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      « C’est la nature qui guérit les malades. »


      Hippocrate
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    L’aromathérapie devrait être chronologiquement la première approche de soin mais un fossé sépare encore trop souvent la somme théorique disponible de la mise en application concrète.


    Trop de questions en effet se bousculent : Est-ce vraiment (super) efficace ? N’est-ce pas (ultra) dangereux ? Pourquoi n’est-ce pas (du tout) remboursé ? Et aussi : à qui profite la confusion ?


    Cet ouvrage vise ainsi avant tout à clarifier l’usage et la portée des huiles essentielles. Il n’a pas vocation à l’exhaustivité mais à la cohérence ; il ne vise pas à la tête « bien pleine » mais à la compréhension « intime » de l’aromathérapie ; il ne s’adresse pas aux théoriciens mais aux praticiens avisés ; il n’ambitionne pas de servir de faire-valoir mais de référence pour une utilisation des huiles essentielles au quotidien. Voici ce que vous y trouverez, en pratique :


    
      [image: ]  Les 10 règles de bon sens pour une utilisation sans risque des huiles essentielles.


      [image: ]  Le choix des huiles essentielles pour la pharmacie familiale, réparties en deux catégories : les 8 « généralistes » et les 12 « spécialistes »


      [image: ]  Huile par huile, les propriétés, indications et conseils pour un usage thérapeutique sans prise de tête.


      [image: ]  Pathologie par pathologie, les recettes les plus simples (1, 2 ou 3 HE au maximum !) pour prévenir et guérir rapidement les affections de toute la famille, enfants et doudous inclus !


      [image: ]  Secteur par secteur – santé, beauté, entretien, bien-être ou cuisine – tous les usages pour rationnaliser l’utilisation des flacons et réaliser de substantielles économies.


      [image: ]  De nombreux encarts pour démêler le vrai du faux.


      [image: ]  Un discours militant en faveur d’une approche écologique de la santé.

    


    Cet ouvrage tentera en effet aussi de donner les clés d’un autre paradigme de la santé : sans remettre en cause l’intérêt des extraordinaires blockbusters allopathiques1 ou l’importance du médecin et de son fameux bloc à ordonnances2, nous avancerons avec prudence que la plupart des pathologies courantes peuvent être traitées et soulagées par les huiles essentielles dans un cadre familial, le tout facilement et sans effets secondaires.


    « La force qui est en chacun de nous est notre plus grand médecin », disait Hippocrate de Cos, présenté comme le Père de la médecine mais en vérité le premier naturopathe. Pour retrouver le contact avec sa nature, devenir globalement maître de sa santé et optimiser son système immunitaire, il est temps de faire le choix des huiles essentielles !

  


  
    1 « En 2008, pas moins de 96 % des médicaments apparus sur le marché se sont vus attribuer les notes de 4 ou 5 pour la fameuse « amélioration du service médical rendu », c’est-à-dire « mineure » ou « aucune ». (Brigitte Rossigneux, Les ruses des labos pour piller la Sécu, Le Canard enchaîné, 21 octobre 2009)


    2 90 % des consultations en France engendrent une ordonnance (43 % seulement aux Pays-Bas) pour une moyenne de trois médicaments différents, ce qui multiplie évidemment les risques d’effets secondaires, les interactions entre molécules chimiques étant encore largement méconnues.
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    Beaucoup d’imprécisions et de confusions en matière d’aromathérapie. Maladresses, méconnaissance, dogmatisme et intérêts financiers se combinent et génèrent des messages contradictoires au point que le néophyte a du mal à s’y retrouver. Voici de quoi démêler le vrai du faux…


    Le terme d’aromathérapie désigne

    une thérapie par les odeurs, le sens de l’odorat


    Faux ! Certes « les médecins pourraient tirer des odeurs plus d’usage qu’ils ne font, car j’ai souvent aperçu qu’elles me changent et agissent en mes esprits suivant ce qu’elles sont. », écrivait Montaigne. L’odorat est notre sens le plus développé et le plus évocateur puisque directement relié à la région du cerveau responsable de la mémoire : si cela sent naturellement bon, je me sentirai naturellement bien ! On désigne sous le terme d’Aromachologie l’étude de l’influence des odeurs sur le comportement. L’aromathérapie va toutefois bien au-delà… et un certain nombre d’huiles essentielles ne sentent d’ailleurs pas particulièrement bon.


    De même, bougies, encens ou désodorisants ne peuvent en aucune manière être considérées comme de l’aromathérapie. Car non seulement ces produits n’assainissent pas l’air mais ils dégagent au contraire souvent un cocktail de substances nocives3. L’estampille « 100 % naturels » n’est pas non plus une garantie : personne n’aurait idée de faire brûler du bois ou du charbon dans son salon… mais la plupart des encens « naturels » en bâtonnet en contiennent ! La pollution à l’intérieur des temples en Asie serait ainsi bien supérieure à celle des carrefours les plus embouteillés…


    Le terme « Aromathérapie », inventé par RM Gattefossé en 1935, prête donc à confusion et nuit probablement à la diffusion de cette thérapie. Aroma du latin « aroma » ou du grec « ἄρωμα – arôma » ne fait toutefois pas référence aux arômes ou à l’odorat mais aux extraits des plantes aromatiques, les plantes les plus élaborées du règne végétal : sur les 800 000 espèces végétales recensées, seuls 10 % ont la capacité de synthétiser des essences aromatiques !
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      L’aromathérapie est l’utilisation à des fins thérapeutiques des molécules des plantes aromatiques (essences et huiles essentielles). Les huiles essentielles peuvent poétiquement être définies comme « un concentré de soleil »4, la quintessence, l’âme et/ou le cœur des plantes ou alors, plus scientifiquement, comme la concentration des principes actifs des plantes aromatiques.

    


    
L’aromathérapie est grosso modo

    la même chose que la phytothérapie


    Inexact ! Certes, les deux termes se confondent jusqu’au XXème siècle et ont comme base de travail les plantes aromatiques. L’infusion de thym aura également les mêmes indications et propriétés que l’huile essentielle.


    Ceci dit, la Chine, l’Inde ou la Perse pratiquaient déjà la distillation de plantes il y a des milliers d’années, de même que les Égyptiens qui embaumaient leurs morts avec le succès de conservation que nous connaissons. Les Arabes inventèrent l’alambic avec Ibn Sīnā (Avicenne dit « le Prince des médecins ») et produisirent la première huile essentielle pure (Rosa centfolia) vers le Xe siècle. L’essence de romarin fut isolée vers le XIIIe siècle. Au XVe siècle, les apothicaires qui utilisaient les propriétés des plantes médicinales et aromatiques portaient le nom d’ aromaterii. Au XVIe siècle, l’essence de lavande était produite de manière industrielle en Provence. Au XVIIe siècle, une centaine d’huiles essentielles étaient déjà précisément utilisées. Les premières analyses commencèrent au XIXe siècle… mais ne sont toujours pas terminées !


    La phytothérapie, la plus vieille thérapeutique du monde, étudie les plantes dans leur globalité. L’aromathérapie s’appuie également sur la science de la botanique mais requiert des quantités considérables de matière première : il faut 4 tonnes de pétales de rose pour 1 kg d’huile essentielle de Rose de Damas et jusqu’à 12 tonnes d’herbes pour la Mélisse citronnelle ! Les huiles essentielles sont à ce point concentrées que l’on estime qu’une goutte d’HE équivaut aux principes actifs de 100 litres de tisane !
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      L’aromathérapie est, selon l’expression du Dr Jean Valnet, l’expression « atomique » de la phytothérapie. Tisanes et huiles essentielles se complètent mais ne se mélangent pas – ne serait-ce que parce que les huiles essentielles ne sont pas solubles dans l’eau – et les secondes devront faire l’objet, au regard de leur concentration extrême, de nettement plus d’attention.

    


    L’aromathérapie a été découverte par accident,

    suite à une explosion


    Caricatural ! Certes, on considère que l’aromathérapie moderne doit son essor à René Maurice Gattefossé qui, en 1910, explosa bel et bien le laboratoire de son entreprise familiale spécialisée dans la parfumerie de synthèse. Il commença par soigner ses brûlures selon les techniques de la médecine moderne mais constata le développement d’une gangrène gazeuse. Il décida alors d’appliquer sur ses plaies de l’huile essentielle de lavande… et put constater son action antiseptique et cicatrisante.


    Par la suite, il consacra bien une partie de son énergie à la promotion des huiles essentielles – il inventa notamment un mélange désinfectant pour les hôpitaux – mais n’en continua pas moins de vendre des parfums de synthèses et autres insecticides durant des années. En 1937 paraît son livre Aromathérapie, recueil de ses précédents articles et études cliniques sur l’action des huiles essentielles.


    L’utilisation des plantes et essences de plantes est toutefois bien plus ancienne et leurs propriétés bactéricides furent mises en évidence dès la fin du XIXème siècle par des chercheurs tels que Robert Koch, M. Chamberland ou G. Bertrand. En 1910, W-H. Martindale démontre que l’huile essentielle d’origan est l’antiseptique connu le plus puissant de la nature.


    L’histoire ne s’arrête pas non plus à Gattefossé. Le Dr Jean Valnet popularisa l’aromathérapie et inventa en collaboration avec le Dr M. Girault, en 1973, l’ antibio-aromatogramme (mesure in vitro du pouvoir anti-bactérien des huiles essentielles) tandis que Pierre Franchomme mit en avant la notion de chémotype en 1975 (distinction par exemple entre le thym thymol et le thym linalol).
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      L’aromathérapie n’est donc pas le fruit du hasard mais d’études rigoureuses et précises (notions de chémo types, voire de sub-chémotypes) sur les propriétés et actions des huiles essentielles5, entamées depuis des millénaires et affinées aujourd’hui à l’aide des technologies modernes (Chromatographie, spectromètre) qui permettent de distinguer et quantifier précisément les molécules aromatiques.

    


    L’aromathérapie est une médecine douce


    Très imprécis ! Certes, les essences et huiles essentielles sont 100 % naturelles, vont dans le sens de l’organisme, boostent le système immunitaire et, à posologie normale, n’entraînent que de rares effets secondaires.


    
      « Quintessences végétales, elles sont tout.


      Essences solaires, elles peuvent tout. »


      Dominique Baudoux6

    


    D’un autre côté, qui dit naturel ne dit pas forcément anodin (pensons aux effets de certains champignons) et toute concentration en principes actifs doit être très rigoureusement dosée. « Tout est poison, rien n’est poison. » (Paracelse)


    
      Expérience : Mettez une goutte d’huile essentielle de Ravintsara (cinnamomum camphora cineoliferum) sur le dos de votre main et léchez-la. Vous ne risquez rien mais constaterez vite la puissance de ces « substances vitales » Inutile de cracher : vous en avez déjà plein la bouche ! Eh oui, les huiles essentielles n’ont rien à voir avec la petite pilule que l’on avale en douceur…

    


    
      [image: ]


      L’aromathérapie n’est pas « douce » mais respectueuse de l’organisme. On pourrait ainsi parler d’approche ou de médecine « organique ». Toutes les huiles essentielles ont des effets thérapeutiques puissants mais certaines sont sensiblement plus fortes que d’autres. Seul le respect de la posologie permettra de bénéficier sans risque de leurs bienfaits.

    


    
L’aromathérapie est une approche dangereuse

    de soins qui requiert un avis médical


    Il faudrait savoir ! Certes, il ne saurait être question de jongler avec les flacons d’huiles essentielles, de prendre une cuillère à soupe en place de 2 gouttes ou de se badigeonner la peau de citron avant de s’exposer au soleil…


    D’un autre côté – et c’est l’objet de ce livre – le respect de quelques règles de bon sens permettra d’apprécier sans risque les huiles essentielles de l’aromathérapie familiale.


    Des auteurs et des médecins – quand ce ne sont pas les deux en même temps – insistent tellement sur les dangers des HE que l’on en arrive à stresser à la seule vue des flacons. Peut-être conviendrait-il toutefois de mettre ces risques en perspective : les médicaments font tous les ans en France aux alentours de 10 000 morts7, soit deux fois plus que les accidents de la route et plus d’un million et demi de journées d’hospitalisation seraient dues à leurs effets indésirables (iatrogénie médicamenteuse)8. Combien à cause des huiles essentielles ?


    De même, si l’avis médical est toujours opportun en cas de pathologie lourde ou d’antécédents médicaux, combien de médecins connaissent l’usage des huiles essentielles au point de pouvoir sereinement vous conseiller ? Plus généralement, quelle est la compétence du médecin à soigner au naturel alors que leurs études n’intègrent en France que quelques heures d’hygiène ou de nutrition9 et que 98 % de leur formation continue serait financée par les labos ?
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      L’aromathérapie est une approche bien moins dangereuse que l’allopathie et, en l’absence de formation adéquate des médecins, mieux vaut interroger un naturopathe sur le sujet.

    


    L’aromathérapie coûte cher


    Exagéré ! Certes, une cure de Racine d’Iris (200 euros le ml !), de Rose de Damas ou de Néroli justifierait un emprunt bancaire mais aucun ouvrage sérieux ne vous recommandera ce type de recettes10. Certes, quelques huiles « thérapeutiquement majeures » comme l’Immortelle (Hélichryse) ont également un rendement très faible (plus d’une tonne de sommités fleuries sont nécessaires pour obtenir 1 kg d’huile essentielle) et un coût en proportion.


    La plupart des huiles essentielles sont toutefois abordables et se révèlent économiques à l’usage dans le sens où un petit flacon peut durer des années. De même, les huiles essentielles stimulent le système immunitaire et préviennent les rechutes et futurs frais médicaux.
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      La santé n’a pas de prix et l’aromathérapie est au juste coût de la qualité et des matières premières requises. La majorité des huiles essentielles de notre sélection reviennent entre 5 et 10 € le flacon de 10 ml et auront un coût par utilisation toujours inférieur à celui des médicaments.

    


    L’aromathérapie peut avantageusement

    remplacer les médicaments


    Excessif ! Le Dr Jean Valnet affirmait que si 5 à 6 % des malades devaient utiliser les « thérapeutiques les plus puissantes même si elles peuvent être nocives », 94 à 95 % des autres pathologies avaient « toutes les chances d’être améliorées considérablement ou guéries par des thérapeutiques naturelles, avec les plantes bien sûr, en traitement de fond ou même en traitement exclusif. »


    De nombreux patients se tournent vers les solutions naturelles en « derniers recours » parce que l’approche allopathique n’a pas donné les résultats escomptés (suivant ainsi l’exemple de R. M. Gattefossé) mais le réflexe devrait idéalement être inverse : la voie naturelle en premier lieu et la voie chimique ou chirurgicale seulement en cas d’échec.
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      L’aromathérapie a le potentiel de réduire fortement la consommation des médicaments, tant par effet de substitution que de prévention (une personne dont le système immunitaire est performant a naturellement moins de chance de tomber malade) mais les médicaments restent (parfois) indispensables… et ont l’avantage (et le défaut) d’être plus facilement prescrits et avalés…

    


    Voici, afin d’alimenter la réflexion, un petit tableau comparatif entre la chimie et les huiles essentielles :


    
      
        

          	
[image: ]

          Medicament ou Antibiotique


          	
[image: ]

          Huile essentielle

        


        
          	Une molécule synthétique

          	Une centaine de molécules naturelles
        


        
          	Synthétisation d’un principe actif d’une plante

          	Concentration du totum des principes actifs des plantes aromatiques supérieures
        


        
          	Excipients chimiques

          	100 % pure et naturelle
        


        
          	Pilule / Gélule

          	Goutte
        


        
          	Microbe

          	Terrain11

        


        
          	
Chimie (laboratoire)

          	Soleil (plantes chlorophylliennes)
        


        
          	Antibiotique = « contre la vie »

          	Eubiotique = favorise le retour à l’équilibre et à la vie
        


        
          	Combattre les symptômes

          	Remonter à la source des pathologies (approche étiologique)
        


        
          	Affaiblissement du système immunitaire

          	Renforcement du système immunitaire
        


        
          	Destruction de la flore intestinale

          	Respect de la flore intestinale (il y a 10 fois plus de bactéries dans les intestins que de cellules dans le corps : 1014 !)12

        


        
          	Spectre d’activité très limité

          	Large spectre d’action et tropisme vers les organes qui en ont besoin
        


        
          	Usage spécifique (voie interne ou externe)

          	Polyvalence de la majorité des HE
        


        
          	Phénomène d’accoutumance

          	Très rares cas d’accoutumance
        


        
          	Phénomène de dépendance

          	Très rares cas de dépendance
        


        
          	Danger du mélange des molécules chimiques

          	Synergie thérapeutique des molécules naturelles
        


        
          	Multiples contre-indications

          	Peu de contre-indications
        


        
          	Nombreux effets secondaires

          	Très peu d’effets secondaires aux doses physiologiques
        


        
          	
Phénomène d’antibiorésistance et création de souches bactériennes mutantes

          	Efficacité avérée contre l’ensemble des bactéries et des virus passés et à venir
        


        
          	Remboursés d’où abus

          	Non remboursés d’où responsabilité
        


        
          	Soins = Déficit du système de santé

          	Prévention = Équilibre du système de santé
        


        
          	Brevetable au profit d’un labo

          	Non brevetable au bénéfice de l’humanité
        


        
          	Pouvoir de l’argent

          	Pouvoir de la nature
        


        
          	Dans médicament il y a « ment »13


          	Dans huile essentielle il y a « essentielle »
        

      


    


    
      « Un produit issu de la chimie de synthèse est mort, inerte, dépourvu d’énergie et perturbateur d’équilibre de vie. À l’inverse, tout produit naturel est vivant, doué d’une énergie revitalisante et capable de restaurer l’harmonie en stimulant les processus vitaux. Même si cette biochimie naturelle est parfois difficilement compréhensible, il n’en reste pas moins rassurant de savoir que chaque propriété s’explique de manière rationnelle et scientifique. »


      Dr Jean-Pierre Willem 14

    


    
L’aromathérapie doit être réservée aux adultes


    D’accord… tant que ces derniers ne sont pas égoïstes et en font aussi profiter leurs enfants !


    Plus sérieusement, il n’y a aucune raison de faire courir le risque de la chimie à sa progéniture au prétexte d’une posologie à respecter. Les huiles essentielles doivent – tout comme n’importe quelle substance active – être administrées sous la surveillance et responsabilité d’un adulte mais la plupart des pathologies courantes des enfants peut être guérie ou soulagée sans risque par l’aromathérapie.
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      L’aromathérapie doit être utilisée par des personnes matures qui placeront les flacons – munis d’un bouchon de sécurité – hors de portée de leurs enfants et sélectionneront pour eux les huiles essentielles et les posologies appropriées.

    


    Les huiles essentielles ne doivent pas être

    avalées ni appliquées pures sur la peau


    Ridicule… sauf évidemment si l’on souhaite limiter les effets thérapeutiques !


    Chez les adultes, la voie orale est la seule voie possible pour les HE les plus bactéricides ou virucides qui ont la fâcheuse tendance à être dermocaustiques (présence de phénol). Évidemment, le respect de la posologie ne sera pas une option et on veillera, au passage, à ne pas se brûler les muqueuses.


    L’application cutanée fait également l’objet de vaines polémiques et d’un excès de prudence. S’il est vrai que la majorité des huiles doivent être utilisées dans une huile végétale, quelques huiles peuvent s’utiliser de la façon la plus naturelle qui soit : quelques gouttes directement sur la peau, y compris chez l’enfant !
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      L’aromathérapie est bien plus facile d’utilisation et d’application que certains aimeraient nous le faire croire et seules quelques huiles – parmi les plus courantes – sont réellement dangereuses.
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      3 Après un premier pavé dans la mare en décembre 2004, le magazine Que Choisir s’est repenché en septembre 2008 sur la question des désodorisants d’intérieur : « Notre conclusion demeure identique : éliminez les désodorisants d’intérieur […] Les fabricants le savent puisqu’ils donnent des conseils surréalistes. Les mentions « Bien ventiler après usage », « Ne pas respirer les aérosols », « Utiliser seulement dans des zones bien ventilées », figurent sur de nombreux emballages. » (Elisabeth Chesnais, Désodorisants d’intérieur : Oubliez-les !, Que Choisir, septembre 2008)


      4 Roger Jollois, L’Aromathérapie exactement, Éditions Roger Jollois, 2001. L’ouvrage de référence des aromathérapeutes, en collaboration avec Pierre Franchomme et le Dr Daniel Pénoël.


      5 Près de 9 000 articles référencés par exemple sous « essential oils » sur le site Médical de référence PubMed : http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/


      6 Pharmacien, aromatologue et auteur de plusieurs ouvrages de référence en aromathérapie professionnelle.


      7 Voire 34 200 ou plus encore selon les calculs (incluant les maladies nosocomiales) du site EcoEtSanté2010.


      8 « Selon les experts, les médicaments seraient responsables, chaque année, de près de 100 000 morts aux États-Unis […] Une étude américaine publiée en 1990 estimait que 5 à 20 % des admissions à l’hôpital étaient le résultat des effets indésirables des médicaments. Ce chiffre est probablement sous estimé ! […] Pratiquement toutes les classes thérapeutiques peuvent induire des effets secondaires graves, voire mortels, surtout lorsqu’ils surviennent chez des personnes âgées ou fragiles. […] Les antalgiques aussi facilement prescrits ou consommés que le paracétamol peuvent induire des hépatites graves, dont certaines sont fulminantes, voire mortelles. » (Dr Sauveur Boukris, Ces médicaments qui nous rendent malades, Le Cherche Midi, 2009)


      9 La nutrition était considérée par Hippocrate comme la « première médecine ». Voir notre ouvrage Le choix de l’aliment’action (à paraître), le site www.nutriwell.ch ou le conte alimentaire gratuit sur www.lemendiant.fr.


      10 Sur internet, une recette recommandait de verser une cuillère à soupe d’HE de Rose de Damas dans le bain, soit un coût d’environ 250 euros le bain « Cléopâtre » !


      11 « Béchamp avait raison, le microbe n’est rien, le terrain est tout » aurait reconnu Pasteur peu de temps avant sa mort (Dr Eric Ancelet, Pour en finir avec Pasteur : un siècle de mystification scientifique, Éd. Marco Pietteur, 1999).


      12 « Les très nombreuses molécules alimentaires et bactériennes contenues dans l’intestin grêle déséquilibré sont, à mon avis, les premiers responsables de 90 % des maladies, qui ont en commun […] d’être peu ou pas curables par les méthodes classiques. » (Dr Jean Seignalet, L’alimentation ou la troisième médecine, François-Xavier de Guibert, 2004)


      13 « Tous les patrons de laboratoires sont obligés d’être malhonnêtes », a dit au Monde (16.4.75) un fabricant de médicaments (cité par le Dr Valnet). « Il faut toujours revenir à la nature pour s’assurer de la vérité. » (Léon Binet)


      14 Dr Jean-Pierre Willem, Les huiles essentielles, médecine d’avenir, Éditions du Dauphin, 2008, p 55.
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