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Ce guide vous invite à découvrir les vertus préventives et curatives des huiles essentielles. Reconnues désormais pour leurs bienfaits et utilisées de plus en plus fréquemment, elles permettent de soigner les inconforts de la vie quotidienne : insomnies, douleurs musculaires ou articulaires, migraines, allergies... Comment bien les choisir ? Quelles huiles essentielles pour quel usage ? Véritable outil, ce livre commence par présenter les principes de l’aromathérapie pour proposer ensuite toute une série de recettes à concocter vous-même. Symptômes et remèdes sont listés pour vous permettre d’obtenir rapidement les réponses à vos questions. En un clin d’œil, vous y trouverez le traitement adapté à chacun de vos besoins.


Des soins d’urgence et un kit de survie complètent efficacement l’ensemble.
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AVANT-PROPOS


La libération de la femme, un grand vent de liberté dans le monde et l’on commence déjà à parler des huiles essentielles dans les milieux branchés en Californie ; c’était il y a presque cinquante ans, en 1968 ! En 2012, un élan de spiritualité embrase secrètement une partie du monde ! Et aujourd’hui, un monde avec faim d’écologie active, une nouvelle conscience collective s’éveillent… Retraites ayurvédiques, cures de détox, séminaires de mieux vivre, séances de développement personnel sont à la mode… Les huiles essentielles entrent dans les maisons et les bureaux, s’invitent enfin dans la pharmacie familiale, et aussi dans les cliniques vétérinaires, le cabinet des médecins esthétiques, des ostéopathes comme des homéopathes, des guérisseurs, des magnétiseurs, et jusque dans la… cuisine !


Je rentre d’un court voyage en Asie, en passant par le Japon, la Chine, la Corée du Sud et l’Indonésie… et je m’émerveille de l’ouverture nouvelle à l’aromathérapie, l’utilisation des huiles essentielles en « thés » et en way of life. Des boutiques entières proposent des compositions d’huiles essentielles pour régénérer la maison, diffuser des odeurs naturelles qui font du bien au moral comme au physique… La cuisine crue aromatique, le raw food, est sérieusement mise en avant avec des concepts de restos-boutiques souvent avant-gardistes. À Hong Kong, à Shanghai, à Tokyo ou à Osaka, les restaurants et les écoles de raw food fleurissent partout et sont tendance… Il est de bon ton d’y être vu en dégustant son green juice, d’adorer le basilic, la coriandre ou la menthe dans les salades, le sisho sur les sashimis de légumes… et les smoothies aux huiles essentielles dynamisantes ! Tendance oui, cependant la démarche écologique et/ou de santé au naturel est le premier élément du choix délibéré de la « cruisine » vivante… !


Les huiles essentielles me sont aussi demandées, pour qui, devinez ? Pour les « temples » au Japon, ou même en Chine… et je suis très émue de proposer des « arômes tout naturels » pour Bouddha et ces dieux qui nous guident… Je dis « I spray love », je diffuse tout simplement de l’amour en diffusant des huiles essentielles. Je formule aussi des parfums pour les mariages ; en effet, en Asie, c’est l’un des moments forts de la vie, le plus précieux, le plus beau, le plus étonnant, et les huiles essentielles sont de la fête, apportant une réelle note d’amour, de joie, de douceur, de tendresse et de passion authentique…


Le propos premier de l’utilisation des huiles essentielles est de permettre ou de faciliter le lien, d’ouvrir la porte entre les humains et les dieux. Depuis l’Antiquité, plantes, fleurs, encens, bois, macérations ont toujours fait partie des rites spirituels… Chez les Amérindiens, la sauge purifie les novices avant la prière ; en Inde, les moxas de sauge ou d’armoise régulent le flux des méridiens ; chez les chrétiens, l’encens, la myrrhe, l’hysope sont des cadeaux royaux ; les grecs orthodoxes utilisent le basilic pour disperser les négativités ; en Chine et en Inde, la rose était réservée aux princesses et aujourd’hui, elle est toujours le grand must des femmes asiatiques… À Copenhague, on a plaisir à passer trois heures en rentrant du travail dans un sauna – c’est le « café des nordiques, le sauna guss », des concours y sont organisés pour créer une composition aromatique qui sera dispersée sur une serviette que l’auteur fera tourner dans la pièce pour en diffuser l’arôme tout en expliquant pourquoi il a choisi telle huile essentielle ; des sessions de trois fois vingt minutes permettent de nettoyer, régénérer, relaxer ou tonifier… toujours grâce à nos incontournables huiles essentielles !


Dans cette nouvelle édition d’aromathérapie naturelle, je suis heureuse de vous proposer de toutes nouvelles recettes, de petits « trucs » aromatiques pour faciliter une vie belle et heureuse… et toujours mon rituel aromatique de « frictions » et d’« odorations » du matin et du soir, car il est le vrai gage d’une santé joyeuse et dynamique.


Les huiles essentielles sont particulièrement actives : il est important de respecter les doses et les bonnes pratiques d’utilisation pour obtenir, sans inconvénient, tous les résultats positifs attendus.


Certaines personnes peuvent présenter des réactions « dites » allergiques (rougeurs, eczémas…). Ce sont souvent des réactions d’élimination. Il est bon de continuer en respirant les HE (huiles essentielles) au moyen d’un diffuseur d’arômes plutôt que de les appliquer sur la peau ou encore de les ajouter dans les boissons quotidiennes en thés aromatiques. Une attention particulière est à noter : la plupart des HE doivent être diluées dans une bonne huile végétale avant d’être appliquées sur la peau. Les Asiatiques ont des peaux plus sensibles que les Européens et de ce fait doivent diluer également leurs compositions aromatiques.


Certaines personnes, attirées généralement par les HE, sont en accord parfait avec un traitement aromatique à un moment donné. À d’autres périodes, une méthode holistique autre que l’aromathérapie peut s’avérer préférable.


Les recettes proposées dans ce livre ne concernent pas les femmes enceintes, il existe des recettes spéciales pour la période de la grossesse et pour les enfants1 : les HE de sauge officinale, persil, rue sont à éliminer totalement pendant la grossesse.


Je vous souhaite une bonne lecture et une magnifique utilisation de nos précieuses compagnes : les huiles essentielles naturelles, bio, sortant de l’alambic !





1. Lire les deux ouvrages de Nelly Grosjean : L’aromathérapie et la femme enceinte et L’aromathérapie et les enfants, Éditions 5 ml, 2005.



PARTIE 1


DÉCOUVRIR LES HUILES ESSENTIELLES



CHAPITRE 1


INTRODUCTION À L’AROMATHÉRAPIE


Au programme




	Petite histoire de l’aromathérapie


	L’aromathérapie… aussi pour les animaux


	Qu’est-ce qu’une huile essentielle ?





Étymologiquement, le mot « aromathérapie » signifie le traitement des maladies (thérapie) par les arômes (essences ou huiles essentielles de plantes aromatiques). L’aromathérapie est l’une des techniques de médecine naturelle, alternative ou holistique. Autant préventive que curative, elle soigne, réénergétise et rééquilibre avant tout le terrain. Généralement prescrites par les médecins naturopathes, ostéopathes et biothérapeutes, les huiles essentielles sont utilisées également par tous en prévention et en soin, quotidiennement ou en cure, avec de grands résultats pour les humains comme pour les animaux.


Petite histoire de l’aromathérapie


De tout temps et sur les cinq continents, les hommes ont utilisé les plantes pour prévenir ou guérir des maladies. Il y a plus de soixante mille ans, les peuplades primitives enterraient déjà leurs morts en les recouvrant de fleurs (fouilles des cavernes de Shanidar).


De Sumer à la Perse


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. L’application d’huiles essentielles était couramment utilisée pour entretenir la santé, rétablir la circulation du « souffle de vie » (énergie vitale), favoriser la « vivification » (guérison).


En Chine, le dieu-empereur Shen Nung qui règne sur la Chine vers 2 800 avant J.-C. donne aux hommes la science de la botanique et rédige le Pen ts’ao, dans lequel il livre de nombreuses recettes d’herbes médicinales.


Confucius (environ 551 à 479 avant J.-C.) parle d’hygiène corporelle utilisant les fleurs, prône la pratique salutaire des bains, des douches et des massages, nous apprenant que « coït » signifie « bataille de fleurs ».


En Inde, l’Ayurveda, le grand livre médical écrit par Brahma, et encore consulté de nos jours, accorde une place importante aux plantes, aux souffles (respiration) et aux énergies.


En Égypte, au temps des pharaons, les principes de la médecine égyptienne étaient réunis dans les papyrus dits « Ebers », découverts dans les ruines de Louksor à Thèbes en 1873 et qui 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. Ces trésors archéologiques donnent une liste de remèdes et présentent la somme du savoir médical de cette époque.


En Grèce, Théophraste écrit Le traité des odeurs. Chiron, Asclépios, Héraclès, Esculape, Panacée donnent des recettes à base de plantes. Aristote, tout philosophe qu’il était, n’en dressa pas moins une liste de 500 plantes dont il avait étudié les vertus médicinales.


À Rome, les huiles aromatiques entrent dans les élixirs de jeunesse et le peuplier est la plante sacrée d’Hercule. Caton l’Ancien, Pline puis Celse, au début de notre ère, présentent les connaissances de leur temps en matière de plantes et de drogues. Grand voyageur, Dioscoride (Ier siècle après J.-C.) recense près de 520 espèces de plantes. Ce traité fit autorité jusqu’à la Renaissance.


En Perse, Avicenne (980 après J.-C.) relate qu’en étudiant les plantes médicinales, il découvre le moyen de préparer par distillation des essences volatiles d’herbes et de fleurs. Avicenne fut donc l’inventeur de la distillation et son Canon de la médecine demeura longtemps un ouvrage de référence dans toute la civilisation médiévale.


Du Moyen Âge à nos jours


Au Moyen Âge, seuls les monastères et les maisons nobles possèdent un « herbularia », un jardin d’herbes, précieux enclos entouré de murets qui délimitent le « carré des simples ». On appelle « simple » le remède tiré d’une seule plante pour le distinguer des remèdes composés que fabriquent alors les apothicaires. C’est encore l’époque où l’on cherche obstinément la panacée, c’est-à-dire le remède universel, car si les plantes servent à se nourrir et à décorer les maisons, on n’ignore plus, depuis l’Antiquité, qu’elles possèdent aussi de très grandes vertus médicinales.


Au XIIe siècle, le Livre des simples médecines, établi par les savants de la célèbre école de Salerne, est une véritable pharmacopée méridionale et consigne toutes les connaissances dans le domaine de la médecine. Plus tard, au XVe siècle, le codex des apothicaires dresse une liste exhaustive des remèdes.


Ce n’est qu’au début du XVIe siècle que les usages internes et externes des huiles d’herbes aromatiques figurent dans certains traitements. Les essences d’herbes aromatiques sont alors considérées comme le pur esprit de la plante. Elles agissent aussi bien sur les pensées et les émotions que sur le corps physique. On insiste également sur l’importance d’une médecine préventive, spécialement en ce qui concerne l’alimentation, suivant le célèbre principe d’Hippocrate : « Que la nourriture soit votre médecine. »


Au début du XXe siècle, le renommé chercheur René Gattefossé établit les règles précises et scientifiques d’une aromathérapie moderne et responsable. Avec une grande probité, son élève, le professeur Sevelinge, poursuit son œuvre et conforte la pertinence de l’utilisation de l’aromathérapie dans les domaines vétérinaires, phytosanitaires et en médecine humaine. Par la suite, le docteur Valnet rend public la plupart des travaux de son illustre prédécesseur dans des ouvrages qui rencontrent un vif succès auprès des lecteurs du monde entier.


L’aromathérapie… aussi pour les animaux


Au début du xxe siècle donc, avant d’être utilisées pour la prévention et le traitement des maladies chez l’être humain, les huiles essentielles le furent pour soigner les animaux grâce aux nombreux et excellents travaux et recherches des professeurs Gattefossé et Sevelinge que nous venons d’évoquer.


Auparavant, de nombreux écrits, datant entre autres du XVIIIe siècle, mentionnent des potions vétérinaires à base de plantes, qui furent utilisées notamment par l’École de cavalerie de Saumur.


Chats, chiens, chevaux et animaux d’élevage peuvent profiter des propriétés étonnantes des huiles essentielles aromatiques.


Les effets sont immédiats et les résultats soutenus. Elles sont un parfait complément aux bons soins de l’animal. Anti-infectieuses et antiseptiques dans leurs propriétés principales, les huiles essentielles s’appliquent en prévention et en traitement curatif des maladies classiques et spécifiques des animaux.


Tout comme chez l’être humain, l’utilisation des huiles essentielles chez les animaux est un complément rapide et efficace d’une bonne hygiène de vie, d’une alimentation saine, adaptée et, bien sûr, des conditions de liberté et de propreté indispensables.


Tous les animaux ont une alimentation spécifique en fonction de leur morphologie et de leur fonctionnement organique. L’oiseau a un jabot fait pour manger les graines ; le lion des reins qui éliminent entre autres les déchets ammoniacaux engendrés par la digestion des protéines animales et le cheval se nourrit de grains et de légumes.


Pour les animaux familiers, nous insisterons sur une alimentation saine, crue et non dénaturée. Il faudra généralement ajouter des compléments alimentaires (à cause de la sédentarité, de la pauvreté des prairies et d’une consommation d’aliments généralement peu nutritifs). Pensez aux graines germées et sels minéraux pour enrichir leur alimentation.


Les huiles essentielles augmentent la résistance aux maladies. Pour les animaux d’élevage en batterie et autres élevages intensifs, les huiles essentielles seront utilisées principalement en diffusion, avec des aérosols, diffuseurs d’arômes ou dans les circuits d’aération, chauffage ou climatisation.


Un livre de recettes aromatiques ne peut se substituer au diagnostic et traitement de votre vétérinaire. Dans tous les cas d’utilisation d’huiles essentielles, conformez-vous aux « recettes » très précises du livre1 ou aux prescriptions d’un vétérinaire holistique. Aujourd’hui, la plupart des vétérinaires ouverts à l’aromathérapie pratiquent souvent l’homéopathie, l’ostéopathie, et tiennent compte des rapports « émotionnels ou relationnels » de l’animal et de son maître appelé plus justement « le gardien ». De plus, l’aromathérapie s’associe parfaitement à un traitement homéopathique ou autre traitement alternatif.


Qu’est-ce qu’une huile essentielle ?


L’huile essentielle est le produit noble résultant de la distillation d’une plante aromatique (par exemple la sauge), d’une fleur (par exemple la rose), d’une semence (par exemple la carotte), d’un bois (par exemple le santal), d’un fruit (par exemple la bergamote), d’une baie (par exemple le genièvre) ou encore d’une sève d’arbre (par exemple la térébenthine).


Il existe différentes méthodes pour « capturer » les essences, variant selon la nature de la partie de la plante distillée (fleur, racine, écorce, feuille ou baie) : la distillation pour les plantes entières, racines, bois, graines et certaines fleurs ; l’enfleurage pour les fleurs fragiles, comme le jasmin, la violette, la rose de mai ou le mimosa et l’expression mécanique pour obtenir les essences d’agrumes.




À noter







Pour l’usage en aromathérapie, seules les huiles essentielles obtenues par distillation à la vapeur lente et/ou par expression mécanique satisfont aux normes strictes « d’huiles essentielles aromatiques à usage thérapeutique », sortant de l’alambic, certifiées bio de surcroît, devenant les seules assurances d’un produit totalement naturel.





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.


La qualité de l’huile essentielle est le garant de 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 sans nom, sans garantie de qualité).


Propriétés des huiles essentielles


Véritables concentrés de principes actifs, les huiles essentielles permettent, en thérapie, des actions multiples et rapides.


Elles sont toutes antiseptiques, désintoxicantes, revitalisantes et électives (appliquée sur un endroit du corps, une huile essentielle est attirée par l’organe ou la fonction du corps le plus déficient à un moment donné). 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 précise.


Conservation


L’huile essentielle se conserve parfaitement quelques années à l’abri de la chaleur et de la lumière. Pour preuve, on a retrouvé des essences dans des doubles jarres en terre cuite dans les pyramides d’Égypte.


Des flacons de verre teinté sont nécessaires à la bonne conservation des huiles essentielles. Si après un ou deux ans, on n’utilise plus les huiles essentielles en traitement interne, elles peuvent sans inconvénient alimenter les diffuseurs d’arômes. Portons une attention particulière aux huiles essentielles d’agrumes qui s’oxydent plus rapidement que les huiles essentielles de plantes aromatiques et dont la durée de vie est inférieure.





1. Lire Je soigne mon animal par les huiles essentielles de Nelly Grosjean à télécharger sur le site www.nellygrosjean.com



CHAPITRE 2


COMMENT CHOISIR SES HUILES ESSENTIELLES ?


Au programme




	Choisir en fonction des actions souhaitées


	Où les trouver ?


	Précautions d’utilisation





Choisir en fonction des actions souhaitées


De même qu’il existe des huiles essentielles « majeures » de l’aromatogramme1, il existe des huiles essentielles « types ». Une huile essentielle type est l’huile essentielle la plus efficace pour une affection spécifique. Pour tous, elle donnera un résultat positif. Par exemple, le carvi, huile essentielle « type » de l’aérophagie, est la meilleure des huiles essentielles pour traiter l’aérophagie.


Le tableau suivant regroupe cinquante huiles essentielles avec leurs actions principales. Il n’est pas exhaustif mais pourra être très utile. Pour plus de précisions sur les propriétés et actions de ces huiles, vous pourrez vous référer au Grand Livre de l’aromathérapie2.






















	

Appellations communes




	

Actions primordiales




	

Actions complémentaires




	

Huile essentielle « type » de













	

Basilic




	

Tonique nerveux




	

Antispasmodique




	

_









	

Bergamote




	

Infections intestinales




	

Dermatoses




	

_









	

Bois de rose




	

Régénérateur tissulaire




	

Raffermissant, désinfectant




	

Peau









	

Bouleau jaune




	

Réchauffant, anti-rhumatismal




	

Diurétique




	

-









	

Cajeput




	

Affections chroniques pulmonaires




	

Antinévralgique




	

_









	

Camomille




	

Antispasmodique




	

Adoucissant




	

Sinusite









	

Cannelle de Ceylan




	

Tonique antiseptique




	

Stimulant sexuel




	

Diarrhée









	

Carvi




	

Toutes dyspepsies




	

Oxygénant intestinal




	

Aérophagie









	

Cèdre (bois de)




	

Dermatoses




	

Antiseptique génito-urinaire




	

_









	

Citron




	

Dépuratif général




	

Rajeunissement, augmentation des immunités naturelles




	

Femme









	

Citronnelle




	

Éloigne les moustiques




	

_




	

_









	

Coriandre




	

Stimulant général




	

_




	

_









	

Cumin




	

Digestif, stomachique




	

Carminatif (favorise l’expulsion des gaz intestinaux)




	

_









	

Cyprès




	

Troubles circulatoires




	

cellulite, couperose




	

Circulation









	

Estragon




	

Antispasmodique


digestif




	

_




	

Hoquet









	

Eucalyptus




	

Aseptise les voies pulmonaires




	

Fluidifiant des mucosités pulmonaires




	

Respiratoire









	

Gaulthérie




	

Diurétique antirhumatismal




	

Soulage les douleurs




	

_









	

Genièvre




	

Diurétique antirhumatismal




	

Amincissant




	

Rhumatismes









	

Géranium




	

Dynamise les cortico-surrénales




	

Cicatrisant




	

Gourmands de sucre









	

Gingembre




	

Stimule les fonctions glandulaires




	

Ovaires, testicules




	

Aphrodisiaque









	

Girofle (clou de)




	

Anesthésiant, mal aux dents, stimulant mémoire




	

Antiseptique




	

Mal aux dents









	

Hélichryse




	

Anti-inflammatoire




	

Réduit toute contusion et hématome suite à un choc




	

Coups









	

Hysope




	

Affections respiratoires chroniques




	

Cicatrisant à usage externe




	

Asthme









	

Laurier noble




	

Antiviral, antiseptique, antispasmodique




	

Acné, peaux grasses et ulcères




	

_









	

Lavande




	

Calmant, antiseptique pulmonaire et cutané, cicatrisant




	

Régulateur du système nerveux




	

Petits bobos, relaxation









	

Lemongrass




	

Antiseptique tropical




	

_




	

_









	

Mandarine




	

Harmonisateur, calmant




	

Rafraîchissant, digestif




	

Sédatif des nerfs épuisés









	

Marjolaine




	

Angoisses, anxiétés, insomnie, dépressions




	

Calmant, régénérateur




	

Aliment de la cellule nerveuse









	

Mélisse




	

Antispasmodique, très difficile à trouver car trop chère




	

	






	

Menthe




	

Stimulant général et digestif




	

Rafraîchissant




	

_









	

Muscade




	

Stimulant général et cérébral




	

Excitant de l’esprit et des sens




	

Tonique









	

Niaouli




	

Antiseptique pulmonaire




	

_




	

_









	

Néroli




	

Sédatif nerveux




	

Revitalisant cellulaire




	

Sommeil









	

Orange


Petit grain




	

Sédatif nerveux




	

Calmant




	

Sommeil









	

Origan




	

Antiseptique n° 1 de l’aromatogramme




	

Stimulant général




	

Antiseptique n° 1









	

Palmarosa




	

Régénérateur tissulaire, antitranspirant




	

Calmant




	

_









	

Pin




	

Antiseptique pulmonaire




	

Pectoral




	

Toux









	

Ravintsara




	

Tonique, antiviral




	

_




	

_









	

Romarin




	

Tonique digestif et du cœur




	

Tonique du foie




	

Tonus des sportifs









	

Rose




	

Anticancer




	

Régénérateur tissulaire




	

N° 1 antirides









	

Santal (bois de)




	

Antiseptique génito-urinaire




	

Aphrodisiaque, soin de la peau




	

_









	

Sarriette




	

Stimulant intellectual et génital




	

Stimule la nutrition




	

Tonus sexuel et physique









	

Sassafras




	

Antidote du tabac




	

	

Antitabac
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