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Abréviations

Voici les abréviations utilisées 

dans les tableaux :

HE = huile essentielle

HV = huile végétale

CL = cire liquide

TM = teinture-mère

MH = macérât huileux

QSP = quantité suffisante pour

ML = millilitre

Pour bien vous servir de ce livre…

Bon à savoir 

• L’huile végétale utilisée dans 

les formulations proposées dans 

cet ouvrage est principalement 

l’huile végétale de macadamia, 

reconnue pour sa polyvalence et 

son excellente conservation.

• Retrouvez toutes les notes  

en page 461.
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Avant-propos

Comment tout a  

commencé…

L’aromathérapie est née au début du 

XXe siècle, grâce au chercheur lyon-

nais René-Maurice Gattefossé.

Une explosion dans son laboratoire le 

brûle à la main. Il la plonge dans un 

bain d’huile essentielle de lavande offi-

cinale et constate un soulagement im-

médiat suivi d’une cicatrisation rapide, 

sans séquelle et sans surinfection.

Il décide alors d’étudier les huiles 

essentielles et leurs propriétés :  

anti-infectieuse, anesthésiante locale, 

cicatrisante…

Les docteurs Valnet, Duraffourd, 

Lappraz et Belaiche valident alors 

ses travaux et favorisent l’usage des 

huiles essentielles par une vulgari-

sation soutenue.

L’aromathérapie moderne était née, 

et depuis elle ne cesse de se dévelop-


per. Cette médecine aromatique a 

véritablement pris son essor dans les 

années 1970.

Médecine conventionnelle  

et aromathérapie

Il est important de préciser que 

la médecine conventionnelle (dite 

allopathie, se soigner par les médi-

caments) et l’aromathérapie (utiliser 

les huiles essentielles, essences et 

hydrolats) ne se concurrencent pas. 

Elles sont complémentaires, et il ne 

faut pas hésiter à les associer s’il n’y 

a pas d’incompatibilité avec le traite-

ment. Par exemple :

• Diffuser et/ou inhaler une huile es-

sentielle calmante permet de gérer le 

stress et  potentialise ainsi un traite-

ment allopathique contre l’anxiété.

• Utiliser une huile de massage 

« antidouleur » contenant des huiles 







essentielles permet de traiter la dou-

leur et de limiter les doses d’un médi-

cament anti-inflammatoire en cas de 

crise ou de traitement chronique.

Les huiles essentielles sont utilisées 

dans différents domaines :

• thérapeutique (action anti-infec-

tieuse, spasmolytique, digestive...),

• plaisirs, bien-être, parfums (actions 

potentialisées par le massage et les 

odeurs), 

• soins du corps et du visage (cosmé-

tique),

• aromatisation (donner du goût aux 

aliments).

Nombreuses sont les solutions pour 

se soigner et rester en bonne santé 

avec les huiles essentielles. De par 

leur composition chimique, les huiles 

essentielles possèdent une activité 

pharmacologique et clinique intense. 

Elles sont efficaces sur de nombreux 

symptômes. Leur action contre les 

bactéries, par exemple, est compa-

rable à celle des antibiotiques.

C’est donc bien une médecine com-

plémentaire qui permet de renfor-

cer un traitement allopathique, de 

maintenir un bon état de santé, et 

d’améliorer le bien-être.

Mais c’est aussi une médecine al-

ternative qui permet de soigner de 

nombreux troubles comme nous le 

verrons plus loin.

Pourquoi ce livre ?

Cet ouvrage se propose d’accom-

pagner les particuliers et les pro-

fessionnels en les encourageant à 

utiliser  ou à proposer des huiles es-

sentielles. Des formules pour se soi-

gner, pour préparer sa cosmétique, 

pour se faire plaisir, pour prendre en 

charge son milieu de vie sont propo-

sées.

Une utilisation sans risque

Je souhaite apporter à tous les infor-

mations nécessaires à une bonne uti-

lisation sans risque. L’aromathérapie 

n’est en effet pas une médecine 

douce. Elle est très efficace, mais il 

existe des toxicités, des précautions 

d’emploi, des interactions avec des 

médicaments ou des produits cosmé-

tiques à prendre en compte. 

Bien que cet ouvrage fournisse des 

définitions précises des produits uti-

lisés et rappelle les validations scien-

tifiques actuelles, ce n’est pas un 

ouvrage médical, mais un guide pra-

tique d’utilisation complet et clair. 

Le lecteur pourra accéder à des in-

formations concrètes, selon qu’il s’in-

téresse à une huile essentielle en 

particulier ou à des symptômes dé-

finis. 

Le lecteur qui souhaite approfondir 

ses connaissances en aromathérapie  

trouvera, pour chacune des huiles es-

sentielles, la liste de ses constituants 

chimiques et de leur effet sur l’indi-

vidu, les propriétés, les modes d’uti-

lisation, ainsi que les toxicités et les 

précautions à respecter en annexes.

Que cet ouvrage vous guide et vous 

accompagne dans l’utilisation des 

huiles essentielles !
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Plus de 110
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les maux du quotidien
en toute sécurité

Santé, hygiéne de vie,
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