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Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Chère paresseuse,
S’il est un art que celui de cultiver la paresse, il en existe un autre de savoir utiliser les huiles essentielles.
Pour cela, je vous invite à ouvrir votre porte à ces petites fées aromatiques, très à la mode, j’en conviens, puisqu’on les voit maintenant partout, même dans nos pubs diffusées en prime time à la télé… Pourtant, elles restent largement méconnues. Je vous propose donc de vous envoler avec moi au pays aromaginaire comme une Alice s’en viendrait pour une flânerie sensorielle au jardin des merveilles. Devenez fleur à leur contact, connectez-vous à votre essence intérieure et laissez entrer l’âme de la nature dans votre vie.
Bon, là, je suis un peu lyrique, je vous l’accorde… Mais c’est beau, non ?
Car avec les huiles essentielles, votre seule mission (si vous l’acceptez !) sera de trouver votre propre équilibre, vous embellir, protéger votre bien-être et jouir de la vie. Y a pire, n’est-ce pas ?!
Mais pourquoi cet engouement pour les huiles essentielles ?
Présentes dans la parfumerie pour sentir bon, la cosmétique pour être la plus belle, les produits ménagers pour cajoler la maison, la cuisine pour rehausser vos p’tits plats en y ajoutant des vertus digestives, les huiles essentielles ont tout pour elles et tout à donner. De cette générosité naturelle est née une thérapeutique efficace et sensuelle qui soigne subtilement le corps et l’esprit, jusqu’à l’âme : l’aromathérapie ou, devrais-je dire, « l’arom’art-thérapie » !
Connue et recommandée pour la santé, cette technique médicale – oui, oui, je parle bien de l’aromathérapie ! – donne accès au « très bien-être », en y ajoutant la dimension de plaisir. Ici, pas de chichis ni de tralalisme : quand on entre dans cet univers délicat et parfumé, vous le verrez et le ressentirez au plus profond de vos cellules, il y a inexorablement un avant et un après. En réalité, le plus extraordinaire, c’est que dès le début de la pratique des huiles essentielles, vous sentirez que certaines d’entre elles vous choisiront et vous bouleverseront avec autant de facilité que de félicité.
Croyez-moi, chère paresseuse, en tant qu’éminent paresseux moi-même, j’ai distingué deux singularités majeures qui ont changé ma vie depuis que je suis un aromagitateur professionnel : la première, c’est cette rencontre avec nous-mêmes, notre capacité à nous ouvrir, à écouter nos émotions, à développer un sixième sens et une autre perception du monde qui nous entoure ; la seconde, c’est alors de constater les transformations et évolutions de chacun (et j’en suis !) via la simple olfaction d’une huile essentielle judicieusement ciblée ; je ne compte plus les fois où j’ai été témoin de métamorphoses, avec des visages qui s’éclairent, des émotions qui se libèrent, des réactions extraordinairement salutaires en tout genre. Car, de 5 à 120 ans, le psychisme s’apaise, les humeurs s’équilibrent et même l’émotionnelle madeleine proustienne permet à nos doux souvenirs de revenir nous émouvoir : au contact de ces merveilles de nature concentrées, il est difficile de simuler. Notre perception s’affine et nous accédons involontairement à un autre niveau de conscience.
Vous l’aurez compris, je ne parle pas ici de gentils pâtés végétaux écolo-bio, ni de douce feta (que j’aime beaucoup, par ailleurs…), mais bien d’huiles essentielles dont il y a une seule chose à retenir : elles ne nous veulent que du bien-être !
Punto e basta !
Mais avant de les sentir, de les toucher, de les goûter et d’aller plus loin, une initiation digne de ce nom s’impose pour devenir une experte et les utiliser en toute sécurité pour vous-même, puis demain pour vos proches.
Passons alors à la première question qui vous brûle les lèvres…





1
Lever de rideau
C’est quoi une huile essentielle ?
Pour faire court, vite et bien
Voici la définition la plus facile et la plus bateau à réciter aux curieux : c’est l’essence contenue dans les végétaux aromatiques qui est distillée avec un alambic à la vapeur d’eau.
Et pour celles qui veulent aller plus loin et/ou frimer telles des pros : l’huile essentielle est une substance volatile obtenue à partir de matière végétale aromatique, soit par distillation à la vapeur d’eau, soit par des procédés mécaniques à partir de l’épicarpe des citrus (orange, citron, mandarine…), soit par distillation sèche dite « pyrogénation ».
Quant aux perfectionnistes, elles pourront ajouter calmement (avec un rien d’assurance dans la voix…) : l’huile essentielle est définie dans la norme Afnor NF-T-75/006, consacrée au vocabulaire normalisé des matières premières aromatiques d’origine naturelle.
Mais vous pouvez aussi rester rêveuses et poétesses en préférant dire que c’est l’âme des fleurs et la quintessence d’un végétal aromatique.
[image: image] Expérience à vivre
Frottez dans vos mains des feuilles fraîches de géranium ou des fleurs de lavande, puis respirez vos paumes : vous entrez alors dans l’intimité de l’essence. Celle-ci est contenue dans les organes végétaux des plantes aromatiques, qui sont très souvent difficiles à identifier à l’œil nu. C’est dans ces microcellules végétales, aux formes diverses, qu’est stockée l’essence fabriquée avec l’aide précieuse de la photosynthèse, mais selon des processus distincts.



Comment obtient-on une huile essentielle ?
Imaginez le procédé de la Cocotte-Minute… sauf que c’est dans un alambic : on charge la matière végétale à distiller (feuilles, ou fleurs, ou écorce, ou plante entière, ou…) dans un panier percé qui s’insère dans une cuve remplie d’eau ; le panier est juste au-dessus de l’eau. On place la cuve sur une source de chaleur et on fait chauffer. L’eau se transforme vite en vapeur, traverse le végétal et entraîne les molécules aromatiques dans un serpentin ; celui-ci passe par une autre cuve remplie d’eau froide : le refroidisseur. Selon le principe de condensation, cette vapeur redevient liquide et finit son parcours dans un essencier ou vase florentin, dont la fonction consiste à séparer l’huile essentielle de l’eau d’entraînement (nommée « eau florale » ou « hydrolat ») par différence de densité : l’eau florale en bas et l’huile essentielle flottant en haut. Revenue à l’état liquide, l’eau florale est alors très finement chargée de molécules aromatiques au cours de la distillation.

Eaux florales ou hydrolats ?
Dans le langage des spécialistes, l’appellation « eau florale » est réservée à l’eau de distillation des fleurs (lavande, oranger, rose, ylang-ylang…), alors que le terme « hydrolat » est dédié à l’eau de distillation des autres parties de la plante : feuilles, branches, racines, sève. Toutefois, par convention, le terme « eau florale », plus poétique et évocateur, est généralisé, le terme « hydrolat aromatique » paraissant peut-être un peu trop pharmacologique.
Produits naturels s’il en est, les eaux florales offrent les mêmes composants et propriétés que l’huile essentielle dont elles sont extraites, mais dans des proportions infimes. Ce qui en fait des produits tout doux, sans aucune toxicité, qui ne demandent qu’à être découverts et largement utilisés.

Adopte-une-huile-essentielle.com
Avec les huiles essentielles, une rencontre et une histoire à deux commencent. Et pour trouver la ou les bonnes… c’est comme chercher une âme sœur sur un site Internet : on ne sait jamais sur qui on tombe ! Aussi, avant de les choisir, assurez-vous que toutes les informations importantes figurent sur l’étiquette du flacon ; avec des indications précises résumées ici en 7 points impératifs.
1. Le nom courant
Lavande, basilic, romarin, menthe… Le nom courant est pratique, mais comme un prénom, il reste imprécis et incomplet ; car face à la profusion végétale des différentes espèces, il ne suffit pas à identifier clairement la plante. Bref, on est là dans un certain flou artistique. Pour être sûr de ne pas se louper, il est nécessaire de connaître aussi le nom botanique…

2. Le nom botanique
Il apporte à l’huile essentielle son identité précise ; que ce soit pour les besoins et les exigences de l’aromathérapie médicale ou dans le milieu de la production, notamment à l’étranger, les professionnels parlent d’une huile essentielle en citant son identité botanique complète (prénom et nom). Cela évite confusions et quiproquos, et permet de communiquer sur des bases claires et précises. Bref, en ayant conscience de cela, on évite les boulettes !
 
Un exemple ? Parlons de la marjolaine…
Mais de quelle marjolaine me parles-tu, Jean-Charles ?
La marjolaine des jardins ou à coquilles, connue et aimée pour ses qualités calmantes et son parfum estival qui rehausse le goût de nos pizzas, ou la marjolaine espagnole dite sylvestre, reconnaissable à son parfum balsamique, respiratoire, voire médical…
La première, marjolaine des jardins ou à coquilles, s’appelle Origanum majorana ; c’est donc elle qui s’invite à table et nous offre ses vertus relaxantes.

La seconde, la marjolaine espagnole dite sylvestre, se nomme Thymus mastichina et s’inscrit dans une famille plus respiratoire avec la présence d’une molécule nommée cinéole. En gros, son parfum rappelle plus le suppo que la pizza ! Elle se rapproche de l’eucalyptus globulus pour son utilisation et hérite de l’âme du thym, puisque son genre se nomme Thymus.


Écoutez la musique des mots : Thymus sonne comme « thym ». C’est que l’aromathérapie éveille tous nos sens et nous demande aussi d’avoir un bon nez et de bonnes oreilles !
CQFD les paresseuses !

3. La partie distillée de la plante
Il s’agit ici de l’organe sécréteur et producteur d’essence. Avec cette info, vous saurez illico presto si l’huile essentielle a été obtenue à partir des semences, des racines, de l’écorce, du bois, des feuilles, des rameaux, des baies, des plantes entières, des sommités fleuries, des pétales, des boutons floraux (appelés « clous »), des herbes, des tiges… Un constat incroyable voire vertigineux qui nous rappelle, ô combien, que ce monde des huiles essentielles est riche. Ainsi, à partir du même arbre ou de la même plante, nous héritons d’huiles essentielles différentes selon la partie distillée.
 
Un exemple ? L’oranger et ses trois huiles essentielles distinctes.
À commencer par le précieux néroli, issu des fleurs de l’oranger, cueillies au printemps.

Puis le petit-grain bigarade, produit à partir des feuilles et des petits fruits encore immatures distillés à l’automne.

Enfin, les zestes des fruits ramassés et pressés en hiver nous offrent l’essence d’orange amère.


Cette succession de cadeaux est valable pour toute la famille des agrumes et nous promet, dans tous les cas, la production de trois huiles essentielles proches et différentes.
 
Autre exemple avec la cannelle, qui donne l’huile essentielle tirée de l’écorce (avec son parfum chaud, sucré et piquant à la fois), et celle qui est offerte par la feuille (à la note prononcée de clou de girofle). Ces deux huiles essentielles issues du même végétal sont distinctes en odeur et dans leurs quelques variantes thérapeutiques.
Il en va de même avec le giroflier, à partir duquel on distille le clou, la griffe et la feuille…
 
Et pour connaître l’identité précise d’une huile essentielle, les producteurs utilisent une méthode infaillible…

4. Le chémotype ou chimiotype
Telle une carte d’identité très précise, il indique l’ensemble des molécules présentes dans l’huile essentielle, et surtout le composant biochimique majoritaire ou distinctif. Cette précision est capitale pour une action thérapeutique maîtrisée, ciblée et plus sûre. Car, sous le même nom latin, on trouve des huiles essentielles à la composition biochimique différente, influencée par le terroir, l’altitude, le climat et la période de cueillette (comme le vin !). Cette classification fournit des données scientifiques fondamentales et évite, de fait, des risques de toxicité.
 
Des exemples ?
L’eucalyptus globulus et l’eucalyptus radiata sont riches en une molécule nommée « 1,8 cinéole » et s’inscrivent dans la famille respiratoire en leaders incontestés. Toutefois, leur frère l’eucalyptus citriodora, facile à reconnaître avec son odeur proche de la citronnelle, offre d’autres propriétés. Composé majoritairement de citronnellal, c’est un anti-inflammatoire puissant, conseillé, de plus, pour son aspect insectifuge. Il convient donc de bien connaître la différence pour se tourner vers le bon eucalyptus !
 
Même remarque pour le romarin de base appelé Rosmarinus officinalis. Il présente une spécificité biochimique qui varie en fonction de son lieu géographique d’origine, de sa récolte, et nous offre trois spécimens aux propriétés très différentes :
le Rosmarinus officinalis à cinéole d’origine marocaine est un excellent mucolytique conseillé pour lutter contre les affections de la sphère ORL ;

le Rosmarinus officinalis à camphre d’origine française continentale est recommandé pour son effet décontracturant sur le plan musculaire. C’est celui que l’on retrouve généralement dans les baumes des sportifs ;

enfin, le Rosmarinus officinalis à verbénone d’origine corse est l’ami incontesté du foie, puisqu’il assure la protection et la régulation hépatique. Les producteurs connaissent bien sa singulière manière farniente de pousser couché, en mode paresseux (j’ai pas dit corse !).


 
Voilà pourquoi l’indication du principe actif ou chémotype est la condition sine qua non à une pratique sérieuse et adaptée de l’aromathérapie. Par ailleurs, en cas de pénurie, les informations fournies par le chémotype permettent de remplacer l’huile essentielle manquante par une autre contenant une formule biochimique similaire.
[image: image] Aroma-infos : chimie pour les nulles
Les substances aromatiques sont le cadeau le plus précieux que le monde végétal puisse offrir. Dans l’intimité des cellules sécrétrices s’opère une étonnante mutation alchimique entre atomes de carbone, d’oxygène et d’hydrogène. Rendons bien sûr hommage à la photosynthèse, l’énergie majeure et indispensable pour activer le processus, et aussi à l’art de la distillation et au savoir-faire du producteur : nous obtenons alors ces milliers de composés aromatiques actifs et réactifs. Même s’ils restent de très petites tailles – si l’on en croit les 10, 15 et 20 atomes de carbone –, ils nous proposent leurs magnifiques facultés de nous soigner et parfois de nous guérir.



5. L’origine ou la provenance
Cette information est évidemment variable, mais importante, puisqu’en fonction de la région de production de la plante et de son biotope, les huiles essentielles développent des parfums différents (comme les vins !) ; le chémotype nous montre alors ce que sont les variations de leurs compositions biochimiques. N’oublions pas l’exemple des trois Rosmarinus officinalis…
 
Dans la grande famille des géraniacées (géraniums), on rencontre le géranium de Chine, le géranium d’Égypte, ou encore le géranium de la Réunion, qui s’acclimate aussi à Madagascar. Sans juger de leur valeur thérapeutique, un distinguo s’impose si l’on s’arrête seulement sur leurs parfums respectifs :
un géranium rosat d’Égypte évoque le souvenir parfois pénible des compositions antimoustiques ;

le géranium rosat type Bourbon de la Réunion ou de Madagascar a beau avoir une composition très proche de celui d’Égypte, il nous offre une huile essentielle dont le parfum exprime le mariage subtil de la rose et du litchi.


 
Même les basilics offrent Ocimum basilicum type français, qui nous rappelle le doux parfum de l’été avec sa signature pistou, Ocimum basilicum type tropical, au parfum anisé proche de l’estragon, ou Ocimum sanctum, qui développe de l’eugénol (principe actif propre au clou de girofle) et hérite dans son parfum d’une note chaude et… giroflée !

6. Le moyen d’extraction
Les huiles essentielles peuvent être obtenues par extraction à la vapeur d’eau, distillation simple, hydrodistillation ou distillation sèche (c’est le cas du bois de cade). En ce qui concerne l’essence, donc les agrumes, et plus généralement la famille des rutacées, on a recours à un autre procédé appelé « expression des zestes ».
Il est important d’évoquer cette notion de mode de fabrication, car elle permet aux spécialistes de déceler les contrefaçons. Ainsi, en connaissant le mode d’extraction des molécules d’une plante aromatique, on sait immédiatement que le tilleul, le chèvrefeuille ou le lys n’existent pas en huile essentielle. Même remarque pour les extraits de vanille, produits par extraction à l’alcool, et ceux de jasmin, obtenus par enfleurage ou extraction par solvants. Ces derniers ne bénéficient pas non plus de l’appellation « huile essentielle ».

7. La garantie de qualité
Acheter une bonne huile essentielle sur le marché de l’aromathérapie relève parfois du défi. Il y a malheureusement, aujourd’hui, dans ce domaine, à boire et à manger. Personne n’est à l’abri de trouver un produit prétendument 100 % pur et naturel, mais en réalité riche en propylène glycol, composé issu de solvants. En outre, des huiles essentielles de qualité médiocre peuvent être de véritables poisons pour la santé.
 
Des exemples ?
Le cyprès vert sauvage (non biologique), le célèbre coupe-vent du sud de la France, est parfois récolté au bord des routes et autoroutes ou dans des champs de cultures dites « conventionnelles » (entendez : copieusement nourries de pesticides et fertilisants chimiques !). Ce cyprès vert hérite alors puis transmet après distillation à l’huile essentielle des métaux lourds (plomb, mercure…) venus des gaz d’échappement des voitures, ou des doses non négligeables de polluants agricoles (organochlorés, organophosphorés…).

Pour produire une menthe poivrée conventionnelle (bas de gamme), on utilise un tracteur et un désherbant sélectif afin de supprimer les mauvaises herbes. Ce processus engendre de graves problèmes de pollution et ne demande que 2 à 3 heures pour un hectare.


 
Alors que pour une menthe poivrée issue de l’agriculture bio, toutes les mauvaises herbes sont arrachées à la main. Pour la même superficie, c’est en moyenne 140 heures de travail. Et au final, on n’obtient pas le même produit. Quand le premier sent bon la pollution moderne et éloigne l’huile essentielle de sa pureté initiale, le second offre de la vitalité chaleureuse et de l’énergie de vie.
 
Puissent, chères paresseuses, ces 7 informations majeures vous permettre de devenir responsables de votre consommation en exigeant l’excellence aromatique.
Car vous le valez bien !
Ainsi, avant d’acheter, cherchez bien et trouvez sur l’étiquette du flacon les bonnes réponses. Avec une info subsidiaire mais capitale : le ou les labels qui prouvent que l’huile essentielle que vous convoitez est d’une qualité idéale.
 
À ce jour, la première garantie est la mention : « produit issu de l’agriculture biologique » avec le logo AB. Relevant d’une véritable éthique de vie, cette manière de produire de l’agricole fait appel à des techniques qui n’utilisent pas de pesticides, d’herbicides ou d’engrais de synthèse et respectent les équilibres des écosystèmes naturels. Cette mention « AB » doit être obligatoirement suivie du nom du certificateur qui assure au consommateur la traçabilité de l’huile essentielle à tous les moments de sa vie. Ils ont pour noms Ecocert, Qualité France, Nature et Progrès, Demeter (biodynamie)… Ainsi, le label AB et l’engagement du certificateur représentent le sceau incontestable d’un produit biologique ou d’une huile essentielle biologique contrôlée et certifiée.
 
Avec toutes ces infos, vous pouvez désormais y aller en toute sécurité. Alors à vos caddies, les filles !
[image: image] Une paresseuse avertie…
Les informations proposées dans ce livre sont conseillées pour les adultes uniquement, et en l’occurrence les paresseuses. Elles ne peuvent en aucun cas remplacer un avis autorisé. Avant toute automédication et dans le doute, consultez un médecin ou un pharmacien qualifié.
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