Menthe poivrée (Mentha x piperita) + 1 cuillère à soupe
HV Amande douce. Appliquez 10 gouttes du mélange sur le thorax et
le dos (si vous avez la chance d’avoir une main aimante à vos côtés).
Répétez 4 fois par jour pendant 1 semaine.
En plus, prenez 2 gouttes HE Thym thujanol (Thymus vulgaris CT
thujanol) dans un peu de miel 4 fois par jour pendant 5 jours.
S’il s’agit d’un enfant de plus de 3 ans :
Faites le mélange suivant dans un flacon vide : 20 gouttes HE
Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata) + 15 gouttes HE Laurier noble
(Laurus nobilis) + 5 gouttes HE Lavande aspic (Lavandula latifolia
spica) + 1 cuillère à soupe HV Amande douce. Appliquez 8 gouttes
du mélange 4 fois par jour pendant une semaine.
Appliquez 1 goutte HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT
cinéole) sur chaque poignet 4 fois dans la journée.
Diffusez un mélange d’HE Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata), HE
Niaouli (Melaleuca quinquinervia CT cinéole) et HE Laurier noble (Laurus
nobilis) dans la maison pendant 10 minutes toutes les 2 heures.
Il est possible de cumuler ces applications.
S’il s’agit d’un bébé (de la naissance à 18 mois) :
Consultez urgemment votre pédiatre ! La bronchiolite du nourrisson est une urgence médicale pour laquelle vous avez besoin d’avoir
un avis professionnel en matière d’aromathérapie médicale.
Vous vivez votre travail comme un véritable calvaire
Votre supérieur vous manque de respect, et vous trouvez que
même les collègues ont un comportement agressif à votre égard.
Le matin, avant de partir au travail, faites pénétrer 2 gouttes HE
Laurier noble (Laurus nobilis) dans le plexus situé entre le pubis
et le nombril et 2 gouttes HE Laurier noble (Laurus nobilis) sur le
plexus cardiaque (sur le thorax, entre les seins) pour vous aider à
faire face dignement aux situations de conflit.
Pour vous permettre de prendre du recul par rapport à cette situation, mélangez 1 goutte HE Niaouli (Melaleuca quinquinervia CT
cinéole) à 2 gouttes HV Amande douce. Faites pénétrer le mélange
sur le dos de votre main droite en massant le muscle entre le pouce
et l’index. Faites la même chose pour la main gauche. Vous pouvez
répéter cette application dans la journée, dès que vous sentirez la
pression monter en vous.
Votre enfant (de plus de 5 ans) craint de ne pas être à la hauteur des attentes de son professeur et d’être réprimandé
En rentrant à la maison, il se met tout de suite à faire ses devoirs.
Tous les soirs, il se plaint d’avoir mal au ventre.
Dans un flacon vide, mélangez 5 gouttes HE Basilic exotique
(Ocimum basilicum ssp. basilicum) à 5 ml (1 cuillère à café) HV Amande
douce. Dès que votre enfant rentre de l’école, proposez de lui faire
un petit massage du ventre avec 5 gouttes du mélange avant qu’il
ne se mette à faire ses devoirs. Vous pouvez faire ceci tous les soirs
de la semaine, qui précèdent une journée d’école, sur une période
de 2 semaines pour lui permettre de sortir de cet engrenage.
Dans un autre flacon, mélangez 15 gouttes HE Laurier noble (Laurus
nobilis) dans 5 ml HV Amande douce. Montrez-lui, le matin, comment appliquer 1 goutte du mélange sur chaque poignet. Il pourra
faire cette application lui-même le matin, avant de partir à l’école,
pendant 2 semaines. Ensuite, il pourrait s’en servir occasionnellement (par exemple, lors du passage d’examens) quand il sentira
à nouveau l’effet du stress.
En faisant tranquillement du rangement dans votre débarras, vous êtes piqué par une araignée, par une guêpe, une abeille, un moustique ou je ne sais quoi…
Agissez au plus vite : faites pénétrer 2 gouttes HE Lavande aspic
(Lavandula latifolia spica) sur la zone de la piqûre. Répétez 4 fois
dans la journée si nécessaire.
Vous ne savez plus quoi faire. Chaque fois que vos enfants vont à la piscine, ils reviennent avec des squatteurs entre les orteils…
Faites le mélange suivant : 30 gouttes HE Laurier noble (Laurus
nobilis) + 10 gouttes HE Thym thujanol (Thymus vulgaris CT thujanol) + 20 gouttes HE Niaouli (Melaleuca quinquinervia CT cinéole)
+ 1 cuillère à soupe HV Olive. Chaque enfant peut appliquer
quelques gouttes du mélange sur l’ensemble de la plante des pieds
en prenant soin de bien frictionner le mélange entre les orteils.
Deux applications par jour, pendant 1 semaine, devraient suffire.
Dix douleurs à soulager grâce aux dix HE de votre trousse de secours
Tout le monde vous énerve !
Vous sentez un pouls douloureux toquer de l’intérieur de votre
visage. Encore les sinus !
Si vous êtes un adulte :
Préparez le mélange suivant dans un flacon vide : 30 gouttes HE
Lavande aspic (Lavandula latifolia spica) + 5 gouttes HE Menthe
poivrée (Mentha x piperita) (remplacez par HE Gaulthérie si vous
êtes enceinte) + 25 gouttes HE Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata)
+ 15 gouttes HE Thym thujanol (Thymus vulgaris CT thujanol) +
1 cuillère à soupe HV Amande douce. Faites pénétrer 3 gouttes dans
la peau du visage en vis-à-vis des sinus douloureux, 4 fois par jour
pendant 1 semaine.
[image: ]Attention à vos yeux !
S’il s’agit d’un enfant de plus de 3 ans :
Préparez le mélange suivant dans un flacon vide : 15 gouttes HE
Lavande aspic (Lavandula latifolia spica) + 2 gouttes HE Menthe
poivrée (Mentha x piperita) + 10 gouttes HE Eucalyptus radié
(Eucalyptus radiata) + 8 gouttes HE Thym thujanol (Thymus vulgaris
CT thujanol) + 1 cuillère à soupe HV Amande douce. Faites pénétrer
2 gouttes dans la peau du visage en vis-à-vis des sinus douloureux,
4 fois par jour pendant 1 semaine.
[image: ]Attention à vos yeux !
Vous partez en randonnée
Sur la route du retour, vos compagnons de route vous pressent
un peu : ils ont hâte de retirer leurs chaussures de marche et vous
n’avancez pas assez vite. Et, c’est là que vous vous tordez la cheville qui commence aussitôt à changer de couleur et de taille…
Faites immédiatement pénétrer 3 à 5 gouttes HE Immortelle
(Helichrysum italicum) sur la cheville blessée. Selon la gravité
de l’entorse, vous pouvez continuer à appliquer 3 gouttes HE
Immortelle (Helichrysum italicum) + 2 gouttes HE Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens) toutes les 2 heures sur la cheville pour
couper la douleur et réduire la congestion locale.
Si c’est un enfant qui se foule la cheville :
Pour la première application, vous ferez la même chose, mais en
réduisant les dosages par la moitié pour tenir compte de la taille
de l’enfant : 2 à 3 gouttes HE Immortelle (Helichrysum italicum)
localement sur l’entorse. Ensuite, quand vous aurez la possibilité de mélanger les huiles essentielles à l’huile végétale, vous
appliquerez 3 fois dans la journée le mélange suivant : 1 goutte
HE Immortelle (Helichrysum italicum) + 1 goutte HE Gaulthérie +
4 gouttes HV Amande douce, HV Tournesol ou HV Macadamia.
[image: ]En rentrant chez vous, allez voir un kinésithérapeute ou
un ostéopathe.
Vous venez de vous remettre au sport avec beaucoup de zèle
Très content de votre exploit, vous vous installez à la terrasse d’un
café et prenez un jus de fruit frais. Ce n’est qu’en vous levant que
vous commencez à regretter vos efforts pour obtenir des fessiers
et des abdos fermes…
En rentrant à la maison, faites le mélange suivant : 10 gouttes
HE Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum) + 15 gouttes
HE Laurier noble (Laurus nobilis) + 5 HE Gaulthérie couchée
(Gaultheria procumbens) + 2 cuillères à soupe HV Amande douce ou
HV Tournesol. Appliquez par un massage pénétrant 20 gouttes du
mélange sur les muscles courbaturés. Répétez au besoin.
Vous pouvez utiliser le même mélange pour réchauffer vos muscles le lendemain matin, ainsi qu’avant de faire du sport et après
avoir fait un effort physique intense.
Vous êtes mal lunée, ce matin
Vous ne voulez qu’une chose : que l’on vous laisse tranquille… et
rester sous votre couette… La douleur sourde dans le bas du dos
et le froid que vous ressentez jusqu’à la moelle des os, annoncent
clairement l’arrivée de vos règles.
Mélangez 3 gouttes HE Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens)
à 6 gouttes HV Amande douce dans la paume de votre main avant
d’appliquer le tout sur le bas du dos et le bas-ventre. Vous pouvez
répéter cette application 4 fois dans la journée.
Chaque fois que vous voyagez en voiture, vous avez mal au ventre
Si vous êtes enceinte :
Mettez 1 goutte d’essence Citron (zeste) sur un quart de carré de
sucre que vous mettrez sous la langue. Mettez-en également sur
un kleenex et inhalez le parfum.
Si vous êtes un adulte, mais vous n’êtes pas une femme enceinte :
Mettez 1 goutte HE Menthe poivrée (Mentha x piperita) sur un quart
de carré de sucre que vous poserez ensuite sous votre langue.
Si vous voyagez avec un bébé dans la voiture :
Mettez 2 gouttes d’essences de citron (zeste) sur un kleenex et
inhalez le parfum. Vous pouvez aussi mettre une goutte d’essence
Citron (zeste) sur un quart de carré de sucre que vous mettrez sous
la langue – la vôtre.
Vous souffrez d’une rage de dents
Mais votre rendez-vous chez le dentiste n’est prévu que pour le
lendemain. Comment allez-vous passer la nuit dans cet état ?
Si vous êtes un adulte, mais vous n’êtes pas une femme enceinte :
Appliquez 1 goutte HE Laurier noble (Laurus nobilis) directement
sur la dent qui vous fait mal. Répétez au besoin.
Imbibez un petit coton d’huile végétale et du mélange suivant :
2 gouttes HE Laurier noble (Laurus nobilis) + 2 gouttes Niaouli
(Melaleuca quinquinervia CT cinéole) + 1 goutte HE Menthe poivrée
(Mentha x piperita). Appliquez le coton contre la dent douloureuse
sur la gencive et maintenez-le en place quelques minutes. Répétez
au besoin.
Prenez 2 capsules HE Origan compact (Origanum compactum) toutes
les 4 heures jusqu’à ce que vous puissiez voir le dentiste.
Si vous êtes enceinte :
Appliquez une goutte HE Laurier noble (Laurus nobilis) directement
sur la dent qui vous fait mal. Répétez au besoin.
Imbibez un petit coton d’huile végétale et du mélange suivant :
2 gouttes HE Laurier noble (Laurus nobilis) + 2 gouttes Niaouli
(Melaleuca quinquinervia CT cinéole) + 1 goutte HE Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens). Appliquez le coton contre la dent
douloureuse sur la gencive et maintenez-le en place quelques
minutes. Répétez au besoin.
Mettez 1 goutte HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole)
+ 1 goutte HE Thym thujanol (Thymus vulgaris CT thujanol) sur une
petite boule de mie de pain que vous avalerez. Répétez toutes les
4 heures.
S’il s’agit d’un enfant de plus de 5 ans :
Imbibez un petit coton d’huile végétale et du mélange suivant :
2 gouttes HE Laurier noble (Laurus nobilis) + 2 gouttes Niaouli
(Melaleuca quinquinervia CT cinéole) + 1 goutte HE Menthe poivrée
(Mentha x piperita). Appliquez le coton contre la dent douloureuse
sur la gencive et maintenez-le en place quelques minutes. Répétez
au besoin.
Vous vous êtes bloqué le dos
Comment faire pour soulager la douleur afin de pouvoir vous
reposer ?
Dans un flacon vide, faites le mélange suivant : 30 gouttes HE
Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens) + 30 gouttes HE Laurier
noble (Laurus nobilis) + 20 gouttes HE Basilic exotique (Ocimum
basilicum ssp. basilicum) + 2 cuillères à soupe HV Amande douce.
Appliquez (ou, encore mieux, faites appliquer !) 10 gouttes du
mélange sur les muscles du bas du dos toutes les 3 heures.
Depuis le début de l’après-midi, vous avez un mal de tête latent et le « brouillard » dans les pensées
Si vous êtes un adulte, mais vous n’êtes pas une femme enceinte :
Mettez 1 goutte HE Menthe poivrée (Mentha x piperita) + 1 goutte
HE Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum) sur un quart
de morceau de sucre à poser sous la langue.
Frictionnez vos tempes avec 1 goutte HE Menthe poivrée (Mentha x
piperita) + 1 goutte HE Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp.
basilicum) pour apporter un soulagement rapide.
Si vous êtes enceinte :
Mettez 2 gouttes d’essence de Citron (zeste) sur un quart de morceau de sucre à poser sous la langue.
Frictionnez vos tempes avec 1 goutte HE Eucalyptus radié
(Eucalyptus radiata) + 1 goutte HE Laurier noble (Laurus nobilis) pour
enlever la sensation d’étau rapidement.
Depuis le déjeuner, vous avez des crampes à l’estomac
Mettez, sur une boulette de mie de pain, le mélange suivant :
1 goutte HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole) +
2 gouttes HE Thym thujanol (Thymus vulgaris CT thujanol) + 1 goutte
HE Laurier noble (Laurus nobilis). Avalez la boulette. Répétez si
vous avez besoin.
Mélangez 1 goutte HE Basilic exotique (Ocimum basilicum ssp. basilicum) + 2 gouttes HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole),
et appliquez sur le ventre.
En faisant la cuisine, vous vous brûlez la main
Appliquez 2 gouttes HE Lavande aspic (Lavandula latifolia spica)
directement sur la brûlure. Répétez 4 fois par jour si vous en avez
besoin.
(Cette application d’urgence en cas de brûlure est valable pour tout
le monde.)

DANS CE CHAPITRE

Comment être au parfum
de ses émotions
à tout instant

•

Comment maintenir
le gouvernail de sa vie
et garder le moral !

Chapitre 17 Les dix huiles essentielles pour le moral
Dans ce chapitre, vous aurez pour chacune des 10 huiles essentielles choisies pour leur activité sur le système nerveux, des
conseils d’utilisation clairs pour assurer un équilibre émotionnel
dans des situations de crise ou des moments de forte sollicitation
émotionnelle.
HECT Romarin verbénone : pour rééquilibrer les émotions et retrouver la mémoire…
Cette huile essentielle est indispensable pour réguler l’ensemble du
système hormonal, de façon douce et profonde, chez les hommes,
comme chez les femmes. Il s’agit d’un chémotype rare du romarin, provenant de Corse, dont l’activité régulatrice sur le centre
de contrôle du système émotionnel (l’hypophyse) constitue un
véritable trésor pour pallier efficacement toute situation de stress
émotionnel important. HE Romarin verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbénone) sera également appréciée lors des changements
hormonaux importants dans la vie : adolescence, préménopause,
ménopause, andropause, vieillesse…
L’odeur de cette huile essentielle rappelle forcément le genre des
romarins, mais elle est agrémentée d’une douceur presque sucrée.
La voie orale est la plus indiquée pour assurer un traitement de
terrain.
Prenez 1 goutte HE Romarin verbénone (Rosmarinus officinalis CT
verbénone) dans un petit peu d’huile végétale d’onagre ou de bourrache, le matin pendant 3 semaines. Vous pouvez faire ce traitement de terrain en cure, c’est-à-dire 4 fois par an, soit à chaque
changement de saison.
Ce traitement de terrain pour l’équilibre hormonal s’avère particulièrement efficace dans des situations suivantes :
• En cas d’acné juvénile caractéristique du bouleversement
hormonal qui accompagne l’adolescence.

• En cas de troubles du cycle menstruel chez des jeunes filles :
règles irrégulières, règles très abondantes, règles peu abondantes,
règles douloureuses.

• En cas de règles trop abondantes dues à la présence de fibromes
utérins.

• En cas de dépressions liées aux changements hormonaux.

• En cas de sauts d’humeur et de comportement cyclothymique.

• En cas de troubles de la mémoire.

• En cas de perte d’odorat chez la personne âgée.

• En cas de troubles du comportement liés à l’andropause.


La trousse d’urgence « psy »

• HECT Romarin
verbénone (Rosmarinus
officinalis CT verbénone)

• HECT Lavande vraie
(Lavandula angustifolia)

• HECT Sauge
sclarée (Salvia sclarea)

• HECT Camomille noble
(Chamaemelum nobilis)

• HECT Cyprès toujours vert
(Cupressus sempervirens)

• HECT Petit grain bigarade
(Citrus aurantium ssp.
Amara, feuille)

• HECT Néroli (Citrus
aurantium ssp. Amara,
fleur)

• HECT Encens
(Boswellia carterii)

• HECT Marjolaine
(Origanum majorana)

• HECT Rose de Damas
(Rosa damascena)



[image: ]HE Romarin verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbénone) est neurotoxique et abortive. Son usage est donc
formellement contre-indiqué chez les femmes
enceintes et chez les femmes allaitantes. Elle ne sera
utilisée ni chez les enfants en bas âge, ni chez les personnes
épileptiques !
En outre, son activité spécifique sur le système hormonal l’exclut
chez les personnes souffrant d’un cancer hormonodépendant !
HECT Lavande vraie : pour trouver du réconfort…
Il s’agit d’une huile essentielle indispensable dans tout foyer :
c’est la « maman » douée de patience et de compassion infinies
pour tous ses enfants, sans exception. Elle a la capacité d’apaiser
toutes les douleurs du corps et du cœur… surtout chez les enfants,
mais on a tous parfois du mal à grandir et donc hâte de retrouver
l’écoute réconfortante de maman ! La fragrance de la lavande est
utilisée depuis le Moyen Âge en Europe, pour parfumer le linge.
Elle est donc associée à la propreté, aux tâches ménagères et à la
maison : c’est l’odeur du linge propre et du lit bien fait aux draps
en lin souples et frais. Comme son nom l’indique, la lavande est
douée de propriétés assainissantes : le mot latin lavo, qui est à
l’origine du mot français, veut dire « laver ».
Les enfants et les « grands enfants », c’est-à-dire les personnes
de type « sanguin » selon la description d’Hippocrate, bénéficieront particulièrement de l’influence apaisante et rassurante de HE
Lavande vraie (Lavandula angustifolia).
Pour une description plus complète d’autres vertus thérapeutiques
de cette huile essentielle indispensable, vous pouvez vous référer à
sa monographie dans la cinquième partie de cet ouvrage.
Ici, ne sont données que des indications d’usage pour bénéficier de
son activité sur le système nerveux.
HE Lavande vraie (Lavandula angustifolia) est remarquablement
bien tolérée par la peau et les muqueuses. L’application sur la
peau peut donc se faire pure (sans la mélanger à une huile végétale porteuse au préalable), à condition de respecter les dosages :
2 à 3 gouttes par application.
La zone d’application privilégiée sera le plexus solaire. Vous
pouvez faire l’application sur les poignets en journée ou à tout
moment où l’accès discret et facile à votre plexus solaire serait
contraignant, voire impossible.
Si vous êtes chez vous, vous pouvez mélanger les 3 gouttes HE
Lavande vraie (Lavandula angustifolia) à 1 cuillère à café d’huile
végétale d’amande douce pour faire un massage du ventre avec
le mélange.
Pour ce faire, faites toujours partir vos gestes du plexus solaire
vers le côté gauche de votre corps (ou du corps de la personne à
qui vous faites l’application) en suivant les côtes. Ensuite, faites
le tour de l’abdomen et remontez du côté droit pour revenir au
plexus solaire. Le massage du ventre doit toujours s’effectuer
dans ce sens ; cela favorise une détente profonde permettant un
excellent lâcher-prise, tout en stimulant les fonctions d’élimination de l’organisme par le colon.
• En cas de difficultés relationnelles avec la « mère » au sens large
et symbolique du terme, c’est-à-dire, avec sa femme, une femme,
sa propre féminité ou la dimension féminine dans son ensemble.

• En cas d’agitation chez l’enfant quand il rentre à la maison après
la journée à l’école.

• En cas de surexcitation avec difficulté à l’endormissement.

• En cas d’hyperactivité aboutissant à un sentiment de dispersion :
quand on privilégie le « faire » à l’« être ».

• En cas de forte pression intérieure où vous vous surprenez à dire
que vous allez « péter un plomb ».

• Quand vous avez du mal à « débrancher » et à simplement être
présent à ceux qui partagent avec vous votre foyer.


[image: ]Pour les troubles du comportement chez les enfants
(difficultés scolaires, agressivité, timidité excessive,
etc.), il est très intéressant d’utiliser deux huiles essentielles ensemble pour restaurer le cadre affectif (la
fonction « papa » et la fonction « maman ») de l’enfant. Les
résultats sont bien souvent époustouflants !
L’application se fait en deux temps : une application le matin, et
l’autre, le soir. Le matin, appliquez 2 gouttes HE Laurier noble
(Laurus nobilis) sur le plexus qui se situe entre le pubis et le nombril. Le soir, appliquez 2 gouttes HE Lavande vraie (Lavandula
angustifolia) sur le plexus solaire.
Pour les troubles du sommeil chez le bébé, mettez 1 goutte HE
Lavande vraie (Lavandula angustifolia) aux 4 coins de son berceau
avant de le coucher. Vous pouvez également faire un petit massage de la plante de ses pieds avec le mélange suivant : 1 goutte
HE Lavande vraie (Lavandula angustifolia) + 3 gouttes HV Amande
douce. Prenez les deux pieds de votre bébé dans les mains en lui
faisant face. Faites des petites rotations circulaires sur les deux
pieds. Prenez garde de faire des mouvements dans le sens des
aiguilles d’une montre. Ce massage calmant facilitera également
la digestion chez le tout-petit.
Sauge sclarée : pour puiser la sagesse…
Il s’agit d’une huile essentielle qui convient aux femmes et aux
hommes, mais dont la particularité biochimique nous fait commencer par son utilité pour les femmes. Les messieurs peuvent
continuer à lire parce qu’ils y trouveront aussi leur compte…
Cette huile essentielle est celle de l’équilibre hormonal féminin
par excellence. Elle contient même une molécule, appelée le sclaréol, très prisée dans l’industrie cosmétique où elle est employée
comme fixateur naturel. Cette molécule a une structure très proche
de l’hormone féminine, l’œstrogène. L’œstrogène est l’hormone
qui donne ses formes au corps féminin et qui permet la maturation
sexuelle de la femme.
Pour cette raison, l’huile essentielle de sauge sclarée (Salvia sclarea)
est indispensable pendant la période charnière de changement
hormonal qu’est la préménopause. Quand le taux d’œstrogène
naturel dans le corps diminue, cela entraîne bien souvent des fluctuations importantes au niveau de l’humeur chez la femme, ainsi
que des changements physiologiques.
Pour les femmes qui s’y reconnaissent, il peut être intéressant
d’appliquer 1 goutte HE Sauge sclarée (Salvia sclarea) à un endroit
stratégique du corps féminin… Il s’agit d’un point d’acupuncture
qui est connu depuis 5000 ans pour son effet équilibrant sur la psychologie de la femme. Vous appliquerez d’abord 1 goutte de cette
huile essentielle sur le point d’acupuncture de la jambe droite,
ensuite sur le point équivalent de la jambe gauche. En période difficile, avec des sauts d’humeur réguliers, une tendance à voir la
vie en noir et des crises de larmes faciles, il est conseillé de faire
cette application matin, midi et soir pendant 1 semaine. En même
temps, vous utiliserez 1 goutte HE Romarin CT verbénone comme
indiqué dans le premier point de cette trousse « psy ».
Pour trouver ce point fabuleux, placez votre main gauche sur votre
cheville droite. Votre petit doigt doit être au niveau de la partie la
plus haute de la malléole interne droite. Ensuite, vous trouverez le
point juste de l’autre côté de votre index de la main gauche, contre
l’os de la jambe (le tibia). Procédez ensuite de la même façon pour
trouver ce point sur la jambe gauche.
Voir la figure 17-1 pour trouver le point d’acupuncture.
[image: ]
Figure 17-1
Le point d’acupuncture de l’équilibre hormonal.

Vous pouvez ainsi accompagner toute la période de la préménopause en faisant une « piqûre de rappel » de cette procédure
d’application de HE Sauge sclarée (Salvia sclarea), 1 fois par mois
pendant 3 jours.
[image: ]L’huile essentielle de sauge sclarée (Salvia sclarea) et le
point d’acupuncture RP6 sont formellement contre-indiqués en cas de cancer hormonodépendant ! Les
femmes enceintes s’abstiendront également !
Hormis cette première particularité biochimique, HE Sauge sclarée (Salvia sclarea) est douée d’une puissante activité sédative sans
pour autant être anesthésiante. Elle permet de calmer les vagues
d’émotion les plus houleuses pour permettre à l’esprit d’y voir
plus clair dans la vie.
Pour bénéficier de son effet exceptionnel sur l’équilibre de l’esprit, appliquez 2 gouttes HE Sauge sclarée (Salvia sclarea), 3 à 4 fois
par jour sur le plexus solaire et sur la face intérieure des poignets
pendant 3 jours. Vous pouvez répéter ce protocole d’application,
au besoin.
Cette application sera particulièrement recommandée pour des
situations suivantes :
• Vous avez du mal à discerner clairement les priorités dans
vos activités et vos divers centres d’intérêt.

• Vous avez l’impression d’être embarqué dans un flot d’activités
quotidiennes que vous n’arrivez pas à gérer.

• Vous n’avez pas pris de vacances pour récupérer des efforts
soutenus d’une année de travail.

• Vous ressentez une forte fatigue mentale. Vous n’arrivez pas
à vous concentrer sur votre travail. La moindre tâche intellectuelle
vous prend un temps fou.

• Vous souffrez de surmenage.

• Vous pédalez sur un petit vélo dans votre tête toute la nuit,
et vous réveillez fatigué quel que soit le nombre d’heures
de sommeil.

• Vous avez des trous de mémoire.

• Vous êtes toujours tiraillé entre vos différentes occupations,
et n’arrivez donc pas à être pleinement présent à ce que vous avez
choisi de faire.

• Vous avez des envies boulimiques.


Camomille noble : pour se libérer de l’anxiété et de la frustration
Cette huile essentielle au parfum inimitable est traditionnellement utilisée en cas de cauchemars chez les enfants. Il s’agit d’une
huile essentielle majeure pour soulager l’angoisse sous toutes ses
formes : de l’anxiété nerveuse à l’angoisse de la mort en passant
par la colère rentrée.
Comme toutes les fleurs de la famille botanique des astéracées,
autrement appelée la famille des composées, celles de la camomille noble sont en effet des fleurs composées, c’est-à-dire que
chaque « fleur » jaune entourée des pétales blancs est en fait un
capitule composé de plusieurs petites fleurs jaunes juxtaposées.
[image: ]Ne confondez pas HE Camomille noble ou romaine avec
HE Camomille allemande. Dans le premier cas, il s’agit
de HE Chamaemelum nobilis, et, dans le second, de HE
Matricaria. La différence entre ces deux huiles essentielles se voit clairement même pour le néophyte qui ne connaît
pas forcément la différence d’odeur : l’huile essentielle de
Camomille allemande a une couleur bleu nuit. Elle est magnifique,
mais ce n’est pas de cette huile essentielle dont il est question, ici !
En grec, le nom de la plante, Chamaemelum, veut dire « petite
pomme ». Et en effet, le parfum exquis de son huile essentielle
rappelle le cellier en plein hiver, rempli des pommes mûres cueillies à l’automne pour nous soutenir tout au long de notre traversée
de la nuit.
En cas de cauchemars chez l’enfant de plus de 3 ans, mélangez 1 goutte HE Camomille noble à 2 gouttes HV Amande douce.
Faites un petit massage du ventre avec ce mélange au moment du
coucher.
[image: ]En cas de sommeil perturbé chez le bébé, il est plus
judicieux d’utiliser l’huile essentielle de Lavande vraie
(Lavandula angustifolia), comme indiquée dans le deuxième point de cette trousse « psy ».
HE Camomille noble s’avère indispensable pour faire face à un
cauchemar d’un tout autre ordre : celui du fumeur en manque
d’une clope, ou, pire encore, celui du récent ex-fumeur qui veut
étriper son monde…
Si tous les fumeurs ne se transforment pas en monstres quand
ils décident d’arrêter de fumer, ils connaissent tous un passage
inconfortable où ils sont « sur les nerfs ».
[image: ]Quand vous décidez d’arrêter le tabac, mélangez donc
5 ml HE Camomille noble à 5 ml HV Amande douce dans
un flacon de 10 ml que vous pouvez porter sur vous. Dès
que l’envie d’allumer une cigarette vous prend, appliquez une goutte du mélange à l’intérieur des poignets et inspirez
profondément l’odeur…
Cyprès toujours vert ou Cyprès de Provence : pour trouver la force intérieure…
À l’image de l’arbre majestueux dont elle provient, cette huile
essentielle porte en elle la « signature » de la rectitude et de la
direction. Elle est indispensable dans une trousse « psy » pour
redonner de l’orientation à un chemin que l’on a entrepris et dont
on a oublié la destination en route. C’est donc vers cette huile
essentielle que l’on peut se tourner, comme vers un aîné pour
qui on a la plus grande estime, dans des moments où l’on se sent
perdu.
Le cyprès toujours vert s’élève toujours plus haut dans le ciel tout
en puisant toujours plus profondément dans la terre. Cet arbre à la
ligne droite nous fournit une huile essentielle ayant une puissante
activité sur l’équilibre mental. Les anciens préconisaient aux personnes atteintes de maladies mentales de se promener parmi les
cyprès et de s’imprégner de l’odeur des branches feuillues tendues vers le ciel en les caressant afin de rééquilibrer leur trouble
psychique.
Il y a effectivement des prérequis pour « intégrer » le message du
cyprès : il faut être prêt à entendre, c’est-à-dire qu’il faut chercher
sincèrement une réponse à ses questionnements. Pour cette raison, on ne fera pas quotidiennement appel au cyprès, ni de façon
dilettante…
C’est une huile essentielle dont le soutien psychologique est très
utile dans les moments sérieux, voire graves, de la vie. Maintes
fois dans une vie, on peut se trouver à une croisée de chemins ou
encore en manque de repères… Cela sera le moment opportun pour
vous servir de HE Cyprès toujours vert (Cupressus sempervirens).
L’huile essentielle de cyprès n’est utilisée que de manière exceptionnelle chez l’enfant. Elle a une très forte activité sur les glandes
surrénales et n’est donc pas habituellement employée sur des
enfants de moins de 7 ans, sauf en cas d’énurésie nocturne. Cette
indication thérapeutique spécifique nous confirme son « message » sérieux et sans complaisance. C’est effectivement une
huile essentielle qui permet de faire face à des peurs profondes,
et c’est probablement pour cette raison qu’elle s’avère si efficace
pour permettre à l’enfant de plus de 5 ans, faisant toujours pipi au
lit la nuit, de maîtriser sa peur subconsciente.
Pour bénéficier de la rectitude que cette huile essentielle apporte à
la psyché, faites une application de 3 gouttes HE Cyprès + 3 gouttes
HV Amande douce sur le sacrum, le matin. Vous pouvez continuer
cette application pendant la période où vous ressentez le besoin
d’être soutenu pour traverser l’épreuve.
Cette application sera particulièrement recommandée pour des
situations suivantes :
• Par l’adolescent face aux décisions importantes à prendre
engageant son avenir.

• Pour aider à retrouver un sens à sa vie suite à la perte d’un être
cher.

• Suite à une trahison, pour retrouver sa propre trajectoire.

• Lors d’un changement brutal de données remettant en question
l’ensemble d’un projet…

• Dans des moments charnières de la vie, vous pouvez également
choisir de diffuser cette huile essentielle dans l’air ambiant assez
régulièrement pour vous soutenir.


Petit grain bigarade : pour alléger les soucis et tourner la page des regrets…
Cette huile essentielle est indispensable pour assurer une meilleure gestion du quotidien. C’est elle qui permet de dénouer merveilleusement le nœud au ventre et, ainsi faisant, d’alléger votre
obnubilation par les soucis. C’est pour cela que HE Petit grain
bigarade (Citrus aurantium ssp. amara, fe.) est souvent associée au
monde du travail où elle est utilisée pour calmer le stress lié à tout
ce qu’il y a à gérer dans la journée. C’est l’huile essentielle facilitant la gestion de la dimension matérielle de la vie. Pour cette
raison, HE Petit grain bigarade (Citrus aurantium ssp. amara, fe.) est
tout aussi indispensable pour la personne qui assure le bon fonctionnement du foyer.
Le parfum si particulier, légèrement boisé, du petit grain vient du
fait que la distillation de feuilles de l’oranger amer a lieu avant la
maturation des petits fruits qui sont distillés en même temps que
les feuilles. D’un point de vue symbolique, la distillation de ces
petits fruits en gestation nous fournit un produit qui agit sur le
vécu douloureux et très intime du regret. C’est l’huile essentielle
idéale à utiliser chez les personnes qui se réveillent un beau jour
avec des regrets de ne pas avoir réalisé les rêves de leur jeunesse.
Elle convient particulièrement aux personnes qui ont tendance
à sacrifier leurs propres désirs pour soutenir le projet de leurs
proches.
Dans tous les cas, appliquez 2 gouttes HE Petit grain bigarade
(Citrus aurantium ssp. amara, fe.) sur la face interne des poignets et
sur le plexus solaire, au besoin.
Pour dénouer le nœud qui vous serre au niveau du plexus solaire,
vous pouvez faire un massage ventral à partir du plexus solaire
au moment du coucher : 3 gouttes HE Petit grain bigarade (Citrus
aurantium ssp. amara, fe.) + 6 gouttes HV Amande douce.
Cette application sera particulièrement recommandée pour les
situations suivantes :
• Vous avez le sentiment d’être passé à côté de votre vie…

• Vous faites des ulcères à l’estomac.

• Vous avez des soucis financiers ou d’ordre matériel en général.

• Vous devez vous occuper de la gestion de l’héritage, de l’achat
ou de la vente d’un bien.

• Vous avez le sommeil troublé par un trop-plein de pensées
dans la tête.


Néroli : pour donner des ailes à sa sensibilité
Cette huile essentielle au parfum sublime a un effet hypnotique et
enivrant sur l’esprit. Elle est tout simplement irrésistible, comme
la jeune mariée dont les fleurs d’oranger amer ornent le front, le
jour des noces…
C’est un excellent remède contre la lassitude, le laisser-aller,
la tristesse et le manque d’entrain, en général. HE Néroli (Citrus
aurantium ssp. amara, fl.) ayant une puissante activité sur le système nerveux, elle permet de défaire les plus complexes des
nœuds émotionnels. J’entends, par « nœud émotionnel », tout
épuisement nerveux qui résulte des fortes réactions de surprotection qu’un individu sensible peut mettre en place pour essayer de
se couper de sa propre sensibilité.
La beauté et la pureté de la fleur d’oranger amer reflètent parfaitement la confiance qui peut émaner de la sensibilité pour la
transformer en créativité. Pour cette raison, son huile essentielle
convient parfaitement aux personnes qui font des métiers créatifs
où la « page blanche » peut vraiment être une crise !
Vous pouvez, bien sûr, simplement inhaler le parfum de cette
huile essentielle en cas de panne de créativité. Cette information
olfactive permettra d’ouvrir vos capacités de perception fine.
Mais, pour dénouer la boule de nerfs du nœud émotionnel, vous
aurez besoin de vous immerger dans le parfum comme pour raviver chaque terminaison nerveuse sur la peau. Pour ce faire, mettez
5 à 10 gouttes HE Néroli (Citrus aurantium ssp. amara, fl.) dans un
verre de lait et versez le tout dans l’eau du bain. Restez un bon
quart d’heure dans le bain aromatique.
Cet usage sera particulièrement indiqué :
• si vous trouvez tout un peu « bof » ;

• si vous vous entendez dire intérieurement « à quoi bon fournir
tous ces efforts ? » ;

• si vous êtes en panne d’idées ;

• si vous vous dépréciez constamment ;

• si vous trouvez que la vie n’a pas de sens, qu’elle est trop dure ;

• si vous refoulez vos émotions pour mieux faire face
à une situation ;

• si vous devenez hystérique ;

• si vous êtes à bout de nerfs ;

• si vous êtes de nature hypersensible.


Encens : pour cicatriser les plaies de l’âme…
L’huile essentielle d’encens (Boswellia carterii) est la forme distillée de la résine qui s’écoule de l’écorce de l’arbre permettant
à la plante de cicatriser ses « blessures ». C’est donc un remède
exceptionnel pour soigner les plaies de l’âme.
L’oliban est « encensé » par des peuples de tout horizon : en Asie
comme en Afrique, en Arabie et tout autour du Bassin méditerranéen, la substance laiteuse est chargée de valeur symbolique et
utilisée dans la pratique de nombreux cultes religieux. Son parfum
sublime agit sur la psyché comme un sabre tranchant tous les attachements, d’où son utilité dans la prière.
Cette huile essentielle a une action régulatrice sur le système nerveux dans son ensemble en le dynamisant plutôt qu’en le calmant.
En cas de choc émotionnel important, elle sera de grande utilité
pour vous permettre de retrouver vos esprits.
Vous pouvez en appliquer 3 à 4 gouttes de part et d’autre de la
colonne vertébrale et faire pénétrer par une friction remontant
du sacrum vers la nuque avant de procéder à un massage à l’huile
végétale.
Vous pouvez également appliquer deux gouttes HE Encens
(Boswellia carterii) sur des plexus nerveux stratégiques se situant
sur le devant du tronc du corps comme pour « couper » l’attachement à la racine. Si l’attachement pour lequel vous souhaitez
prendre du recul est de nature affective, vous ferez l’application
sur le plexus cardiaque. Si la dépendance dont vous souhaitez vous
défaire est matérielle, vous ferez l’application sur le plexus solaire.
Si l’attachement est viscéral, voire passionnel, vous ferez l’application sur le plexus hara.
L’application HE Encens (Boswellia carterii) sera particulièrement
utile dans les situations suivantes :
• si vous vous trouvez dans une situation de harcèlement moral ;

• si vous vivez une dépendance affective, matérielle ou viscérale,
handicapant votre prise de responsabilités dans la vie
quotidienne ;

• si vous êtes victime d’un choc brutal ;

• si vous avez du mal à faire la part des choses ;

• si vous vous complaisez dans votre souffrance parce que,
elle au moins, vous la connaissez ;

• si vous avez peur de faire des choix.


Marjolaine : pour aller de l’avant en toute confiance
Les fleurs de la marjolaine rappellent des coquilles qui s’ouvrent.
Cette belle plante est souvent associée à la jeunesse avec sa force
vitale débordante et une timidité certaine.
Cette huile essentielle a une activité marquée sur le système nerveux parasympathique qu’il sollicite par son parfum chaud, doux et
profond comme pour envelopper la psyché d’un plaid devant le feu
de cheminée, une nuit d’hiver. De par sa composition biochimique,
elle réchauffe : elle contient majoritairement des monoterpénols
et des monoterpènes. Et, par ailleurs, certains de ses composants
activent le système parasympathique. C’est de la détente assurée,
un peu comme la détente qui s’instaure dans le corps quand s’arrête un massage traditionnel chinois très vigoureux…
Or, nous avons déjà évoqué l’importance du système nerveux
parasympathique qui est responsable de la détente, pour favoriser
une bonne digestion, un rythme cardiaque régulier et une bonne
sexualité.
HE Marjolaine (Origanum majorana) sera très utile chez les personnes qui se mettent trop de pression et trop de responsabilité
sur le dos. Chez les « personnes de devoir », la passion devient
défaillante. Et pourtant, cette passion est bien nécessaire pour
accomplir tout ce qu’elles font dans une journée afin d’assurer le
quotidien.
Dans la journée, l’application de 2 gouttes HE Marjolaine (Origanum
majorana) à coquilles pures sur le plexus solaire permettra de
dénouer des tensions nerveuses dues à une trop forte pression
émotionnelle. Vous pouvez en rentrant chez vous, le soir, diluer
5 gouttes HE Marjolaine (Origanum majorana) dans une cuillère à
soupe HV Noyaux d’abricot pour faire un massage du ventre.
Cette application sera particulièrement indiquée dans les situations suivantes :
• Vous n’arrivez plus à gérer les différentes sollicitations et vous
vous sentez débordé.

• Vous avez remarqué l’apparition de plaques d’eczéma à l’intérieur
des coudes.

• Vous êtes très timide et n’osez pas montrer de la chaleur dans
vos relations.

• Vous souffrez de légers troubles obsessionnels du comportement.

• Vous avez du mal à débrancher.

• Vous travaillez tout le temps.

• Vous n’avez pas la tête à vous sentir amoureux.


Rose : pour vous retrouver, vous…
L’huile essentielle de rose de Damas (Rosa damascena) est la plus
exceptionnelle de toutes les huiles essentielles. Elle est rare et
chère, donc souvent convoitée et falsifiée. C’est un luxe, mais au
point où vous en êtes en lisant cette partie, vous en avez probablement bien besoin.
Croyez-moi, c’est bien une référence indispensable dans une
trousse de secours « psy ». Elle amènera le calme dans le cœur le
plus trouble, et ceci, uniquement par son parfum indescriptible !
Vous y reconnaîtrez votre cœur. Et, ô merveille ! C’est le crapaud
devenu prince. C’est la promesse oubliée qui émerge du fatras
d’activités quotidiennes – promesse que vous vous êtes faite de
vivre heureux.
HECT Rosa damascena vous sera d’un soutien indéfectible quand
vous vous sentirez perdu, à une croisée de chemins… Pour accéder
à la réponse de votre cœur qui seul saura vous conseiller, appliquer 1 goutte HE Rose de Damas (Rosa damascena) sur le plexus
cardiaque, le soir au coucher.
Vous pouvez également en faire un usage plus régulier dans la journée. Dans ce cas, diluez 10 gouttes HE Rose dans 10 ml (1 cuillère
à soupe) HV Noyaux d’abricot, et appliquez 3 gouttes du mélange
3 fois par jour sur des zones nerveuses stratégiques du corps.
L’application se fait sur le plexus du hara, entre le pubis et le nombril, le matin ; sur le plexus solaire, le midi ; et sur le plexus cardiaque, le soir au coucher.
[image: ]Le choix d’huiles végétales auxquelles vous pouvez
mélanger HE Rose est fondamental. Bien évidemment
il ne faut jamais mélanger cette huile essentielle précieuse à une huile végétale ayant une odeur marquée.
HV Amande douce et HV Noyaux d’abricot s’y prêtent
parfaitement.
Cette application sera particulièrement indiquée dans les situations suivantes :
• Vous êtes confronté à un choix qui semble mettre en question tout
votre parcours.

• Vous ne savez pas quelle décision prendre au sujet d’une relation
affective : séparation, mariage, rencontre amoureuse…


• Vous vous dépréciez en mangeant trop, en buvant trop, en parlant
trop…

• Vous n’avez pas confiance ni en vous, ni en la vie.

• Vous voulez tout contrôler avec la raison, mais vous étouffez
la petite voix intérieure qui vous réveille parfois la nuit.

• Vous voulez juste continuer à surfer sur la bonne vague
d’un courant de bonheur qui a émergé soudain de votre
for intérieur…



Partie 5 Monographie de 25 huiles essentielles
[image: ]

Dans cette partie…

Les 25 huiles essentielles majeures sont
présentées dans cette partie. Pour chaque
référence je donne les précisions indispensables
à l’usage de chaque HE : ses principales
propriétés thérapeutiques, quand et comment
l’utiliser. En plus, chaque monographie est
enrichie de ce que j’appelle sa « Signature ».
Il est conseillé de vous référer systématiquement
à cette partie avant d’utiliser une HE donnée
pour vérifier rapidement s’il n’existe pas
de contre – indications majeures à son usage.
À la fin de cette partie, vous trouverez
des renseignements utiles pour vous permettre
d’aller plus loin...


Monographie de 25 huiles essentielles
Liste alphabétique des huiles essentielles citées
HECT Boswellia carterii – HE Encens
HECT Cananga odorata – HE Ylang-ylang
HECT Cinnamomum camphora CT cinéole – HE Ravintsare
HECT Cinnamosma fragrans – HE Saro
HECT Citrus aurantium ssp. amara (fe.) – HE Petit grain bigarade
HECT Citrus aurantium ssp. amara (fl.) – HE Néroli
HECT Chamaemelum nobilis – HE Camomille romaine
HECT Cupressus sempervirens – HE Cyprès toujours vert
HECT Ess Citrus limonum – HE Essence de citron
HECT Eucalyptus radiata – HE Eucalyptus radié
HECT Gaultheria procumbens – HE Gaulthérie couchée
HECT Helichrysum italicum – HE Immortelle
HECT Laurus nobilis – HE Laurier noble
HECT Lavandula angustifolia – HE Lavande vraie
HECT Lavandula latifolia spica – HE Lavande aspic
HECT Melaleuca quinquinervia CT cinéole – HE Niaouli
HECT Mentha x piperita – HE Menthe poivrée
HECT Ocimum basilicum ssp. basilicum – HE Basilic exotique
HECT Origanum compactum – HE Origan compact
HECT Origanum majorana – HE Marjolaine
HECT Pelargonium x asperum – HE Géranium d’Égypte
HECT Salvia sclarea – HE Sauge sclarée
HECT Thymus vulgaris CT thujanol – HE Thym thujanol
HECT Rosa damascena – HE Rose de Damas
HECT Rosmarinus officinalis CT verbénone – HE Romarin verbénone
À propos des essences de zestes d’agrumes

Dans cet ouvrage, je fais référence aux essences naturelles
que l’on obtient par l’expression des zestes des agrumes.
Cependant, leurs monographies n’apparaissent pas ici,
car leurs principes actifs ainsi
que leurs applications se ressemblent. Elles contiennent
toutes des terpènes (90 % et
plus), des aldéhydes et surtout
un taux important de furocoumarines et de coumarines.

Voici la liste des essences
naturelles mentionnées dans
cet ouvrage :

Ess. Citrus limonum (z.)

Ess. Citrus sinensis (z.)

Ess. Citrus reticulata (z.)

Ess. Citrus paradisi (z.)

Ess. Citrus bergamia (z.)

Attention, car elles sont
toutes fortement photosensibilisantes. Vous éviterez donc
de vous exposer au soleil ou
aux UV après leur application
sur la peau. En été, il est plus
prudent d’éviter de les appliquer sur la peau et même
d’éviter d’en faire une prise
orale répétée.

Elles sont irritantes pour la
peau. Avant toute application
cutanée, il faut les diluer à
10 % dans 90 % HV.

	Boswellia carterii 
	Nom commun 
	Encens 

	Origine 
	Yémen 

	Famille botanique 
	Burséracées 

	Partie distillée 
	Oléorésine 

	Remarques 
	Une clé de voûte olfactive. En synergie avec d’autres HE : elle s’associe tout aussi bien avec d’autres HE tonifiantes qu’avec des HE calmantes. 

	Propriétés 
	Énergisante, tonique.
 Stimule les défenses immunitaires.
 Antidépressive. 

	Quand ? 
	En cas de baisse d’immunité, de faiblesse physique et psychique, de fatigues, de déprimes, de lassitude.
 En période de convalescence.
 En cas d’infections virales et bactériennes.
 Cicatrisant exceptionnel ! 

	Comment ? 
	Sur les plexus nerveux : cette HE a une forte activité sur le système nerveux autonome.
 On peut en appliquer 4 gouttes pures sur la colonne vertébrale ou encore sur les différents plexus nerveux.
 En friction : cette HE ne présente aucune agressivité pour la peau, et peut donc être appliquée pure en vis-à-vis de l’organe atteint, à condition de ne pas dépasser les 6 gouttes par application.
 En massage : ses vertus tonifiantes de l’esprit et du corps font qu’on l’utilise souvent en synergie avec d’autres huiles essentielles et des huiles végétales. Une huile de massage aromatique pour tout le corps ne contiendra jamais plus de 2 % d’huiles essentielles.
 Dans l’eau du bain : mélangez 10 gouttes dans un verre de lait avant de verser le tout dans votre bain.
 En diffusion : seule ou en synergie, cette HE est une merveille pour assainir l’air tout en aiguisant l’esprit perspicace.
 En parfum d’ambiance : deux gouttes sur un support décoratif dans un bureau ou une pièce où l’heure est à la réflexion. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes pendant les trois premiers mois de grossesse.
 Prudence chez les personnes épileptiques. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence « psy » (Chapitre 17, p. 207) 

	Signature 
	La mission sublime 



	Cananga odorata (totum) 
	Nom commun 
	Ylang-Ylang 

	Origine 
	Madagascar 

	Famille botanique 
	Anonacées 

	Partie distillée 
	Fleurs 

	Propriétés 
	Antispasmodique.
 Équilibrante nerveuse.
 Tonique sexuelle. 

	Quand ? 
	En cas de troubles du rythme cardiaque, de tachycardie, de palpitations et d’hypertension artérielle.
 Stress, angoisses profondes : situation de constante pression intérieure, manque de douceur dans la vie.
 En cas de pannes sexuelles et de frigidité. 

	Comment ? 
	Sur les plexus nerveux : deux gouttes sur des zones nerveuses spécifiques, comme le plexus solaire, le plexus cardiaque ou encore sur le plexus entre le nombril et le pubis, sans la diluer.
 En massage : ses vertus aphrodisiaques font que l’on l’utilise souvent en synergie avec d’autres huiles essentielles et des huiles végétales afin de pouvoir bénéficier de toute sa puissance intime dans le contexte d’un massage amoureux.
 Une huile de massage aromatique pour tout le corps ne contiendra jamais plus de 2 % d’huiles essentielles.
 Sous la langue : 1 goutte sur un support adéquat pour apaiser des peurs profondes, voire, des phobies.
 En parfum d’ambiance : 2 gouttes sur un petit support décoratif (galet en bois) dans un coin de la chambre.
 Dans l’eau du bain : mélangez 10 gouttes dans un verre de lait avant de verser le tout dans votre bain. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes pendant les trois premiers mois de la grossesse. 

	Remarques 
	En synergie, la puissante fragrance de cette HE peut facilement dominer les autres huiles essentielles. Il est très important qu’elle soit bien accompagnée. HE Ylang-ylang (Cananga odorata, totum) est bien tempérée par les HE terpéniques comme l’Épinette noire (Picea mariana), l’encens ou encore le bois de santal. 

	Signature 
	La fleur des fleurs 



	Cinnamomum camphora CT cinéole 
	Nom commun 
	Ravintsara 

	Origine 
	Madagascar 

	Famille botanique 
	Lauracées 

	Partie distillée 
	Feuille 

	Propriétés 
	Propriétés antivirales exceptionnelles !
 Expectorant.
 Tonifie l’ensemble de l’organisme. Renforce les défenses naturelles de l’organisme. 

	Quand ? 
	En cas de grippes saisonnières ainsi que toute autre infection virale.
 Fatigue profonde et épuisement nerveux et physique.
 Mauvaise qualité du sommeil due à un excès de fatigue.
 Choc émotionnel fort. 

	Comment ? 
	En friction : on peut l’appliquer pure sur la peau au niveau des avant-bras ou de la plante des pieds par exemple pour en assurer une diffusion dans tout l’organisme.
 En friction : appliquer quelques gouttes directement sur la peau en regard de l’organe ciblé, par exemple sous les côtes sur le côté droit de l’abdomen pour soutenir le foie, sur le thorax en cas d’encombrement respiratoire, sur le bas-ventre en cas d’infection urinaire…
 En massage : pour bénéficier de ses remarquables vertus tonifiantes, on peut la diluer dans une HV. La synergie contiendra un taux maximum de 5 % HE pour 95 % HV. 

	Comment ? 
	En inhalation : c’est l’huile essentielle parfaite pour faire un « sauna » et dégager la congestion respiratoire. Vous pouvez aussi mettre quelques gouttes sur un mouchoir à inhaler au besoin.
 En diffusion atmosphérique : seule ou en synergie avec des zestes d’agrumes ou encore avec d’autres HE anti-infectieuses.
 Par la bouche : 2 gouttes sur un quart de sucre ou dans 1 cuillère à café d’huile d’olive ou de miel, 4 fois par jour pour soutenir les défenses naturelles, en cas d’infection.
 Dans l’eau du bain : mélangez 10 gouttes dans un verre de lait avant de verser le tout dans votre bain. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les personnes asthmatiques seront prudentes en période de crise.
 Les personnes épileptiques seront prudentes à cause du taux élevé d’oxydes. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence familiale (Chapitre 16, p. 197) 

	Signature 
	La bonne feuille 



	Cinnamosma fragrans 
	Nom commun 
	Saro 

	Origine 
	Madagascar 

	Famille botanique 
	Lauracées 

	Partie distillée 
	Feuille 

	Propriétés 
	Propriétés antivirales exceptionnelles.
 Expectorant.
 Tonifie l’ensemble de l’organisme. Renforce les défenses naturelles de l’organisme. 

	Quand ? 
	En cas de grippes saisonnières ainsi que toute autre infection virale.
 Fatigue profonde et d’épuisement nerveux et physique.
 Mauvaise qualité du sommeil due à un excès de fatigue.
 Choc émotionnel fort. Chagrin. 

	Comment ? 
	En friction : on peut l’appliquer pure sur la peau au niveau de l’avant-bras ou de la plante des pieds par exemple pour en assurer une diffusion dans tout l’organisme.
 En friction : appliquer quelques gouttes directement sur la peau en regard de l’organe ciblé, par exemple sous les côtes sur le côté droit de l’abdomen pour soutenir le foie, sur le thorax en cas d’encombrement respiratoire, sur le bas-ventre en cas d’infection urinaire…
 En massage : pour bénéficier de ses remarquables vertus tonifiantes, on peut la diluer dans une HV. La synergie contiendra un taux maximum de 5 % HE pour 95 % HV.
 En inhalation : c’est l’huile essentielle parfaite pour faire un « sauna » pour dégager la congestion respiratoire. Vous pouvez aussi mettre quelques gouttes sur un mouchoir à inhaler au besoin. 

	 	En diffusion atmosphérique : seule ou en synergie avec des zestes d’agrumes ou encore avec d’autres HE anti-infectieuses.
 Par la bouche : 2 gouttes sur un quart de sucre ou dans 1 cuillère à café d’huile d’olive ou de miel, 4 fois par jour pour soutenir les défenses naturelles, en cas d’infection.
 Dans l’eau du bain : mélangez 10 gouttes dans un verre de lait avant de verser le tout dans votre bain. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les personnes asthmatiques seront prudentes en période de crise. Les personnes épileptiques seront prudentes à cause du taux élevé d’oxydes. 

	Remarques 
	Cette HE ressemble à HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéole), mais son parfum est plus délicat. 

	Signature 
	Le bon à tout faire 



	Citrus aurantium sous – espèce amara (fe.) 
	Nom commun 
	Petit grain bigarade 

	Origine 
	Bassin méditerranéen, Paraguay 

	Famille botanique 
	Rutacées 

	Partie distillée 
	Feuille 

	Propriétés 
	Vertus psychiques majeures : sédative, anxiolytique, relaxante, calmante.
 Bon antispasmodique.
 Régulateur du système nerveux autonome. 

	Quand ? 
	Pour rééquilibrer les troubles nerveux et comportementaux : agitation, stress, boulimie, obsessions, agitation, trac, insomnie.
 En cas de déséquilibres du système nerveux autonome : mauvaise digestion, spasmes, respiration superficielle, asthme nerveux, arythmie, palpitations cardiaques, spasmophilie, transpiration excessive. 

	Comment ? 
	Sur les plexus nerveux : 2 à 4 gouttes pures sur le plexus solaire et les poignets, sur la plante des pieds ou, encore, le long de la colonne vertébrale.
 En massage : seule ou en synergie avec d’autres
 HE calmantes, diluée à 2 % pour une huile de massage relaxant.
 En diffusion atmosphérique : seule ou en synergie, une merveille.
 En olfaction : apportez le flacon ouvert sous votre nez et faites trois respirations profondes pour dénouer le nœud qui vous serre au niveau de l’estomac.
 Dans l’eau du bain : mélanger 10 gouttes à un verre de lait avant de verser le tout dans l’eau de votre bain.
 Sous la langue : 2 gouttes sur un support adéquat pour se détendre. 

	 	En parfum d’ambiance : 2 gouttes sur un petit support décoratif (galet en bois) dans un coin de la chambre, du bureau et dans l’armoire. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes pendant les trois premiers mois de la grossesse. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence « psy » (Chapitre 17, p. 207) 

	Signature 
	Le trésorier 



	Citrus aurantium sous – espèce amara (fleur) 
	Nom commun 
	Fleur d’oranger ou néroli 

	Origine 
	Bassin méditerranéen 

	Famille botanique 
	Rutacées 

	Partie distillée 
	Fleurs 

	Propriétés 
	Tonique nerveux et mental, positivant, enivrant, antidépressif.
 Antibactérien, antiparasitaire. 

	Quand ? 
	En cas de manque d’entrain.
 Pour résoudre efficacement des pannes d’inspiration.
 En cas de surmenage, de fatigue et même de burn-out.
 Un excès de routine.
 Pour faire baisser la pression intérieure. 

	Comment ? 
	Sur les plexus nerveux : 2 gouttes pures sur la nuque, le plexus solaire ou sur le plexus entre le nombril et le pubis.
 En massage : diluée à 2 % à une HV très fine (pépins de raisin, amande douce, noyaux d’abricot), une pure merveille pour les sens.
 En olfaction : apportez le flacon ouvert sous votre nez et faites 3 respirations profondes pour vous inspirer…
 En parfum d’ambiance : 2 gouttes sur un petit support décoratif (galet en bois) dans un coin de la chambre, du bureau ou dans les armoires.
 Dans l’eau du bain : mélangez 10 gouttes HE à un verre de lait et versez le tout dans l’eau de votre bain.
 Dans la crème du soir : ajoutez 2 gouttes HE dans votre crème hydratante, le soir. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes pendant les trois premiers mois de grossesse. 

	Attention ! 
	Les personnes épileptiques doivent rester prudentes à cause de la forte activité neurotonique de cette HE. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence « psy » (Chapitre 17, p. 207). 

	Signature 
	La muse 



	Chamaemelum nobilis 
	Nom commun 
	Camomille romaine ou noble 

	Origine 
	France 

	Famille botanique 
	Asteracées 

	Partie distillée 
	Herbe fleurie 

	Propriétés 
	Antispasmodique, puissant sédatif nerveux.
 Activité anesthésiante, antalgique et analgésique.
 Anti-inflammatoire. Bonne activité cicatrisante. Antiparasitaire. Aide au déversement de la bile dans l’intestin. 

	Quand ? 
	Avant une intervention chirurgicale.
 En cas de chocs nerveux ou de chagrin.
 En cas de démangeaisons.
 Pour éliminer des parasitoses intestinales. 

	Comment ? 
	Sur les plexus nerveux : appliquer 2 gouttes de cette HE pure sur la peau, notamment sur le plexus cervical (dans la nuque), pour bénéficier immédiatement de ses vertus apaisantes.
 En friction : elle est remarquablement bien tolérée par la peau et peut donc être appliquée pure.
 En massage : pour en faire une huile de massage, il est idéal de la diluer à 2 % dans une HV fine (amande douce, noyaux d’abricot, tournesol).
 En olfaction : apportez le flacon ouvert sous votre nez et faites 3 respirations profondes pour lever l’anxiété.
 En diffusion : l’information olfactive de sa fragrance est très précieuse pour apaiser l’état d’énervement.
 Sous la langue : pour calmer immédiatement les nerfs, une goutte sur un support neutre à placer sous la langue. 

	 	Par la bouche : deux gouttes sur un quart de sucre ou dans 1 cuillère à café d’huile de tournesol, 3 fois par jour en cas de parasitoses intestinales.
 Dans l’eau du bain : mélangez 10 gouttes dans un verre de lait avant de verser le tout dans l’eau de votre bain.
 En parfum d’ambiance : 2 gouttes sur un petit support décoratif (galet en bois) dans l’armoire à linge. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes pendant les trois premiers mois de grossesse.
 Prudence chez les personnes épileptiques. 

	Attention 
	Voilà un bel exemple d’une HE contenant un faible pourcentage de cétones et qui n’est, donc pas classée parmi les HE neurotoxiques, mais qui peut provoquer une réaction inconfortable chez les personnes hypersensibles aux cétones, notamment les personnes épileptiques. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence « psy » (Chapitre 17, p. 207). 

	Signature 
	Le petit prince 



	Cupressus sempervirens ssp. stricta 
	Nom commun 
	Cyprès de Provence 

	Origine 
	Bassin méditerranéen 

	Famille botanique 
	Cupressacées 

	Partie distillée 
	Rameau feuillé 

	Propriétés thérapeutiques 
	Calme la toux.
 Puissante activité décongestionnante : en cas de stases veineuses et/ou lymphatiques.
 Régule le fonctionnement du système neurovégétatif. 

	Quand ? 
	En cas de congestion de la prostate chez l’homme.
 En cas de congestion du petit bassin chez la femme.
 En cas d’énurésie chez les enfants de plus de 5 ans.
 Pour améliorer toute forme de congestion veineuse ou lymphatique : varices, hémorroïdes, œdèmes des membres inférieurs.
 Toux opiniâtre : coqueluche, toux spasmodique 

	Comment ? 
	Sur les plexus nerveux : mélangez 2 gouttes à 2 gouttes d’huile de tournesol dans la paume de votre main avant d’appliquer le mélange sur le plexus solaire et les poignets, ou encore, sur le plexus sacré.
 En friction locale : Vous pouvez appliquer
 2 gouttes pures sur la plante des pieds pour vous ancrer davantage dans la dimension concrète de la vie.
 En massage drainant sur les jambes : diluée à 20 % dans une huile végétale.
 En diffusion atmosphérique : seule ou en synergie.
 Dans l’eau du bain : mélanger 10 gouttes à un verre de lait avant de verser le tout dans l’eau de votre bain.
 En olfaction : apportez le flacon ouvert sous votre nez et faites trois respirations profondes pour vous donner le courage d’aller de l’avant. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes et allaitantes.
 Les personnes souffrant de cancers hormonodépendants. 

	Attention 
	Cette huile essentielle ayant une forte activité hormonale, elle ne devrait pas être utilisée sur une longue période sans conseil avisé.
 Chez l’enfant, son usage sera ponctuel.
 Le taux très élevé de molécules terpéniques nécessite une dilution à 50 % dans une huile végétale avant toute application sur une zone étendue pour éviter une éventuelle réaction de la peau. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence « psy » (Chapitre 17, p. 207).
 Tonique de la circulation veineuse et protecteur des vaisseaux capillaires, cette huile essentielle est très utilisée pour le drainage lymphatique. 

	Signature 
	Le guide 



	Citrus limonum 
	Nom commun 
	Citron zeste 

	Origine 
	Méditerranée 

	Famille botanique 
	Rutacées 

	Partie pressée 
	Zeste 

	Propriétés thérapeutiques 
	Antiseptique atmosphérique remarquable.
 Antibactérien.
 Activité hypnotique. Tonique digestive en régulant l’activité hépatique. 

	Quand ? 
	En cas de nausées, vomissements, mal des transports. En cas de nausée chez la femme enceinte et chez les enfants.
 Mauvaise digestion. Crise de foie.
 En périodes hivernales ou quand il y a des risques de contracter une infection dans l’air ambiant.
 Pour désinfecter l’air ambiant. 

	Comment ? 
	Par la bouche : 2 gouttes sur un quart de sucre ou dans une cuillère à café d’huile d’olive en cas de lourdeurs digestives ou en cas de nausées.
 Pour soutenir le bon fonctionnement du foie, vous pouvez prendre en cure (pendant dix jours, tous les trois mois) deux gouttes de cette essence dans une cuillère à café d’huile d’olive, le matin, à jeûne.
 En diffusion : seule ou en synergie pour désinfecter l’air ambiant tout en créant une ambiance de fraîcheur revigorant.
 En olfaction : apportez le flacon ouvert sous votre nez et faites trois respirations profondes pour soulager instantanément la sensation d’oppression. Vous pouvez également en mettre deux gouttes sur un kleenex pour en inhaler le parfum revigorant. 

	 	En parfum d’ambiance : deux gouttes sur un petit support décoratif (galet en bois) dans un tiroir au bureau ou dans les armoires.
 En bain de bouche : pour assainir les muqueuses de la bouche en cas de champignons, diluez 4 gouttes Ess. Citron dans une cuillère à café d’huile d’olive. Faites tourner le mélange dans la bouche pendant une bonne minute avant de recracher. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Seules les personnes allergiques ou ayant une hypersensibilité aux terpènes l’éviteront. 

	Attention 
	Toute essence est fortement photosensibilisante. Ne jamais l’appliquer sur des parties du corps qui seront exposées au soleil dans la journée. Ne pas l’appliquer sur la peau, ni la prendre par voie orale régulièrement si vous comptez faire des séances d’UV.
 Cette essence est irritante pour la peau. Avant toute application cutanée, elle doit être diluée à 10 % au maximum dans une huile végétale. 

	Remarques 
	Le zeste de citron ne fournit pas vraiment une huile essentielle, car ses essences aromatiques ne sont pas obtenues par distillation, mais par simple expression. Pour cela on parle d’essence de Citron. Toutefois, la mention HECT ou HEBBD sur le produit est la garantie de sa qualité inaltérée. 



	Eucalyptus radiata sous – espèce radiata 
	Nom commun 
	Eucalyptus radié 

	Origine 
	Australie 

	Famille botanique 
	Myrtacées 

	Partie distillée 
	Feuille 

	Propriétés 
	Excellente expectorant. Renforce le système immunitaire.
 Bonne activité antivirale et antiseptique.
 Tonique général. 

	Quand ? 
	En cas de grippes et de rhumes.
 En cas de congestion respiratoire chronique.
 En cas de fatigue chronique. 

	Comment ? 
	En friction : on peut l’appliquer pure sur la peau au niveau des avant-bras ou de la plante des pieds pour en assurer une diffusion dans tout l’organisme.
 En friction : appliquer quelques gouttes directement sur le thorax et le dos en cas d’encombrement respiratoire.
 En massage : pour bénéficier de ses remarquables vertus tonifiantes, on peut la diluer dans une HV. La synergie contiendra un taux maximum de 5 % HE pour 95 % HV.
 En inhalation : c’est l’huile essentielle parfaite pour faire un « sauna » et dégager la congestion respiratoire. Quelques gouttes sur un mouchoir à inhaler au besoin.
 En diffusion atmosphérique : seule ou en synergie avec des zestes d’agrumes ou encore avec d’autres HE anti-infectieuses.
 Par la bouche : 2 gouttes sur un quart de sucre ou dans 1 cuillère à café d’huile d’olive ou de miel, 4 fois par jour pour soutenir les défenses naturelles, en cas d’infection respiratoire.
 Dans l’eau du bain : mélangez 10 à 15 gouttes
 HE dans un verre de lait avant de verser le tout dans le bain. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les personnes asthmatiques devraient être prudentes en période de crise. Les personnes épileptiques seront prudentes à cause du taux important (70 %) d’oxydes. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence familiale (Chapitre 16, p. 193).
 Généralement appréciée par les enfants pour son odeur fraîche. Particulièrement recommandée pour les enfants grâce à sa parfaite tolérance et sa souplesse d’emploi. 

	Signature 
	Le protecteur des anges 



	Gaultheria procumbens 
	Nom commun 
	Gaulthérie couchée 

	Origine 
	Canada, Chine 

	Famille botanique 
	Éricacées 

	Partie distillée 
	Feuilles 

	Propriétés 
	Puissante activité anti-inflammatoire,
 Antispasmodique, antalgique puissant.
 Enivrant psychique, réchauffant. 

	Quand ? 
	Rhumatismes et arthroses, crampes musculaires, élongation ou déchirure musculaire. Fractures.
 Douleurs avec frilosité pendant les menstruations.
 États inflammatoires : tendinites, cystites, épicondylites, polyarthrites rhumatoïdes, coronarites, colites néphrétiques.
 Hypertension. 

	Comment ? 
	En massage local : appliquez quelques gouttes de cette HE diluée dans une HV à 50 % localement à l’endroit de la douleur.
 Pour l’utiliser en massage sur une zone plus étendue, elle sera diluée à 10 % avant toute application. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes.
 Les enfants de moins de 7 ans.
 Prudence chez les épileptiques.
 Les personnes présentant une réaction allergique à l’aspirine. 

	Attention ! 
	Cette HE peut être agressive pour la peau chez des sujets sensibles : diluer à 50 % dans une huile végétale avant l’application. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence familiale (Chapitre 16, p. 193).
 C’est le précurseur de l’aspirine à l’état naturel. 

	Signature 
	La jeunesse éternelle 



	Helichrysum italicum 
	Nom commun 
	Immortelle 

	Origine 
	Corse, Sardaigne 

	Famille botanique 
	Astéracées 

	Partie distillée 
	Sommité fleurie 

	Propriétés 
	Anticoagulante, décongestionnant majeur !
 Antispasmodique.
 Anti-inflammatoire, cicatrisant, forte activité psychique. 

	Quand ? 
	En cas d’hématomes (bleus), de couperose et de varices.
 En cas d’arthrites et de polyarthrites.
 Kystes ovariens et utérins. Congestion du petit bassin.
 Fibromes utérins. Vieilles cicatrices. 

	Comment ? 
	En friction très localisée : 2 à 6 gouttes pures en application locale selon l’étendue du traumatisme.
 En massage localisé : Pour une zone plus étendue (par exemple, les jambes en cas de stase veineuse), cette HE sera diluée à 20 % dans une HV adéquate (HV Calophyllum). 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes et allaitantes n’en feront pas d’usage prolongé. Une application de deux gouttes localement pour éviter qu’un hématome n’apparaisse est autorisée.
 De même chez les enfants en bas âge, vous n’utiliserez pas cette HE de manière prolongée.
 Les personnes sujettes aux crises d’épilepsie doivent éviter les HE neurotoxiques. 

	Attention ! 
	HE fortement neurotoxique et abortive.
 Pas d’usage étendu et prolongé chez les bébés, femmes enceintes ou allaitantes.
 Évitez l’application sur des zones nerveuses à risque : les tempes, la nuque, le front, la colonne vertébrale. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence familiale (Chapitre 16, p. 193). 

	Signature 
	Le gardien du temps 



	Laurus nobilis 
	Nom commun 
	Laurier noble 

	Origine 
	Bassin méditerranéen 

	Famille botanique 
	Lauracées 

	Partie distillée 
	Feuille 

	Propriétés 
	Importantes propriétés antivirales.
 Puissante activité antiseptique : antifongique, antibactérien.
 Expectorant.
 Antalgique puissant.
 Équilibrant du système nerveux.
 Activité psychique importante. 

	Quand ? 
	En cas de grippes et de rhumes. En cas d’affections respiratoires chroniques : bronchite, sinusite.
 Pour lutter efficacement contre les effets de la fatigue : herpès, aphtes.
 Infections mycosiques, rhumatismes et névralgies.
 Maladies infantiles : varicelle, rougeole.
 Anxiété, spasmophilie, hypersensibilité, manque de confiance. 

	Comment ? 
	Sur les plexus nerveux : cette HE est bien tolérée par la peau. On peut en appliquer
 2 gouttes directement sur le plexus solaire ou sur le bas du dos pour bénéficier de son activité sur la dimension psychoémotionnelle.
 En friction : on peut l’appliquer pure sur la peau au niveau des avant-bras ou de la plante des pieds pour en assurer une diffusion dans tout l’organisme.
 En friction : appliquer quelques gouttes directement sur la peau en regard de l’organe ciblé, par exemple sous les côtes sur le côté droit de l’abdomen pour soutenir le foie, sur le thorax en cas d’encombrement respiratoire, sur le bas-ventre en cas d’infection urinaire… 

	 	En massage : souvent cette HE est accompagnée en synergie avec d’autres HE et une HV pour en faire une huile de massage.
 En diffusion atmosphérique : seule ou en synergie, cette HE assainit efficacement l’air tout en dynamisant l’esprit.
 En bain de bouche : 3 gouttes HE dans 1 cuillère à café HV Olive.
 En gargarisme : ajoutez 3 gouttes HE dans
 1 cuillère de vodka et mélangez l’ensemble à de l’eau chaude. Gargarisez et crachez.
 Par la bouche : 2 gouttes sur un quart de sucre ou dans une cuillère à café d’huile d’olive ou de miel, 4 fois par jour pour soutenir les défenses naturelles, en cas d’infection.
 Dans l’eau du bain : diluez 10 gouttes dans un verre de lait et dispersez le tout dans l’eau du bain. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes pendant les trois premiers mois de grossesse. 

	Attention ! 
	Cette HE peut provoquer une réaction allergique. Tester impérativement avant tout usage. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence familiale (Chapitre 16, p. 193).
 Sur le plan symbolique, cette HE représente l’idéal masculin, le Yang équilibré. 

	Signature 
	Papa Lauréat 



	Lavandula angustifolia 
	Nom commun 
	Lavande vraie ou Lavande fine 

	Origine 
	France 

	Famille botanique 
	Lamiacées 

	Partie distillée 
	Sommités fleuries 

	Propriétés 
	Puissante antispasmodique. Décontractant musculaire.
 Merveilleuse activité calmante, sédative.
 Hypotenseur. Vulnéraire. Antalgique.
 Antiseptique. 

	Quand ? 
	Pour combattre la nervosité et les angoisses.
 En cas de troubles du sommeil avec difficulté à l’endormissement.
 En cas de brûlures et de plaies.
 Pour faire baisser la pression intérieure.
 En cas d’hypertension artérielle.
 Pour les affections de la peau : acné, eczéma, démangeaisons, mycoses. 

	Comment ? 
	Sur les plexus nerveux : appliquer
 2 gouttes de cette HE pure pour bénéficier immédiatement de ses vertus apaisantes.
 En friction : elle est remarquablement bien tolérée par la peau et peut donc être appliquée pure.
 En massage : pour en faire une huile de massage, il faudrait la diluer à 2 % dans une HV très fine (amande, noyaux d’abricot, tournesol).
 En diffusion : l’information olfactive de sa fragrance est très précieuse pour calmer tout le monde.
 En olfaction : apportez le flacon ouvert sous votre nez et faites trois respirations profondes pour vous rassurer.
 Sous la langue : pour calmer immédiatement les nerfs, 1 goutte, même pure, dans la bouche. 

	 	Dans l’eau du bain : mélangez 15 à 20 gouttes dans un verre de lait avant de verser le tout dans l’eau de votre bain.
 En parfum d’ambiance : 2 gouttes sur un petit support décoratif (galet en bois) dans un coin de la chambre et dans l’armoire.
 En synergie, elle s’associe bien avec des huiles essentielles anti-inflammatoires et calmantes, mais également avec des huiles essentielles antiseptiques. Faites attention, toutefois, de respecter la finesse de son parfum si vous souhaitez la faire accompagner des HE contenant beaucoup de terpènes. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	La lavande vraie convient à tous : nous avons tous une maman. Seules les rares personnes allergiques l’éviteront. 

	Attention ! 
	Comme cette HE contient un faible pourcentage de coumarines, évitez de l’appliquer avant de vous exposer au soleil ou aux UV. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence « psy » (Chapitre 17, p. 207). 

	Signature 
	Maman 



	Lavandula latifolia spica 
	Nom commun 
	Lavande aspic 

	Origine 
	France 

	Famille botanique 
	Lamiacées 

	Partie distillée 
	Sommités fleuries 

	Propriétés 
	Antitoxique. Antifongique. Activité antivirale importante.
 Antiseptique. Cicatrisant. Expectorante.
 Antalgique. 

	Quand ? 
	En cas de piqûres d’insectes ou de morsures.
 En cas de brûlures. Verrues.
 Pour toute affection de la peau : mycoses, acnés, plaies, crevasses.
 En cas d’infections d’origine microbienne, fongique ou virale (otites, candidoses, sinusites, bronchites, entérocolites).
 Rhumatismes et polyarthrites rhumatoïdes. 

	Comment ? 
	En application cutanée pure : elle peut être appliquée pure sur une plaie, une piqûre ou une brûlure.
 En friction : elle est remarquablement bien tolérée par la peau et peut donc être appliquée pure sur la zone en regard de l’organe ciblé.
 Idéale en cas de rhinopharyngites chez l’enfant car elle est très bien tolérée. Appliquez quelques gouttes directement sur le thorax et le dos en cas d’encombrement respiratoire.
 En massage : c’est une HE idéale dans une huile de massage à visée tonifiante pour le sportif, tout en apportant ses vertus antalgiques.
 La synergie contiendra un taux maximum de 5 %
 HE pour 95 % HV. 

	 	En inhalation : c’est l’huile essentielle parfaite pour faire un « sauna » et dégager la congestion respiratoire. Mettez 6 gouttes 3 fois par jour dans un bol d’eau bouillante et faites une inhalation.
 En diffusion atmosphérique : seule ou en synergie avec des zestes d’agrumes ou encore avec d’autres HE anti-infectieuses.
 Dans l’eau du bain : mélangez 10 gouttes HE dans un verre de lait avant de verser le tout dans le bain. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes pendant les trois premiers mois de grossesse.
 Prudence chez les nourrissons. Et chez les épileptiques ! 

	Attention ! 
	Cette HE contient un faible pourcentage de camphre qui, en principe, est toxique pour le système nerveux. Dans HE Lavandula latifolia spica en provenance du sud de la France, le taux de cette molécule est suffisamment bas pour nous faire bénéficier de ses vertus cicatrisantes et décongestionnantes sans la classer parmi les HE à proscrire chez les enfants.
 Les personnes très sensibles à la moindre présence de cétones (les épileptiques) éviteront de l’utiliser. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence familiale (Chapitre 16, p. 193) 

	Signature 
	L’antidote 



	Melaleuca quinquinervia CT cinéole 
	Nom commun 
	Niaouli 

	Origine 
	Madagascar 

	Famille botanique 
	Myrtacées 

	Partie distillée 
	Feuille 

	Propriétés 
	Activité antivirale excellente ! Activité antibactérienne notoire sur le staphylocoque doré. Expectorant majeur. Décongestionnant du système veineux et lymphatique. Renforce les défenses naturelles de l’organisme. 

	Quand ? 
	En cas d’infections respiratoires chroniques avec foyer inflammatoire : sinusites, bronchites, otites, cystites. En cas de troubles du système veineux : stases veineuses, varices, hémorroïdes. En cas de fatigue chronique. 

	Comment ? 
	En friction : on peut l’appliquer pure sur la peau au niveau des avant-bras, des zones surrénaliennes ou de la plante des pieds pour en assurer une diffusion dans tout l’organisme.
 Appliquer quelques gouttes directement sur le thorax et le dos en cas de bronchites, autour des oreilles en cas d’otites, sur le front et les joues en cas de sinusite, sur le bas-ventre en cas d’infections urinaires.
 En massage : pour profiter de son activité tonique sur les systèmes lymphatique et veineux, diluez HE Niaouli (Melaleuca quinquinervia CT cinéole) à 20 % dans
 HV Macadamia ou HV Calophyllum
 pour une application sur les jambes.
 En bain des pieds : mélangez 5 gouttes HE
 Niaouli (Melaleuca quinquinervia CT cinéole) à une poignée de gros sel avant de faire dissoudre le tout dans de l’eau pour faire un bain des pieds, idéal pour les jambes lourdes. 

	 	Dans l’eau du bain : mélangez 20 gouttes
 HE à un verre de lait et ajouter le tout à l’eau du bain.
 En inhalation : c’est l’huile essentielle parfaite pour faire un « sauna » et dégager la congestion respiratoire. Vous pouvez aussi mettre quelques gouttes sur un mouchoir, à inhaler au besoin.
 En diffusion atmosphérique : seule ou en synergie avec des zestes d’agrumes ou encore avec d’autres HE anti-infectieuses.
 Par la bouche : 2 gouttes sur un quart de sucre ou dans 1 cuillère à café d’huile d’olive ou de miel, quatre fois par jour pour soutenir les défenses naturelles, en cas d’infection respiratoire. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les personnes souffrant de cancers hormonodépendants. Les épileptiques.
 Les femmes enceintes pendant les trois premiers mois de la grossesse. 

	Attention ! 
	Prudence avec cette huile essentielle en diffusion atmosphérique chez les asthmatiques et les petits. Les personnes épileptiques à cause du taux important d’oxydes.
 La présence importante de sesquiterpénols exige de la prudence chez les personnes atteintes d’un cancer hormonodépendant. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence familiale (Chapitre 16, p. 193).
 Chez les enfants de moins de 7 ans, l’application sur la peau est possible après l’avoir diluée à 50 % dans une huile végétale. 

	Signature 
	Le guerrier 



	Mentha x piperita 
	Nom commun 
	Menthe poivrée 

	Origine 
	France, États-Unis 

	Famille botanique 
	Lamiacées 

	Partie distillée 
	Herbe fleurie 

	Propriétés 
	Tonique et stimulante des sphères digestive, nerveuse et cardiaque.
 Hypertenseur !
 Analgésique. Anesthésiante locale par effet « glaçon ». 

	Quand ? 
	En cas de nausées, vomissements, mal de transport.
 Mauvaise digestion. En cas de baisse de tension subite, de fatigue.
 Le brouillard dans la tête. En cas de maux de tête.
 Pour toute douleur locale : des coups, chocs, traumatismes. 

	Comment ? 
	En application locale : une faible dose (1 goutte) de cette HE peut être appliquée localement (sur un point d’acupuncture, sur les tempes ou sur une piqûre d’insecte) sans dilution.
 Sous la langue : 1 goutte sur un support adéquat (miel, sucre, huile, comprimé neutre) pour dynamiser la digestion et tonifier l’esprit.
 En synergie avec d’autres HE : à faible dose (0,25 %) dans un mélange avec d’autres HE, cette HE dynamise l’ensemble de la synergie. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes.
 Les femmes allaitantes.
 Les nourrissons (bébés de mois de 30 mois).
 Les personnes épileptiques. 

	Attention ! 
	Il s’agit d’une HE contenant un pourcentage élevé de composants neurotoxiques.
 Par conséquent, il est formellement interdit d’utiliser cette HE chez le bébé de moins de 30 mois, ainsi que chez la femme enceinte ou allaitante.
 Il est déconseillé d’utiliser cette HE sur une zone étendue, donc pas de massage intégral avec cette HE. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence familiale (Chapitre 16, p. 193).
 Une HE qui a rapidement un effet d’inversion : anesthésiante à petite dose, elle devient excitante à haute dose. 

	Signature 
	L’amante poivrée 



	Ocimum basilicum ssp. basilicum 
	Nom commun 
	Basilic exotique 

	Origine 
	Vietnam 

	Famille botanique 
	Lamiacées 

	Partie distillée 
	Sommités fleuries 

	Propriétés 
	Puissant antispasmodique. Tonique digestif.
 Tonique général. Stimulant du système orthosympathique.
 Puissante activité psychique. Antalgique. 

	Quand ? 
	Ballonnements, aérophagies, digestions difficiles, colites.
 En cas d’hépatites virales, de crampes et de douleurs à l’estomac.
 Mal de transports, nausées.
 Pour combattre la confusion et la fatigue mentales.
 Douleurs lors des menstruations chez la femme.
 Congestion du bas-ventre. Contractures et crampes musculaires. Pour combattre efficacement le trac. En cas de dépressions et de crises d’angoisses. En cas de troubles de la mémoire. 

	Comment ? 
	Sur les plexus nerveux : la diluer à 20 % dans une huile végétale avant d’en appliquer
 6 gouttes le long de la colonne vertébrale.
 Vous pouvez également en appliquer 2 gouttes sur le plexus solaire ou, encore, sur le plexus entre le pubis et le nombril.
 En massage local : pour une application sur une zone étendue, la diluer à 10 % dans une huile végétale.
 Par la bouche : ponctuellement, 1 goutte sur un quart de sucre ou dans 1 cuillère à café d’huile d’olive, après le repas. 

	 	En diffusion : seule ou en synergie, son odeur égaye et dynamise.
 Dans l’eau du bain : 5 gouttes dans un verre de lait avant de verser le tout dans le bain.
 En parfum d’ambiance : 2 gouttes sur un petit support décoratif (galet en bois) dans un coin du bureau. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes pendant les trois premiers mois de grossesse.
 Les personnes souffrant d’un cancer hormonodépendant.
 La voie orale ne convient ni aux femmes enceintes, ni aux enfants de moins de 7 ans. 

	Attention ! 
	Agressive pour la peau : diluer dans une huile végétale avant toute application.
 Neurotoxique à forte dose : respecter les dosages ! 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence familiale (Chapitre 16, p. 193).
 Excellent choix en cas d’angoisses, d’anxiété et de dépressions. 

	Signature 
	L’ombre en lumière 



	Origanum compactum 
	Nom commun 
	Origan compact 

	Origine 
	Bassin méditerranéen 

	Famille botanique 
	Lamiacées 

	Partie distillée 
	Sommités fleuries 

	Propriétés 
	Anti-infectieux puissant ayant un très large spectre d’action. Activité immunostimulante. Tonique général. Antiparasitaire redoutablement efficace. 

	Quand ? 
	Pour tout ordre d’infections (bactérienne, fongique ou virale) coriaces : broncho- et pneumopathies infectieuses, cystites, amibiases, angines, grippes, paludisme, dysenteries et gale.
 Si les ongles sont atteints d’infections mycosiques.
 En cas d’asthénies profondes. 

	Comment ? 
	En massage localisé : cette HE sera toujours diluée à 5 % au maximum dans une huile végétale pour une application locale au niveau du foyer infectieux.
 En synergie pour une huile de massage : pour bénéficier de ses remarquables vertus tonifiantes, on peut la mélanger à d’autres
 HE tonifiantes (celles-ci seront sans phénol, donc bien tolérées par la peau). La synergie contiendra un taux maximum de 5 % HE pour
 95 % HV. HE Origan compact ne dépassera pas 1 % du mélange total.
 Par la bouche : cette HE étant agressive pour les muqueuses de la bouche, elle sera fortement diluée avant toute prise orale. Mélangez-en 1 goutte à 1 cuillère à café de miel pour obtenir la dose pour la journée. Vous pouvez en prendre un petit peu, toutes les 2 heures, en trempant un cure-dent dans le miellat.
 Sur un ongle infecté : limez le dessus de l’ongle afin d’en augmenter la porosité, puis faites pénétrer 1 goutte d’un mélange à 50 % dans de l’huile d’olive. Ne recouvrez surtout pas l’orteil d’un pansement. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes. Les enfants de moins de 7 ans. Prudence chez les personnes épileptiques. Les personnes souffrant de fragilités du foie éviteront la prise orale. 

	Attention ! 
	Très agressive pour la peau ! Éviter l’usage cutané étendu. Avant toute application sur la peau, cette HE sera diluée dans une huile végétale. Sa concentration ne devra jamais dépasser 5 %.
 Toxique pour le foie par voie orale : la prise orale sera par conséquent toujours limitée dans le temps (un maximum de trois prises par jour pendant une durée de 5 jours consécutifs).
 Ne jamais diffuser cette huile essentielle pure. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence familiale (Chapitre 16, p. 193).
 Cette huile essentielle existe sous la forme de capsules oléo-aromatiques dosées à 50 mg HE / capsule. C’est pratique pour leur ingestion. 

	Signature 
	Cuirasse pourpre 



	Origanum majorana 
	Nom commun 
	Marjolaine à coquilles 

	Origine 
	Bassin méditerranéen 

	Famille botanique 
	Lamiacées 

	Partie distillée 
	Sommités fleuries 

	Particularité 
	Traces de cétones 

	Propriétés 
	Bonnes vertus antibactériennes.
 Puissante activité sur le système nerveux parasympathique : fortement hypotensive et vasodilatatrice.
 Bon antalgique. 

	Quand ? 
	Pour améliorer des troubles nerveux et comportementaux.
 En cas de problèmes cardiovasculaires : tachycardies, extrasystoles, oppression.
 Pour rééquilibrer le fonctionnement du système nerveux surtout en cas de stress continu : améliore la digestion, la respiration, la sexualité.
 En cas d’épuisement nerveux par une surcharge de travail. 

	Comment ? 
	Sur les plexus nerveux : 2 à 4 gouttes pures sur le plexus solaire et les poignets, sur la plante des pieds ou, encore, le long de la colonne vertébrale.
 En massage : seule ou en synergie avec d’autres
 HE calmantes, diluée à 5 % pour une huile de massage relaxant.
 En diffusion atmosphérique : seule ou en synergie. 

	 	Dans l’eau du bain : mélanger 10 gouttes à un verre de lait avant de verser le tout dans l’eau de votre bain.
 Sous la langue : 2 gouttes sur un support adéquat pour se détendre.
 En parfum d’ambiance : 2 gouttes sur un petit support décoratif (galet en bois) dans un coin de la chambre. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes pendant les trois premiers mois de la grossesse.
 Les personnes asthmatiques en période de crise seront prudentes. 

	Attention ! 
	Cette HE peut s’avérer légèrement agressive pour les peaux sensibles. Dans ce cas, il suffit de la diluer à 50 % dans une huile végétale avent toute application sur la peau. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence « psy » (Chapitre 17, p. 207). 

	Signature 
	La confiance retrouvée 



	Pelargonium asperum 
	Nom commun 
	Géranium d’Égypte ou rosat 

	Origine 
	Égypte 

	Famille botanique 
	Géraniacées 

	Partie distillée 
	Feuille 

	Propriétés 
	Antifongique. Hémostatique : stoppe les saignements. Tonique de la peau. Belles propriétés astringentes. Équilibrant du système neurovégétatif. 

	Quand ? 
	En cas de petits traumatismes : plaies, coupures, brûlures égratignures, ampoules, cloques et saignements du nez.
 Pour nettoyer et renforcer le terrain en cas de mycoses de toute sorte : cutanées, vaginales et digestives (candidoses).
 Pour atténuer les rides et retarder le vieillissement de la peau.
 En cas de stress important et de crises d’angoisses.
 En cas de déséquilibre neurovégétatif : par exemple, la transpiration excessive dans des situations stressantes ou la sécheresse de la bouche.
 Pour réduire la transpiration odorante des pieds.
 En cas de piqûres d’insectes, de scorpion, de guêpe, d’abeille, d’araignée, de puces.
 Pour assainir la peau en cas d’acné. 

	Comment ? 
	Sur les plexus nerveux : 2 à 4 gouttes pures sur le plexus solaire et les poignets, sur la plante des pieds ou, encore, le long de la colonne.
 En friction : 1 goutte pure sur la plaie pour stopper le saignement.
 2 gouttes autour des poignets, sur les chevilles et le cou pour éloigner les moustiques. 

	 	En cas de saignement de nez : 2 gouttes sur une mèche de coton.
 En massage : seule ou en synergie avec d’autres
 HE calmantes, diluée à 5 % pour une huile de massage relaxant.
 En diffusion atmosphérique : seule ou en synergie.
 Dans l’eau du bain : mélanger 10 gouttes à un verre de lait avant de verser le tout dans l’eau de votre bain.
 En bain de bouche : pour assainir les muqueuses en cas de champignons, diluez
 4 gouttes HE dans un dispersant (Solubol ou vodka) et mélangez à un petit verre d’eau. Faites tourner la solution dans la bouche et crachez.
 Dans une crème du jour : 1 goutte.
 En olfaction : apportez le flacon ouvert sous votre nez et faites trois respirations profondes pour vous détendre et apporter de l’optimisme.
 En diffusion : seule ou en synergie avec des
 HE calmantes. Odeur florale très prisée en cosmétique.
 En parfum d’ambiance : 2 gouttes sur un petit support décoratif (galet en bois) dans un coin de la chambre et dans l’armoire. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes pendant les trois premiers mois de grossesse. 

	Remarques 
	Son odeur florale est très prisée en cosmétique. 

	Signature 
	La cigogne 



	Salvia sclarea 
	Nom commun 
	Sauge sclarée 

	Origine 
	France 

	Famille botanique 
	Lamiacées 

	Partie distillée 
	Sommités fleuries 

	Propriétés 
	Stimule l’activité hormonale féminine.
 Puissant sédatif. Calmant nerveux. 

	Quand ? 
	Pour tout trouble du cycle féminin.
 En période de préménopause.
 Pour récupérer d’une période d’activité intellectuelle intense. 

	Comment ? 
	Sur les plexus nerveux : appliquer
 2 gouttes de cette HE pure pour bénéficier immédiatement de ses vertus apaisantes.
 En friction : elle est remarquablement bien tolérée par la peau et peut donc être appliquée pure.
 En massage : pour en faire une huile de massage, il faudrait la diluer à 2 % dans une HV très fine (amande, noyaux d’abricot, tournesol).
 En diffusion : l’information olfactive de sa fragrance est très précieuse pour calmer tout le monde.
 En olfaction : apportez le flacon ouvert sous votre nez et faites trois respirations profondes pour vous détendre et sentir la tension s’envoler de vos épaules.
 Sous la langue : pour calmer immédiatement les nerfs, une goutte, sur un support neutre, dans la bouche.
 Dans l’eau du bain : mélangez 15 à 20 gouttes dans un verre de lait avant de verser le tout dans l’eau de votre bain.
 En parfum d’ambiance : 2 gouttes sur un petit support décoratif (galet en bois) dans un coin de la chambre ou du bureau, et dans le tiroir de son bureau. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les personnes souffrant de cancer hormonodépendant.
 Les femmes enceintes. 

	Attention ! 
	Cette HE est formellement contre-indiquée en cas de cancers hormonodépendants. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence « psy » (Chapitre 17, p. 207). 

	Signature 
	La sagesse 



	Thymus vulgaris CT thujanol 
	Nom commun 
	Thym à thujanol 

	Origine 
	France 

	Famille botanique 
	Lamiacées 

	Partie distillée 
	Sommités fleuries 

	Propriétés 
	Puissantes activités antivirale et anti-infectieuse. Tonique général.
 Stimule les défenses immunitaires. Soutient le foie. Aide les cellules du foie à se régénérer.
 Excellente activité antifongique.
 Équilibre le système nerveux autonome. 

	Quand ? 
	Pour toute affection de la gorge : angines, pharyngites, extinction de voix. Pour toute infection et inflammation de la sphère ORL : sinusite, otites, amygdalites.
 En cas de troubles nerveux et comportementaux.
 Infections gynécologiques et urinaires.
 En cas d’infections de la peau aux champignons : dermites, pied d’athlète.
 Pour toute fragilité hépatique. 

	Comment ? 
	En friction : cette HE est tellement bien tolérée par la peau que vous pouvez en faire une application pure, même sur la peau sensible au niveau de la gorge.
 En synergie : c’est possible, mais cette HE est chère, donc utilisez-la à bon escient.
 Sous la langue : 2 gouttes sur un support comme un carré de sucre, de l’huile végétale ou du miel pour permettre de garder l’huile essentielle dans la bouche une minute avant de l’avaler. 

	 	En bain de bouche : 3 gouttes HE dans 1 cuillère à café HV Olive.
 Faites tourner le mélange dans la bouche pendant une minute et crachez le tout.
 Par la bouche : 2 gouttes 3 fois par jour, pendant 5 jours en cas d’infection pour soutenir les défenses naturelles. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes pendant les trois premiers mois de la grossesse. 

	Attention ! 
	Cette HE est remarquablement bien tolérée par la peau et par les muqueuses. Ceci n’est pas le cas pour certains autres chémotypes que vous trouvez facilement dans le commerce. HE Thym
 CT thujanol est rare, et plus onéreuse que ses frères. Soyez donc sûr d’utiliser la bonne HE. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence familiale (Chapitre 16, p. 193). 

	Signature 
	La voix intime 



	Rosa damascena 
	Nom commun 
	Rose de Damas 

	Origine 
	Moyen-Orient, Afrique du Nord, Bulgarie 

	Famille botanique 
	Rosacées 

	Partie distillée 
	Pétales de fleurs 

	Propriétés 
	Puissante activité sur la dimension psychoneuroendocrinienne.
 Excellentes propriétés harmonisant sur la dimension émotionnelle.
 Tonique pour la peau.
 Astringent. 

	Quand ? 
	Pour retrouver un nouvel équilibre lors de grands changements dans la vie : ménopause, naissance, retraite, séparation, rencontre amoureuse, mariage, divorce, deuils.
 Quand on manque de confiance en soi et en la vie.
 Solitude. Peur de l’autre.
 Pour accompagner l’épanouissement.
 Pour rééquilibrer tout déséquilibre hormonal.
 En cas de troubles comportementaux : déprime, boulimie, angoisses, obsessions, peurs, phobies. 

	Comment ? 
	Sur des plexus nerveux : cette HE peut être appliquée pure sur le plexus solaire, cardiaque, sacré, ou entre le nombril et le pubis.
 En massage : diluée à 2 % dans une HV très fine (amande douce ou noyaux d’abricot), cette HE est un délice pour le cœur et pour l’âme en massage ventral.
 En inhalation directement dans le flacon ou en appliquant 1 goutte pure sur les poignets afin d’en inhaler profondément le parfum exquis. 

	 	En crème hydratante : 2 gouttes dans votre crème du jour.
 En parfum d’ambiance : 2 gouttes sur un petit support décoratif (galet en bois) dans les sous-vêtements. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Aux doses habituelles, cette HE convient à tous. 

	Attention ! 
	La seule précaution est celle de respecter les dosages. Comme on l’utilise principalement en olfaction et fortement diluée (2 % au maximum), il n’y a pas de toxicité. 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence « psy » (Chapitre 17, p. 207). 

	Signature 
	L’amour avec un grand A 



	Rosmarinus officinalis CT verbénone 
	Nom commun 
	Romarin à verbénone 

	Origine 
	France 

	Famille botanique 
	Lamiacées 

	Partie distillée 
	Sommités fleuries 

	Principes actifs 
	Terpènes 40 %, cétones 20 %, alcool 10 %, oxydes 8 %, esters 15 % 

	Propriétés 
	Aide à régénérer les cellules du foie. Draineur hépatique.
 Puissant décongestionnant respiratoire.
 Rééquilibre le système hormonal dans son ensemble.
 Régule le rythme cardiaque. Excellent cicatrisant.
 Régule la sécrétion de sébum. 

	Quand ? 
	Bronchite, sinusites, congestions pulmonaires chroniques.
 En traitement de fond pour l’asthmatique.
 En cas de séborrhée.
 Congestion du foie ou de la vésicule biliaire.
 Fatigue nerveuse, mental et physique.
 Dépression.
 Acné juvénile, acné sur le dos, les fesses et /ou la poitrine. 

	Comment ? 
	Par la bouche : 1 goutte HE dans 1 cuillère à café d’huile d’olive le matin pendant
 3 semaines.
 En massage localisé : diluez à 50 % dans HV fine (noyaux d’abricot, tournesol, pépins de raisin) et faites pénétrer localement 1 à 3 gouttes localement suivant votre problématique : sur les sinus maxillaires ou frontaux en cas de sinusite, sur le thorax en cas de bronchite ou en vis-à-vis du foie.
 En parfum d’ambiance : 2 gouttes sur un petit support décoratif (galet en bois) dans un coin du bureau. 

	Qui doit s’abstenir ? 
	Les femmes enceintes et allaitantes.
 Les enfants de moins de 7 ans.
 Les personnes souffrant d’un cancer hormonodépendant !
 Les personnes épileptiques. 

	Attention ! 
	Cette HE est fortement neurotoxique et abortive !
 Respecter scrupuleusement les dosages et les conseils ! 

	Remarques 
	Voir la trousse d’urgence « psy » (Chapitre 17, p. 207). 

	Signature 
	La force tranquille




Pour aller plus loin
Dans les pages qui suivent, vous trouverez des pistes et des
ressources qui vous permettront d’aller plus loin dans votre
connaissance et votre pratique de l’aromathérapie. Tout d’abord,
il est essentiel d’effectuer les bons choix en matière de lectures
car des précautions s’imposent. De même qu’il vaut mieux s’informer lorsqu’on est en recherche d’une formation sérieuse, et de
produits de qualité, ainsi que vous le lirez ensuite.
Bien choisir vos lectures
Un des objectifs de ce livre est de vous donner les bases nécessaires
d’un usage responsable des huiles essentielles en vous appuyant
sur des livres de référence en la matière. Mais encore faut-il savoir
comment utiliser un livre sur l’aromathérapie.
Il est de première importance de pouvoir discerner les différents
types d’ouvrages disponibles dans les rayons de votre librairie.
Vous avez déjà bien compris qu’il existe deux manières très différentes d’aborder, de conseiller et d’utiliser les huiles essentielles
dans le monde anglophone (en cosmétique et en massage bien-être) et dans le monde français (en aromathérapie médicinale).
À cause de la diversité d’approches, il existe, en France, une confusion de taille. Cette confusion pose de sérieux problèmes quant à
la sûreté d’utilisation de ces produits naturels qui sont, pour la
plupart, en vente libre. Comme la tradition française préconise
parfois l’usage de certaines huiles essentielles par voie interne
et souvent en friction, la lecture d’ouvrages anglais – ne faisant
pas cas de dosages aussi importants – peut conduire le lecteur à
l’erreur. Le problème vient du fait que, bien souvent, les auteurs
du monde anglophone ne mentionnent pas clairement qu’il est
conseillé de diluer les huiles essentielles à 2 % dans un support
adéquat avant de l’appliquer sur la peau parce que cela ne leur
viendrait pas à l’esprit, ni d’en mettre plus, ni de les ingérer.
Une première piste que je peux vous donner pour vous orienter
dans votre choix de littérature est donc de vérifier s’il s’agit d’un
ouvrage écrit en français ou d’une traduction de l’anglais. Il est
fort probable qu’un livre traduit de l’anglais présentera les huiles
essentielles à la manière « anglaise » sans prendre cas de la tradition française.
Cela ne veut pas dire pour autant qu’il faut vous débarrasser des
traductions. Les livres issus de l’approche anglaise contiennent
bien souvent une mine d’informations sur les relations entre la
dimension psychoémotionnelle chez l’homme et les fragrances
des huiles essentielles. Il suffit d’être prudent : n’appliquez pas les
conseils d’usage puisés dans un livre d’aromathérapie française
aux huiles essentielles mentionnées dans un livre d’aroma-massage suivant la tradition anglaise.
Voici des éléments concrets pour vous permettre de choisir vos
lectures futures en matière d’aromathérapie :
Vérifier les précisions botaniques et biochimiques, les conseils
d’usage et les contre-indications qui sont donnés pour trois références majeures : celle des menthes, des romarins et des thyms.
• Les chémotypes doivent impérativement être précisés
pour les romarins (CT Cinéole, CT Verbénone, CT Camphora)
et pour les thyms (CT Thujanol, CT Thymol, etc.). Si la précision
biochimique n’apparaît pas clairement dans l’identification
du produit, vous ne saurez pas l’utiliser sans risque. L’auteur
n’a pas besoin de répertorier l’ensemble des chémotypes, mais
doit savoir les distinguer les uns des autres et préciser celle dont
il parle.

• Vérifiez dans le livre que l’auteur continue à préciser
les chémotypes en donnant des recettes pratiques.


• Les contre-indications et précautions d’usage doivent être
explicitées pour chaque chémotype différent : pour vous rafraîchir
la mémoire, consultez leurs monographies dans la cinquième
partie de cet ouvrage.

• L’usage de HECT Menthe poivrée (Mentha x piperita) doit être
clairement interdit chez le nourrisson, la femme enceinte
et la femme allaitante.


Pour permettre aux deux approches de coexister sans danger pour
le public, il était impératif de publier un ouvrage « pour les Nuls ».
Ce livre prend en considération les questions de toxicité des huiles
essentielles de façon sérieuse et adaptée tout en permettant une
approche plus ludique et quotidienne des huiles essentielles.
Quelques références bibliographiques pour en savoir davantage
Voici un livre de référence au sujet du parfum :
• Histoire du parfum : de l’Égypte au XIXe siècle, de Pillivuyt, G.,
Collection de la parfumerie Fragonard, Denoël, 1988.

Un très beau livre ! Une référence autour du monde fascinant
et envoûtant du parfum avec une richesse de documentation
historique et culturelle. Le tout très agréablement exposé.


Voici des livres de référence pour une approche scientifique
et globale des huiles essentielles :
• L’Aromathérapie. Se soigner par les huiles essentielles, de Dominique
Baudoux, Amyris, 2000.

Facile d’accès, avec des monographies présentant des « photos
d’identité » en couleur de chaque plante dont proviennent
les 55 huiles essentielles majeures dont il est question dans
l’ouvrage. La partie concernant les traitements (symptômes
et recettes) est présentée sur des pages de couleur les distinguant
du reste du livre – ce qui facilite la recherche d’une réponse
rapide pour tel ou tel problème.


• Guide pratique d’aromathérapie familiale et scientifique de Dominique
Baudoux, Inspir, 2008.

Avec ses 12 huiles essentielles préférées, le pharmacien
aromatologue nous livre 100 recettes pour remédier
à 300 déséquilibres de santé. On pourrait le comparer au guide
du routard de l’aromathérapie française.

• La Phyto-Énergétique : stimulez vos points d’acupuncture par les huiles
essentielles, de Michel Odoul et Elske Miles, Albin Michel, 2004.

Le livre fondateur de la phyto-énergétique, née de la rencontre
de l’Occident et de l’Orient, qui pose les bases d’une nouvelle
discipline – celle d’un usage énergétique des huiles essentielles
sur les méridiens d’acupuncture. Un outil exceptionnel pour tous
les praticiens des techniques corporelles.

• La Nouvelle Aromathérapie, de Ph. Maillehebiau, Jakin, 1994.

Un livre rare, et un des rares livres, à révéler avec autant
de poésie, de générosité et d’intelligence, les résonances
que certaines huiles essentielles entretiennent avec des pans
de la psychologie humaine. À lire et à relire si vous aimez
la littérature, les huiles essentielles et les êtres humains.

• Le Guide de l’aromathérapie, de G. Gérault et R. Mary, Albin Michel,
2009.

Un très beau travail de vulgarisation : à la fois sérieux et ludique.
Notez l’apport pratique très intéressant et novateur quant
à l’usage des huiles essentielles et surtout des hydrolats
en gastronomie.

• Aroma Famille, de J.-P. Willem, Albin Michel, 2005.

Ce médecin a suivi un parcours de vie étonnant qui l’a amené
à redécouvrir des phytoremèdes dans des situations d’urgence
et à faire des recherches médicales prouvant la validité
des ethnomédecines. Il donne à lire des remèdes naturels
pour soigner 100 « petits maux de la vie quotidienne ».
Les conseils portent sur l’aromathérapie, la phytothérapie
et l’homéopathie. C’est un complément très utile à sa bibliothèque
d’aroma.


Se former à l’usage des huiles essentielles dans un but personnel
Ça y est, vous avez déjà commencé votre initiation aux huiles
essentielles en consultant cet ouvrage. Pour aller plus loin, il existe
des organismes qui dispensent pour le grand public des formations
à l’usage personnel et familial des huiles essentielles. Ce sont souvent des stages de courte durée qui ont lieu le week-end.
Pour trouver les références aux organismes de formation sur
lesquels vous pouvez vous engager, lisez le passage ci-dessous :
« Choisir un organisme de formation ». Les deux organismes
dont je donne les coordonnées ci-après dispensent des formations
d’initiation ainsi que des formations professionnalisantes.
Je propose un programme de formation en ligne vous permettant
d’apprendre et d’approfondir ce sujet passionnant à votre rythme
dans le confort de votre maison. Ce programme, « Maîtriser le
Pouvoir des Huiles Essentielles », fonctionne sur la base d’un
abonnement mensuel vous donnant accès à plusieurs vidéos, leurs
transcriptions sous forme de PDF et des webinaires en direct. Si ce
format vous tente, voici le lien d’abonnement : https://bit.ly/3LFVYrP
Se former à l’usage des huiles essentielles dans un but professionnel
Si vous souhaitez vous former à l’usage des huiles essentielles dans
le but de les intégrer à votre métier, ou d’en faire votre métier, il
faut garder à l’esprit les éléments suivants. Comme cela est également le cas pour toutes les disciplines appartenant aux médecines
complémentaires, l’aromathérapie n’est ni clairement définie, ni
réglementée en France.
L’aromathérapie n’est pas pratiquée seule. En effet, vous ne
pourrez pas consulter un praticien sans recevoir un soin corporel
associé à l’application des huiles essentielles ou aux conseils en
matière d’huiles essentielles. C’est bien souvent lors d’un soin
d’ostéopathie, de shiatsu, d’enveloppement aromatique ou de
réflexologie plantaire que vous allez rencontrer la pratique des
huiles essentielles. Les conseils d’usage des huiles essentielles
pour favoriser la détente, pour renforcer les défenses naturelles
ou pour rééquilibrer le terrain énergétique peuvent complémenter
un soin de shiatsu, de réflexologie, de tui na, d’ostéopathie ou un
massage pratiqué par un kinésithérapeute.
Choisir un organisme de formation
Il est impossible de connaître le contenu de toutes les formations
en aromathérapie qui foisonnent sur Internet. Pour vous orienter
dans votre recherche d’une formation sérieuse, je préfère vous
parler de ceux dont je connais le sérieux professionnel, les compétences pédagogiques et le haut niveau d’exigence.
IFS – Institut français de shiatsu (école de Michel Odoul)
Adresse : 106, rue Monge 75005 Paris
Site Internet : www.shiatsu-institut.fr
Cet organisme de formation professionnelle a été fondé par Michel
Odoul. C’est la référence incontournable à Paris. Trois disciplines
des médecines complémentaires y sont enseignées par des spécialistes de chaque domaine : l’usage thérapeutique des huiles
essentielles, les réflexothérapies et le shiatsu. Des modules sont
proposés, allant de la simple initiation jusqu’à la formation professionnelle. C’est une donnée importante pour une personne qui veut
se former à un métier. Je vous rappelle que les conseils en huiles
essentielles accompagnent d’autres techniques du bien-être.
N’hésitez pas à visiter le site de l’Institut français de shiatsu qui
donne un exposé très complet de l’ensemble du cursus de formation en matière d’huiles essentielles. Vous y trouverez également
des informations sur l’enseignement unique qui y est dispensé en
matière de phyto-énergétique.
Collège international d’aromathérapie scientifique (Dominique Baudoux)
Adresse : 44, avenue des Artisans - 7822 Ghislenghien, Belgique.
Site Internet : www.college-aromatherapie.com
C’est l’organisme de formation qui a été créé par Dominique
Baudoux, pharmacien, président général des laboratoires
Pranarôm et fondateur de l’École française d’aromathérapie.
Les locaux sont situés en Belgique, en face du laboratoire. Pour
connaître les lieux où sont dispensés les cours en France, consultez
leur site Internet. Cet organisme propose des initiations au grand
public, mais est spécialisé dans les formations scientifiques de
haut niveau pour des professionnels de la santé comme des médecins, des pharmaciens, des infirmiers.
De toutes les façons, avant de vous engager dans une formation
auprès d’un organisme, voici quelques conseils :
• Assurez-vous que la structure est bien enregistrée comme
organisme de formation auprès du ministère de l’Emploi
et de la Formation professionnelle. C’est un gage
de professionnalisme de la part de l’organisme, qui vous
évitera les déboires de stages annulés à la dernière minute
ou dont le contenu comme les horaires sont flous. Quand
un organisme de formation est inscrit auprès du ministère, vous
pouvez par ailleurs bénéficier d’une prise en charge partielle
ou complète de votre formation par votre employeur dans
le cadre de la formation professionnelle continue, à condition
que l’employeur valide votre demande.

• Vérifiez s’il y a la possibilité de passer un examen pour valider
les connaissances à la fin du cursus. Ce point est fondamental
pour l’élève qui souhaite devenir une référence crédible par
la suite. Bien souvent les formations professionnelles ne sont
pas diplômantes ; les organismes de formation se contentent
de délivrer une attestation de suivi de formation qui ne valide
en rien les compétences de l’élève.

• Vérifiez l’existence d’un code strict de déontologie auquel tous
les praticiens doivent adhérer.


Trouver un praticien professionnel, diplômé à l’usage des huiles essentielles
Les médecines complémentaires n’étant pas réglementées en
France, tout le monde peut se déclarer « thérapeute ». Vous
pouvez donc rencontrer des personnes réellement compétentes
comme des personnes dangereuses. Conseiller les huiles essentielles à quelqu’un quand on n’a pas fait de formation sérieuse en
la matière, est tout simplement irresponsable. Pour ne pas parler
de l’attitude irrespectueuse envers la personne qui consulte !
Il faut donc être très vigilant quand vous faites appel à un praticien. Méfiez-vous des personnes qui ne se définissent que comme
« praticien en aromathérapie » sans préciser d’autres outils thérapeutiques comme le shiatsu, la réflexologie, l’ostéopathie ou la
naturopathie.
Pour trouver des praticiens diplômés et référencés qui s’engagent
à maintenir à niveau leurs compétences, visitez le site de l’Institut
français de shiatsu : www.shiatsu-institut.fr.
Les conseils en phytoaromathérapie sont souvent donnés par des
naturopathes. Pour en savoir plus sur des formations enseignant la
naturopathie, et pour trouver des praticiens diplômés, vous pouvez contacter la Fédération française de naturopathie en visitant le
site : www.fenahman.org ou encore la Faculté libre de médecines
naturelles et d’ethnomédecine : www.flmne.org.
Seuls les médecins sont habilités à prescrire certaines formes
d’huiles essentielles. Les diplômes universitaires en matière
de pratique médicale de la phytoaromathérapie existent bel et
bien en France, mais ne sont validés que si, par ailleurs, vous
êtes médecin, pharmacien, vétérinaire ou chirurgien-dentiste.
Ce diplôme s’appelle le diplôme universitaire de pratique médicale
en phytoaromathérapie. À la faculté de Bobigny, dont vous trouverez les coordonnées ci-dessous, il est possible, pour des kinésithérapeutes, des sages-femmes, des préparateurs en pharmacie,
des infirmières et d’autres candidats sélectionnés sur dossier,
de suivre la même formation que les médecins pour passer le
diplôme universitaire de conseil et information en phytoaromathérapie. À la faculté de pharmacie de l’université de Montpellier,
les auditeurs libres peuvent suivre les cours sans pouvoir recevoir
le diplôme universitaire.
Voici les coordonnées des facultés universitaires où est enseignée
la phytoaromathérapie médicale :
Université Paris XIII : Bobigny
UFR Santé, Médecine, Biologie humaine
74, rue Marcel-Cachin – 93017 Bobigny Cedex
Site Internet : http://dumenat.smbh.univ-paris13.fr
Université Montpellier 1 – Faculté de pharmacie
15, avenue Charles-Flahault 34093 Montpellier Cedex 5
Site internet : http://greenhealth.chez-alice.fr
Les producteurs d’huiles essentielles (HECT et HEBBD) et de produits d’aromathérapie de qualité
Pranarôm
Laboratoire Pranarôm International : le seul laboratoire, parmi
ceux qui ont fondé l’aromathérapie française scientifique, qui est
toujours indépendant. Spécialisé, depuis une vingtaine d’années,
dans les huiles essentielles chémotypées de la plus haute qualité.
44, avenue des Artisans – 7822 Ghislenghien, Belgique
Site Internet : www.pranarom.com
Phytosun Arôms
Laboratoires Omega Pharma
Site Internet : www.phytosunaroms.com
Herbes et Traditions
42 bis, rue d’Armentières – 59560 Comines
Site Internet : www.herbes-et-traditions.fr
Aroma Zone
Laboratoires Hyteck
42, avenue Julien – 63000 Clermont-Ferrand
Site Internet : www.aroma-zone.com
Essenciagua
Avenue de Puech-Mignon – 82250 Laguépie
Site Internet : www.essenciagua.fr
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