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Avant-propos

Nous savons désormais que, depuis l’Antiquité et sur tous les continents, les plantes ont toujours tenu une place prépondérante dans l’art de guérir. Selon les cultures et les époques, elles ont été exploitées sous différentes formes, de diverses manières et pour les usages les plus variés.

L'aromathérapie appartient à cet univers. Elle a su exploiter les arômes de ces substances naturelles que sont les végétaux à des fins médicales ou esthétiques, pour parfumer, conserver les aliments… Les huiles essentielles, qui sont les outils de l’aromathérapie, constituent un monde magnifique, fait d’odeurs et de parfums de toutes sortes, de couleurs et de tonalités parfois surprenantes.

Chaque chose émet des effluves, agréables ou non. Nos récepteurs olfactifs sont en mesure de détecter un très grand nombre d’odeurs et, dès que l’une d’elles est décelée, de communiquer l’information au cerveau. Le parfum d’une huile essentielle, comme toute autre odeur, arrive aux bulbes olfactifs et, de là, passe directement dans l’hypothalamus, la zone du cerveau qui contrôle, entre autres, l’homéostasie, la sensation de faim et de satiété ainsi que les comportements sexuels.

L'olfaction nous permet de laisser entrer en nous des informations subtiles provenant de notre environnement. Premier acte de notre existence, la respiration nous unit au monde à chaque instant de notre vie. Il s’agit d’un échange continu: nous absorbons une partie de ce monde pendant l’inspiration, et à chaque expiration nous « donnons » une partie de nous-mêmes.

Respirer les huiles essentielles n’est cependant pas la seule façon de bénéficier de leurs vertus: elles peuvent aussi pénétrer dans l’organisme humain par la peau, pendant un massage ou un bain chaud, ou lors de l’application de compresses. Une fois la barrière cutanée traversée, les huiles essentielles pénètrent dans le sang et sont véhiculées dans l’ensemble du corps pour assainir les parties malades, stimuler celles qui en ont besoin et soutenir les processus de guérison mis en place par l’organisme. Elles nous garantissent ainsi une vie harmonieuse et un bien-être certain.

Capables d’agir sur le plan physique comme sur le plan psychique, les huiles essentielles soutiennent l’organisme dans son fonctionnement quotidien, l’aident en cas de dérèglement, de fatigue, de blocage physique ou psychologique, combattent le stress… Tout cela explique l’attention qu’il convient d’apporter à leur qualité au moment de les acheter. Une huile essentielle n’est pas seulement un parfum, c’est la somme de nombreuses composantes qui agissent en synergie les unes avec les autres à l’intérieur de notre organisme. Une fois leur travail terminé, elles quittent discrètement notre corps par les voies d’évacuation des déchets et des toxines, sans laisser de traces néfastes.

Ce livre vous propose de découvrir le monde des huiles essentielles, pour améliorer votre quotidien et participer à votre bien-être. Vous pourrez grâce à lui vous initier à l’utilisation des huiles essentielles ou approfondir vos connaissances en la matière, et vous rapprocher un peu du monde naturel.




Utilisation du livre

Dans la première partie, cet ouvrage répondra à toutes vos questions sur les huiles essentielles : qu’est-ce qu’une huile essentielle? D’où viennent ces huiles? Comment les choisir? À quoi servent-elles ? Quels sont les dosages? Comment les appliquer? Vous découvrirez aussi les précautions à prendre pour s’en servir et la façon de les tester avant de les employer. La deuxième partie concerne les applications pratiques des huiles essentielles: leur utilisation à la maison (pièce par pièce), sur le lieu du travail, en voiture, pour notre beauté et même dans nos recettes culinaires.

La troisième partie détaille l’action curative des huiles essentielles, afin que vous puissiez les utiliser pour lutter contre les affections courantes. Vous y trouverez une foule de conseils pour prévenir nombre de maladies. Pour chaque trouble ou maladie, nous rappellerons les principaux conseils d’hygiène de vie et nous vous mettrons en garde sur le fait que l’utilisation d’huiles essentielles ne remplace pas une consultation médicale.

La quatrième partie vous permettra de découvrir dans le détail les cinquante huiles essentielles les plus utilisées: origine et propriétés de chacune d’elles, indications pour les employer le plus efficacement possible, précautions à prendre, recommandations et suggestions…

Tout au long de l’ouvrage, vous trouverez des conseils pratiques pour satisfaire vos envies de bains relaxants ou de douches tonifiantes, des astuces pour créer une atmosphère à votre goût et des idées pour confectionner chez vous crèmes, shampooings, mélanges d’huiles pour le corps et recettes culinaires à partir d’huiles essentielles. Partez à la découverte de nouvelles flaveurs…
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Aromathérapie et huiles essentielles

L'aromathérapie, qui signifie littéralement « soin par les odeurs », est le terme que l’on utilise pour désigner la thérapie basée sur l’utilisation des huiles essentielles. Il s’agit donc de la capacité et de l’art de soigner avec les huiles essentielles.




Qu’est-ce qu’une huile essentielle?

Selon sa profession, chacun répondra à la question d’une manière différente. Une huile essentielle peut être un ensemble de molécules pour un chimiste, un arôme pour un parfumeur ou encore la quintessence ou l’esprit d’un végétal pour un alchimiste !

Dans la réalité, une huile essentielle est l’ensemble de tout cela, car il s’agit d’un produit parfumé et volatil, composé de molécules sécrétées par certains arbres et certaines plantes qui lui confèrent un parfum spécifique. Le terme « volatil » s’explique par le fait que les huiles essentielles s’évaporent très rapidement. C'est pourquoi il est nécessaire de les conserver correctement afin qu’elles gardent intacts leurs principes actifs.

En général, les principes aromatiques des plantes sont des gouttes minuscules qui se forment dans les chloroplastes des feuilles, c’est-à-dire les organites dans lesquels s’effectue la photosynthèse. Elles se combinent par la suite avec du glucose et sont transportées dans toutes les parties de la plante. Une huile essentielle est donc une sécrétion naturelle qui s’effectue dans une partie du végétal: la feuille, l’écorce ou la fleur.


À SAVOIR

Contrairement aux huiles végétales, les huiles essentielles ne contiennent pas de corps gras et ne rancissent pas. Elles sont solubles dans l’huile ainsi que dans l’alcool, mais pas dans l’eau.




Sa composition

Une huile essentielle est beaucoup plus complexe que la somme de toutes les parties qui la composent. C'est une des raisons pour lesquelles nombre d’auteurs font une nette distinction entre les huiles essentielles naturelles et les huiles essentielles construites, même à l’identique, dans un laboratoire. Beaucoup de variables entrent en jeu pour déterminer la « personnalité » et, par conséquent, la qualité et l’efficacité d’une huile essentielle: le sol sur lequel les plantes poussent, le climat, le type de culture (biologique ou non), le moment de la récolte, la méthode d’extraction, la conservation… Tout cela fait qu’il n’existe pas deux plantes identiques dotées du même parfum dans la nature.




Une production de pointe

La production d’une huile essentielle demande un savoir-faire considérable. Sur le marché, on trouve malheureusement une certaine quantité d’huiles essentielles qui ne répondent pas aux critères de qualité nécessaires: elles peuvent être mélangées avec des essences de valeur inférieure ou avec des produits de synthèse, être mal conservées et avoir perdu une partie de leurs propriétés… Le consommateur doit donc faire preuve d’une grande vigilance lors de l’achat, d’autant qu’il n’est pas toujours évident de distinguer les bons produits des mauvais.

Une huile essentielle possède des vertus curatives, mais elle peut, dans certains cas, avoir des effets toxiques. Son utilisation réclame donc une grande prudence. Ces huiles, surtout lorsqu’elles sont employées dans un dessein curatif, doivent être 100 % naturelles, même si elles sont difficiles à fabriquer et que leur coût est très élevé.


EN PRATIQUE

Pour nous rendre compte de la puissance – et de la valeur – d’une huile essentielle, pensez qu’il faut:



• 100 kg d’eucalyptus pour produire 3 kg d’huile essentielle;


• 100 kg de lavande pour produire 2,9 kg d’huile essentielle;


• 100 kg de sauge pour produire environ 1,8 kg d’huile essentielle;


• 100 kg de roses pour produire 500 g d’huile essentielle (ou une trentaine de roses pour obtenir une goutte d’huile essentielle!);


• 100 kg de thym pour produire 200 g d’huile essentielle;


• 100 kg d’ylang-ylang pour produire 100 g d’huile essentielle;


• 100 kg de fleurs d’oranger pour produire 100 g d’huile essentielle.








Le budget

Le prix des huiles de qualité est très élevé. En effet, puisque les quantités de plantes nécessaires à la fabrication des huiles sont élevées, il est impensable de trouver de bonnes huiles essentielles à bas prix. Bien que celui-ci ne soit pas un critère absolu de qualité, il peut toutefois en être un indicateur.




Les vertus des huiles essentielles


Des propriétés médicinales. Les huiles essentielles ont de nombreuses propriétés médicinales, susceptibles de répondre à tous les besoins des êtres humains. Elles sont antiseptiques, antibactériennes, anti-infectieuses et cicatrisantes, même si chacune possède ses propres vertus.

Elles peuvent souvent remplacer les antibiotiques, et sont extrêmement efficaces pour combattre certaines infections pulmonaires, intestinales, cutanées ou urinaires. Les huiles essentielles ont une double action : elles combattent les germes pathogènes sans détruire les tissus sains; elles assainissent et modifient si nécessaire le « terrain » de l’individu traité.


Sur le plan psychologique. En ce qui concerne la sphère émotive et psychologique, l’aromathérapie n’a plus à prouver sa capacité, par exemple, à relaxer, à réduire les tensions, à calmer, à apaiser l’esprit, à évacuer le stress, à stimuler, à donner du tonus et de la vitalité.


Sur le plan de la beauté. Employées en cosmétique, les huiles essentielles sont efficaces dans la lutte contre les rides, la peau sèche et abîmée, les cheveux ternes, les ongles cassants…

Extrêmement actives et concentrées, les huiles essentielles doivent être administrées à très petites doses. Selon l’objectif souhaité, elles agissent sur l’ensemble de l’organisme ou sur un organe spécifique.




La loi de similitude

La partie du végétal utilisée pour obtenir une huile essentielle lui confère des caractéristiques finales qui répondent à la loi de similitude:



• le bois permet à un arbre pousser très haut et de vivre longtemps. Les huiles essentielles qui sont extraites du bois et de l’écorce des arbres apportent en général de la force et de la résistance physique pour combattre les attaques venant de l’extérieur;


• les fleurs contiennent les graines de la plante, et leur parfum délicat attire les insectes susceptibles d’assurer la reproduction du végétal. De la même façon, beaucoup d’huiles essentielles extraites de fleurs ont une double action: elles agissent sur le système reproducteur (elles sont donc connues pour être aphrodisiaques) et elles ont une influence subtile sur le plan émotionnel;


• les fruits protègent les graines de la plante. Les huiles qui en sont tirées sont associées au nutriment ainsi qu’à la créativité;


• les feuilles, qui permettent la « respiration » de la plante, peuvent être associées à la fonction pulmonaire. Les huiles essentielles qui en sont extraites ont elles aussi, en général, une action sur le système respiratoire.










Qu’est-ce que l'aromathérapie ?

L' histoire de l’aromathérapie remonte aux civilisations les plus anciennes. Cette discipline, que certains définissent comme un art, ne se limite pas à une question de parfums. Elle se fonde plutôt sur des principes holistiques, tout comme l’homéopathie, la naturopathie et la phytothérapie. L'aromathérapeute cherche les liens susceptibles d’exister entre les différents troubles et tente de remonter à la cause du symptôme. Il lui faut pour cela connaître le profil de l’individu à traiter, car chaque personne réagit de manière différente face à une même thérapie.


À SAVOIR

Tout en étant efficace, l’aromathérapie – comme toutes les thérapies dites « douces » – agit sans avoir d’impact violent sur l’organisme humain.




Une composante « essentielle »

Grâce à ses atouts, l’aromathérapie s’inscrit dans le domaine des thérapies holistiques car les huiles essentielles sont en mesure d’influencer notre état à différents niveaux: sur les plans physique, psychique et même parfois spirituel.

En ce qui concerne l’adjectif « essentielles », qui qualifie ces huiles, il nous vient de Paracelse, un chimiste et médecin suisse du XVIe siècle qui ne voulait extraire de la plante que la partie active. Il voyait dans l’huile essentielle la composante la plus élevée d’une plante, composante apte, selon lui, à entrer en contact et à « communiquer » avec la partie la plus noble de l’être humain.




À partir du parfum

L'aromathérapie utilise aujourd’hui quelques centaines de plantes, toutes sélectionnées grâce à leurs vertus thérapeutiques (mais la nature garde encore beaucoup de secrets abrités dans les milliers de plantes peu ou pas connues de la science actuelle). Elle se base sur l’utilisation de la composante la plus subtile de la plante, le parfum, qui, une fois diffusé et véhiculé par l’air, entre en contact avec tous les êtres se trouvant à proximité. La différence entre aromathérapie et phytothérapie tient au fait que la première utilise les huiles essentielles extraites des plantes tandis que la seconde prend en considération les végétaux dans leur ensemble.




Elle est de plus en plus utilisée

L'aromathérapie jouit d’une très grande popularité en France, qui ne cesse d’augmenter. Nous sommes de plus en plus nombreux à y avoir recours à titre préventif – notamment en hiver, lorsque beaucoup de personnes tombent malades – ou curatif, selon les besoins.








L'aromathérapie : un art exercé dès l’Antiquité

L'aromathérapie a des origines très anciennes, à tel point que les premières productions d’huiles essentielles sont difficiles à identifier de façon précise. Il a été prouvé qu’il y a cinq mille ans les hommes se servaient déjà d’huiles aromatiques, d’onguents et de baumes parfumés pour la santé de leur corps, mais aussi pour prendre soin de leur âme.

En effet, selon plusieurs croyances, les arômes avaient la propriété de mettre le monde des humains en contact avec l’au-delà. On croyait que les divinités pouvaient manifester leur présence grâce aux parfums que les hommes mettaient sur les statues des dieux vénérés. Les parfums étaient donc des éléments sacrés. Ils étaient utilisés pour les vivants, mais aussi pour les défunts car on pensait qu’ils étaient une sorte de passeport pour entrer dans un autre monde. En effet, seuls les esprits qui avaient une odeur parfaite et agréable pouvaient être accueillis dans l’au-delà.


Dans l’Égypte ancienne

Les Égyptiens de l’Antiquité connaissaient parfaitement l’aromathérapie, les fleurs et les plantes aromatiques, et avaient profondément développé leurs études sur le système olfactif de l’être humain (selon certains spécialistes, le cobra présent sur la coiffe des pharaons symbolisait le sens olfactif et la capacité de jugement). Ils considéraient les essences comme des substances divines, et ils s’en servaient beaucoup dans la vie quotidienne.

Les plantes, les herbes et les huiles étaient utilisées pour leurs propriétés antiseptiques, antivirales et antibactériennes. On les employait aussi pour conserver le plus longtemps possible les aliments et pour la momification. Sur un plan plus spirituel, les préparations à base d’huiles essentielles étaient utilisées par les prêtres dans les cérémonies religieuses pour permettre une élévation de la conscience, pour améliorer la pratique de la méditation ou pour atteindre un état de transe qui permettait d’ouvrir les portes d’un autre monde.




En Inde

En Inde, les huiles essentielles était déjà employées mille six cents ans avant Jésus-Christ, comme en témoignent les Veda, livres sacrés de l’hindouisme. Leur utilisation reste un des piliers de la médecine ayurvédique moderne. Les hindous connaissaient très bien les propriétés médicinales des plantes. Ils extrayaient les huiles essentielles à l’aide d’appareils de distillation rudimentaires et s’en servaient pour les soins en médecine et pour le bien-être du corps.

Tout comme les Chinois, les Indiens associaient des huiles essentielles à la pratique du massage, qu’ils avaient largement développée et qu’ils exercent encore.




En Chine

En Chine, le plus ancien traité médical connu contient un descriptif d’environ deux mille plantes ;il est daté de plus de deux mille cinq cents ans avant Jésus-Christ. Les Chinois, grands connaisseurs des épices, avaient classé les huiles essentielles selon le type d’humeur qu’elles inspiraient à l’être humain (solitaire, noble, tranquille...). Ils avaient classifié leurs remèdes selon la division de l’univers en principe féminin, yin, et en principe masculin, yang. De façon générale, les Chinois ont toujours fait usage des huiles essentielles, surtout pour rééquilibrer ces deux éléments à l’intérieur des individus.




Dans la Grèce antique

Les Grecs de l’Antiquité ont été parmi les premiers à traiter les maladies d’ordre psychologique, entre autres avec des plantes aromatiques. Ils avaient constaté les effets calmants, relaxants, antidépresseurs, stimulants et toniques de certaines herbes et de leurs essences.

Parmi les noms qui ont fait l’histoire, Hippocrate, le père de la médecine, doit être cité. Il recommandait de faire quotidiennement des bains et des massages aromatiques pour vivre longtemps et conserver une bonne santé. Il considérait nécessaire l’harmonie entre le corps, l’esprit et l'âme. Il utilisait les herbes et les essences pour soigner l’ensemble des parties qui composent l’être humain, car il était persuadé qu’il fallait traiter en même temps les symptômes et leurs causes.

C'est encore un Grec, Pedanios Dioscoride, médecin dans l’armée de Néron, qui écrivit une encyclopédie médicale, connue sous son nom latin De materia medica. Elle contient un chapitre entier sur les huiles essentielles.
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