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Avant d’aller plus loin, retenez ces deux règles de base :Respectez les conseils d’utilisation et ne dépassez pas les doses prescrites ! N’ou-bliez jamais que pour naturelles qu’elles soient, les huiles essentielles n’en sont pas pour autant des substances anodines. Bien au contraire, leur puissance en fait des outils certes précieux, mais à employer avec précaution et discernement. Naturel n’est pas synonyme d’inoffensif.Choisissez des huiles essentielles de haute qualité. Si les essences de plantes sont entrées dans le domaine courant – surtout en cosmétologie, mais aussi pour l’entre-tien de la maison –, il ne faut utiliser dans le cadre thérapeutique que des huiles es-sentielles de haute qualité biologique, des-tinées à cet usage. Cette condition est à respecter impérativement, pour que l’aro-mathérapie tienne ses promesses en termes d’efﬁcacité, mais aussi d’innocuité.Si l’aromathérapie est de plus en plus prati-quée, il est cependant des règles de base à connaître et à respecter, aﬁn de bénéﬁcier de ses innombrables bienfaits en toute sé-curité. Bien des questions se posent en ef-fet au débutant : comment choisir ses huiles essentielles, où se les procurer (alors même qu’on en voit partout proposées), comment être assuré de leur qualité, de quelle manière les utiliser, à quel dosage, par voie interne ou en usage externe, etc.Le but de ce guide pratique est de répondre à ces questions, de sorte que vous puissiez bénéficier au quotidien des mille et une vertus des huiles essentielles les plus cou-rantes, cela dans le cadre d’une pratique familiale préventive aussi bien que cura-tive, pour autant qu’il ne s’agisse que de maux bénins. Pour les cas plus sérieux ou chroniques, ou en cas de doute, il est évi-demment recommandé de consulter un aromathérapeute conﬁrmé.AVERTISSEMENT 
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5L’aromathérapie,  puissance et efﬁcacitéMéthode de soin naturelle (puisqu’elle ne fait appel qu’aux huiles essentielles – substances issues de plantes aromatiques), l’aromathérapie peut être utilisée aussi bien seule qu’en complément d’un traitement naturopathique ou allopathique. Outre son efﬁcacité qui n’est plus à démontrer, c’est là tout son intérêt, surtout dans le cadre d’une pratique familiale.UN PEU D’HISTOIREPendant des millénaires et un peu partout dans le monde, l’homme eut surtout re-cours aux plantes et aux huiles essen-tielles pour lutter contre les maladies va-riées qui croisaient son chemin. Des sorciers divers aux guérisseurs de toutes traditions, des thérapeutes de l’Antiquité à ceux d’une époque plus récente, tous s’ef-forçaient d’utiliser au mieux les principes actifs des végétaux, et en particulier ceux des plantes aromatiques.Les Anciens utilisaient déjà le thym, le ba-silic, le cyprès, la sarriette ou encore l’ori-gan pour vaincre les maladies infectieuses et se protéger des épidémies, en des temps où les antibiotiques n’existaient pas encore. Lors des épidémies de peste à Athènes au Ve siècle avant J.-C., Hippocrate, ce grand médecin grec, père de notre mé-decine actuelle, faisait brûler dans la ville des plantes aromatiques aux vertus anti-septiques telles que la lavande, le romarin ou la sarriette.





6  •  L’AROMATHÉRAPIE, PUISSANCE ET EFFICACITÉLe renouveau de l’aromathérapieC’est en 1928 que R.-M. Gattefossé donna son nom à l’aromathérapie. Précurseur en ce domaine, il consacra ses recherches et ses travaux à l’action thérapeutique des huiles essentielles, sans que ses résultats attirent l’audience espérée auprès du corps médical. C’est grâce au docteur Jean Valnet que l’aromathérapie prit enfin son essor dans les années 1950. Depuis, de nom-breux chercheurs n’ont cessé de faire avan-cer les connaissances en ce domaine.De multiples applications thérapeutiques Si l’on peut se contenter d’utiliser les plantes sous la forme usuelle de tisanes ou autres décoctions, il est aussi des mé-thodes permettant d’en extraire et d’en concentrer les principes actifs les plus puissants : leurs huiles essentielles.L’aromathérapie est ainsi une branche de l’art médical mettant à proﬁt les proprié-tés des huiles essentielles en utilisant leurs composés volatils à des ﬁns thérapeutiques pour soigner, atténuer ou prévenir des mala-dies, infections, blessures ou troubles di-vers. On peut les utiliser par voie interne aussi bien qu’en usage externe, sous forme de bains, d’inhalations, d’huiles de massage, ou encore en les vaporisant dans l’atmos-phère à l’aide d’un diffuseur d’arômes.Cependant, ne vous y trompez pas : en dépit de son côté naturel, l’aromathérapie n’est pas pour autant une « médecine douce ». C’est au contraire une méthode de soin très efﬁcace, puissante, qui peut être utilisée par elle-même aussi bien qu’en complément d’autres formes thérapeu-tiques telles que la médecine convention-nelle ou d’autres thérapies alternatives.Si vous suivez un traitement homéo-pathique, prenez garde de bien sépa-rer la prise de vos remèdes de celle des huiles essentielles : ces dernières risqueraient d’en atténuer ou même d’en effacer les effets, en raison de la persistance de leurs arômes.MISE EN GARDE
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