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Avant-propos


[image: Images] Voici déjà plus de quinze ans que j’ai écrit mon premier livre1, et je reçois toujours autant de courriers pour me demander d’autres explications et, surtout, des conseils personnels. Aussi m’a-t-il paru évident qu’une sorte de classement systématique permettant d’allier aromathérapie et techniques de médecines naturelles serait très utile à chacun des utilisateurs d’aromathérapie que je connais déjà et, bien sûr, à tous les nouveaux adeptes.


À travers les nombreuses conférences que j’ai données tout au long de ces années en Europe, en Amérique ou en Asie, j’ai toujours eu le souci d’associer plusieurs techniques complémentaires, d’en présenter les applications positives et d’expliquer tous les avantages qu’offre la conjugaison de plusieurs méthodes en médecine holistique. C’est le propos de la naturopathie fondamentale, des médecines naturelles ou alternatives (appelées à tort « médecines douces »). L’aromathérapie est une des sciences de la naturopathie. Respiration, yoga, détente, nutrition, diètes et jeûnes, développement personnel, pensée positive, sont des éléments et des techniques qui, en synergie, conduisent à une meilleure santé et à l’épanouissement de chacun dans la joie de vivre. J’ai plaisir à vous dédier ce livre pour vous simplifier la vie, et j’espère qu’il répondra à vos attentes. Cette sélection de recettes aromatiques vous faciliteront la vie !


En matière d’aromathérapie, j’ai travaillé ardemment : livres, cours, stages de remise en forme, séminaires, conseils de santé. J’ai aussi créé un lieu, un lieu de paix, de travail, de recherches et de communication. La Chevêche, au cœur de la Provence, où le musée des Arômes et du Parfum « initie » plus de 80 000 visiteurs par an, les sensibilisant à l’arôme, au développement du sens de l’olfaction.


Pour écrire le plus clairement possible ce livre, je suis partie quelque temps sous le soleil des Caraïbes, dans un environnement « nouvel âge », au sein duquel alimentation, esprit, couleurs, musique, matériaux nobles sont en parfait accord avec la nature. J’ai suivi avec beaucoup d’intérêt l’évolution de ces idées, depuis la marginalité de mes parents qui, il y a plus de trente ans, avaient construit un lieu de vie « santé nature » ; cette marginalité qui nous avait exclus de l’école pendant quarante jours parce que nous mangions du pain noir — bon pour les « cochons » — ou parce que nous n’étions pas vaccinés… Aujourd’hui, ce retour au naturel est devenu quasiment normal, il est même un luxe auquel ont recours stars, artistes ou hommes politiques qui se préoccupent particulièrement de leur bonne forme physique et mentale. Un luxe de simplicité : dormir sans climatisation, manger des graines germées et des fruits, vivre dans des tissus de fibres naturelles, utiliser des produits biodégradables, protéger fleurs et animaux, travailler son développement personnel…


Le hasard, auquel je ne crois pas, m’a guidée dans cet endroit privilégié, et je réalise que de nombreux lieux de vie naturelle fleurissent chaque jour, un peu partout dans le monde, dans certaines îles des Caraïbes, sur la côte ouest des États-Unis, en Inde et en Orient, créés par des gens, comme moi, à la recherche de centres de vie qui réunissent un grand nombre d’éléments biogéniques. C’est dans cet esprit que j’ai créé La Chevêche, sur le modèle du Moulin de Bief, qu’avaient installé mes parents à la frontière suisse. Ce mouvement de retour aux éléments naturels s’est appelé il y a quelques années « new age », nouvel âge — je ne sais pas comment on le nomme aujourd’hui. Il s’est accompagné d’un engouement pour la recherche des valeurs spirituelles. C’est avec cette philosophie que j’ai résolument décidé de me mettre « au service ». Depuis, miraculeusement, les moyens « de faire » me sont donnés chaque jour.


J’ai hâte de convaincre par l’exemple et de donner les moyens, les clés — que je mets moi-même en application depuis quelques années et que d’autres ont expérimentés avant moi —, à tous ceux qui en ressentent le besoin. C’est la raison profonde de ce livre : qu’il permette une autre approche, simple, facile et magique de la santé, de la joie et du bonheur.


Un index des maladies, des renvois utiles, des compositions claires, précises et consultables d’un seul coup d’œil, vous indiquent les gestes à effectuer et les remèdes à préparer. Grâce à cet ouvrage, vous connaîtrez tout sur les huiles essentielles et sur leurs applications thérapeutiques.


Vous pourrez vous procurer la plupart de ces compositions aromatiques par correspondance, dans certains magasins de diététique ou dans des pharmacies, ainsi que sur Internet. Tous ces conseils et ces recettes de « bonne femme », n’excluent en aucun cas la consultation de votre médecin traitant ou de votre thérapeute habituel.


Encore un mot pour vous dire que je me réjouis à l’avance : vous aurez du plaisir à ressentir sur vous-même et sur votre entourage les changements positifs de comportement, d’allant, d’allure et d’état d’esprit apportés par l’aromathérapie, naturellement ! Bonne utilisation et excellente journée aromatique, cher lecteur !


________________


1 Nelly Grosjean, Aromathérapie, soigner grâce aux essences de plantes, éditions Chiron, 1990.














 





Partie I


Découvrir
l’aromathérapie













 







Chapitre 1


Introduction à l’aromathérapie
















Étymologiquement, c’est la thérapie (soigner) par les arômes, les huiles essentielles (HE en abrégé). C’est aussi et d’abord une médecine préventive, un maintien de l’équilibre physique, mental et spirituel. L’aromathérapie, c’est l’utilisation des huiles essentielles aromatiques pour se soigner et rester en forme. Connue depuis des millénaires, elle est devenue aujourd’hui à la mode !


Il y a 5 000 ans, à Sumer, la médecine sacrée, redécouverte par Marguerite Enderlin, sumérologue française, utilisait la naturopathie, la phytothérapie, l’astrologie, et l’aromathérapie.


En Chine, le dieu empereur Shen Nung (2838 à 2698 avant J.-C.) donna la science de la botanique aux hommes.


Confucius (environ 551 à 479 avant J.-C.) parle d’hygiène corporelle utilisant les fleurs.


En Inde l’Atharveda, grand livre médical, parle des plantes.


En Égypte, les papyrus dits « ebers » (2800 avant J.-C.) témoignent des propriétés de la marjolaine, de l’origan, de la cannelle, du genévrier, de la menthe… et des préparations de fleurs et d’essences.


En Grèce, Théophraste écrit Le Traité des odeurs. Chiron, Asklepios, Heraclès, Esculape, Panacée et Aristote donnent des recettes à base de plantes.


En Perse, Avicenne (980 après J.-C.) relate les indications thérapeutiques des plantes dans le « canon de la médecine », il est l’inventeur de la distillation.




Qu’est-ce qu’une huile essentielle (HE) ?


Définition


L’huile essentielle est le produit de la distillation à la vapeur d’eau d’une plante aromatique. L’hydrosol, eau florale ou hydrolat, est le produit second de la distillation. Grâce à la différence de densité, l’huile essentielle flotte au-dessus de l’eau florale. La séparation se fait au moyen de l’essencier ou vase florentin.


Il existe deux méthodes principales d’obtention des huiles essentielles : la distillation lente à la vapeur d’eau et l’expression mécanique (pour les agrumes).


La qualité de l’huile essentielle engendre son efficacité : préférez des huiles essentielles rigoureusement sélectionnées, provenant de plantes sauvages ou de culture biologique et des huiles essentielles « sortant de l’alambic » (ne pas confondre les huiles essentielles avec les arômes de synthèse vendus pour les pots-pourris, sans nom, sans garantie de qualité).


Système d’alambic à feu nu


[image: Images]




Propriétés des huiles essentielles


Les propriétés principales des huiles essentielles : elles sont toutes antiseptiques, désintoxicantes, revitalisantes et électives. De plus, elles ont chacune des propriétés spécifiques. Les mélanges d’huiles essentielles en synergie augmentent les bienfaits des huiles essentielles par rapport à une indication donnée.


Précautions d’utilisation des huiles essentielles


[image: Images] Les huiles essentielles sont maintenant à la mode avec, comme inévitable corollaire, l’apparition sur le marché d’un large éventail de produits aromatiques appelés « arômes », essences ou huiles essentielles alors qu’il ne s’agit, en réalité, que de potspourris ou de senteurs pour la maison. Je rappelle que la qualité d’une huile essentielle doit être notée sur son étiquette avec son nom latin, sa provenance, le nom du laboratoire ou du distillateur ; qu’une huile essentielle « sortant de l’alambic », entièrement naturelle ou provenant de culture biologique, est la seule à offrir des propriétés thérapeutiques. Bien sûr, c’est uniquement à celles-ci que je me réfère tout au long de ce livre. Les huiles essentielles provenant de culture biologique seront les seules utilisées pour des traitements externes et internes (vendues en pharmacies, en magasins de diététique ou par correspondance chez les distillateurs bio). Un certificat de culture biologique doit être visible sur les étiquettes, Ecocert étant l’organisme de certification européen.


Je dis à nouveau, comme dans tous mes précédents ouvrages, que les huiles essentielles donnent des résultats étonnants si elles sont employées à bon escient, à la bonne dose et selon une durée bien déterminée. Je répète que l’on ne doit pas s’amuser en les utilisant : conseils, doses, durée de traitement, précautions sont à respecter scrupuleusement. Il est inutile, voire dangereux, de dépasser les doses indiquées, de prolonger des cures sans obligation. Je rappellerai « l’effet de plateau » qui stipule que les propriétés d’une huile essentielle s’expriment pleinement lorsqu’elle est utilisée à la bonne dose ; en surdose, ses propriétés peuvent parfois donner des résultats opposés à ceux que l’on attendait (par exemple la marjolaine), ou encore causer des dangers (par exemple le thuya).


Il est toujours préférable d’utiliser une huile essentielle unitaire plutôt que d’« inventer » un mélange qui pourrait paraître mieux approprié, car certaines « synergies aromatiques » modifient le résultat espéré. On ne peut jouer au chimiste ou à l’alchimiste avec les huiles essentielles aromatiques sans connaissances suffisantes.


Comment bénéficier des propriétés des huiles essentielles ?




	Respirer : au moyen d’un diffuseur d’arômes.


	Frictionner : utiliser les synergies prévues à cet effet ou préparer soimême ses frictions.


	Boire : préparer un grog ou un cocktail aromatique, laper sur la main une goutte trois ou quatre fois par jour ou ajouter quelques gouttes dans la cuisine.


	Ajouter : dans les inhalations, fumigations, bains, huiles de massage…





Comment utiliser le diffuseur d’arômes (qui ne chauffe pas les huiles essentielles) ?


Le diffuseur d’arômes se branche en moyenne une demi-heure matin et soir ou toute la journée. Certains diffuseurs se laissent brancher jour et nuit. Ils consomment environ 1 à 2 millilitres d’huile essentielle par jour ; Il faut choisir des compositions qui plaisent en fonction de l’activité, du lieu, des préférences et des effets escomptés.




Comment faire une friction ?


Les frictions aromatiques se font à mains nues avec 20 gouttes de la friction choisie appliquées sur le thorax et le plexus solaire (ce creux qui fait souvent mal à la base du sternum), sur la nuque, la base de la colonne vertébrale et la plante des pieds.


Pour augmenter sa résistance à la maladie, pour retrouver punch et dyna-misme du matin, pour recouvrer un sommeil réparateur, il est bon d’utiliser régulièrement les frictions du matin et du soir. Elles remplacent l’eau de toilette, et si vous (ou votre conjoint) êtes indisposé par l’odeur, prenez une douche vingt minutes après l’application de la friction. Les parfums en Égypte ancienne étaient des compositions d’huiles essentielles naturelles en onguents, crèmes et huiles, destinées aux reines et aux pharaons.


[image: Images]




Comment utiliser les « hydrosols » ?


Ce sont les vingt premiers litres d’eau florale provenant de plantes de culture biologique distillées à l’eau de source. Ce sont d’excellentes boissons aromatiques quotidiennes, drainantes, nettoyantes, revitalisantes : 2 à 4 cuillères à soupe dans 1 litre et demi d’eau à boire dans la journée.


C’est la nouvelle « eau de santé » et ces boissons aromatiques « aux hydrosols » sont très rafraîchissantes !


Comment préparer un bain aux huiles essentielles ?


Choisir 5 à 10 gouttes d’huile essentielle, mélanger avec de la poudre de lait, un œuf, des algues, une base moussante neutre, un shampooing doux ou encore de l’huile de germe de blé, ajouter l’eau chaude sur le mélange.


Toutes les huiles essentielles doivent se diluer pour entrer dans le bain, seule l’huile essentielle de lavande peut s’utiliser non diluée (10 gouttes). Pas de bain aux huiles essentielles pour les enfants de moins de 3 ans, préférer les hydrosols de lavande ou eucalyptus (1/2 verre par bain).


Comment préparer un grog aromatique ?


Choisir une ou deux huiles essentielles (orange, mandarine, citron, cannelle, bergamote, menthe, marjolaine, pin, sapin…), mélanger à une cuillère de miel avec un peu d’eau chaude, ajouter l’eau chaude non bouillante en quantité suffisante pour une tasse.


Comment utiliser les huiles essentielles dans la cuisine ?


En général, 1 goutte pour un plat « cru » pour quatre personnes et 4 gouttes si la préparation doit cuire (basilic, estragon, coriandre, genièvre, muscade, origan, carvi, cumin pour les salés… Citron, mandarine, orange, menthe, cannelle, bergamote pour les purées de fruits et desserts). Vous pouvez aussi préparer un litre d’huile d’olive aromatisée avec 100 gouttes d’huile essentielle de basilic, de coriandre ou d’estragon.













 







Chapitre 2


Les dix règles d’or du bien-vivre
















Architecte de son corps, l’homme est le premier et le seul responsable de sa santé.



Dix règles d’or du bien-vivre, simples, claires, à pratiquer chaque jour comme des exercices jusqu’à ce qu’elles deviennent des automatismes. Elles sont le point de départ pour une nouvelle hygiène de vie avec, en conséquence, santé, joie et bien-être. C’est avec la mise en pratique quotidienne de choses simples que nous sommes capables de transformer, de corriger, d’améliorer notre vie et, par là même, celle de ceux qui nous entourent.


Le simple fait d’appliquer ces règles réduit de 70 à 80 % nos petits maux, redonne une énergie nouvelle du matin, élimine une grande partie du stress, favorise l’entrain et la joie de vivre, augmente les performances physiques, mentales, sexuelles et spirituelles, car tout est lié ! Le chemin vers « la santé au naturel » commence par une connaissance de soi, et quelques exercices pratiques quotidiens pour être responsable de sa santé. Les dix règles d’or du bien-vivre, c’est une clé qui nous est offerte, pour notre santé, notre beauté et notre joie de vivre !


La respiration


Nous pouvons cesser de manger pendant trente jours, cesser de boire trois jours, mais nous ne pouvons cesser de respirer trois minutes.


La respiration doit être consciemment pratiquée matin et soir, quelques minutes. Qu’elle soit yogi, à six ou à neuf temps, saccadée, découpée, travaillée, avec le nez ou la bouche, pourvu qu’elle soit profonde, consciente et pratiquée2. J’ajouterai qu’en portant l’attention sur l’inspiration le matin, mentalement, imaginez que vous inspirez toute la force du jour nouveau ; le soir, l’attention sera portée sur l’expiration : mentalement, imaginez que vous expirez toutes les tensions, perturbations, tracas et ennuis de la journée. La respiration consciente améliore effectivement l’ensemble de nos métabolismes, diminue la constipation, réduit la cellulite, désamorce les stress, active la circulation sanguine, ouvre l’esprit, fortifie la mémoire, favorise le contrôle sexuel et aiguise l’intelligence !




Règle d’or n° 1


Trois minutes de respiration consciente et profonde, le matin, le soir, et plus encore…





L’alimentation


De nombreuses théories existent sur l’alimentation saine : toutes offrent des avantages. Rappelons que l’homme est plus proche du singe dans sa physiologie que du lion, de l’oiseau ou du poisson. Que la nourriture de base devrait être « la plus crue » possible : fruits, légumes, racines, graines germées, œufs. Que si nous devions tuer et dépecer l’animal pour le manger, beaucoup d’entre nous seraient immédiatement végétariens… Que les produits de notre terroir ont tendance à mieux nous convenir que les produits de l’autre bout du monde, correspondants à d’autres physiologies, à d’autres climats, à d’autres hérédités, habitudes et besoins.


En matière d’alimentation, notre premier fléau est que nous mangeons trop. Trop de produits dénaturés, dits « civilisés », assaisonnés à la « sauce chimie » (je remarque de gros progrès dans l’industrie alimentaire, même s’il en reste à faire !). Depuis environ dix ans, la prise de conscience de l’importance des aliments sains, vivants et bons, la protection de l’environnement, le développement du bouddhisme et des philosophies de vie au naturel ont séduit cosmonautes, sportifs de haut niveau, chanteurs d’opéra, mannequins, vedettes, grands chefs de cuisine et… les médias. Il est maintenant normal, et à la mode, dans les grands restaurants, de commander un jus de carottes en apéritif, de l’huile d’olive et des herbes aromatiques sur les salades, de boire une infusion en fin de repas — que l’on vous apporte souvent fraîche, directement du jardin du chef —, de déjeuner à l’eau même pour les repas d’affaires, de préférer le restaurant « diet » du centre de thalasso plutôt que le gastronomique. Toute une évolution en matière d’alimentation qui permet de ne plus passer pour un marginal ou d’être considéré comme un illuminé, parce que vos nouvelles habitudes sont différentes de celles de 80 % de la population… Ce qui laisse supposer qu’au moins 20 % de cette même population a déjà changé son mode d’alimentation !




Règle d’or n° 2


Alimentation simple, saine et équilibrée, boire de l’eau en dehors des repas, manger le plus cru possible, commencer par un apéritif de jus de légumes, penser aux graines germées et à une seule protéine par repas, manger les fruits crus toujours en dehors des repas, prendre le temps de « déguster » dans le calme3.













« Dis-moi ce que tu manges, je te dirai qui tu es. »


Hippocrate


Les grands principes d’alimentation saine




	Boire au moins 1 litre et demi d’eau en dehors des repas, avec des hydrosols, c’est encore meilleur !


	Faire au moins un repas de fruits par jour (fruits frais, secs, séchés) matin, midi ou soir ou encore à 10 ou 16 heures, les fruits frais se mangent toujours seuls, pas après les repas !


	Éviter les mélanges de protéines et protéines-amidons au même repas : choisir œuf ou poisson ou volaille ou laitages ou viandes ou céréales ou graines germées…


	Commencer les repas par un jus de légumes frais si possible, sinon jus de légumes bio en bouteilles que vous trouvez dans les rayons de diététique.


	Manger des produits les plus naturels possible : « bio » chaque fois que vous le pouvez. Les produits chimiques de conservation, les hormones et autres ingrédients de synthèse contribuent à intoxiquer l’organisme et diminuent la résistance à la maladie.


	Un jour de mono-diète par semaine est salutaire à une bonne santé : un jour durant lequel vous mangez uniquement ou des fruits (autant que vous voulez) ou des jus de légumes (1 à 3 litres par jour). Il n’y a aucune sensation de faim, on est nourri et très léger !


	Prendre le temps du repas, le préparer joliment ; c’est une fête pour les yeux et le palais !


	Veiller à une bonne élimination intestinale.


	Penser à faire trois minutes de respiration consciente matin et soir, cela facilite la détente, l’élimination et le sommeil.


	Sourire à la vie : chaque matin apporte au moins une bonne raison de sourire ! S’entraîner à se brancher sur « radio positif », c’est recevoir des éléments positifs chaque jour !







Les aliments à éviter


Sucres et sucreries, bonbons, gâteaux, chocolats, cafés, thés, alcools, plats cuisinés, charcuteries, excès de fromages et laitages, excès de viandes rouges, excès de pain, riz et pâtes.


Les aliments à ajouter




	Graines germées, fruits secs et séchés, levure alimentaire, huiles aromatiques pour la cuisine, herbes aromatiques, huile de germe de blé, sésame grillé, tamari, purée d’amandes, de noisettes, de sésame, deviennent les nouveaux compagnons du sel et du poivre sur la table !


	Manger le plus cru possible. Tout ce qui est cru est vivant (si vous ne supportez pas les crudités, remplacez-les par des jus de légumes, sans inconvénient pour les intestins fragilisés). Un repas sain et revitalisant devrait se composer d’un jus de légumes, de crudités et salades variées et de graines germées ou d’une protéine au choix.


	Ajouter des grogs aromatiques dans votre vie ! C’est un moyen agréable d’absorber les huiles essentielles. Après et entre les repas, ils remplacent avantageusement thé ou café tout en conservant le rituel convivial de ce moment.
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