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À propos de l’autrice
Elske Miles est née en Afrique du Sud où elle a eu le privilège de
grandir au contact d’une nature sauvage et magnifique. Ses premières connaissances en matière de l’usage médicinal et culinaire
des plantes sauvages de sa région natale lui furent transmises de
manière informelle. Cependant, ce premier contact simple et quotidien avec la nature a éveillé en elle la flamme et le respect des
arts traditionnels de se soigner et de prendre soin…
Tout en se passionnant pour les sciences humaines et particulièrement pour la littérature française, elle a également suivi, pendant
plusieurs années, une formation professionnelle de réflexologie
plantaire en Afrique du Sud. Dans l’optique de poursuivre ses
études universitaires, elle part pour la France où elle obtient en
1999, avec brio et mention, le titre de Docteur de l’Université de
Paris 7 dans la spécialité « Études littéraires : histoire et sémiologie du texte et de l’image ».
Infatigable, elle profite de son séjour en Europe pour parfaire ses
connaissances en se formant, auprès de Dominique Baudoux –
pharmacien aromatologue et directeur de l’école de Naturopathie
C.E.D.R.E., à l’usage thérapeutique des huiles essentielles. Elle
approfondit enfin les principes de la médecine traditionnelle
chinoise (MTC) et de la psychologie corporelle appliquée au sein de
l’Institut français de Shiatsu, fondé par Michel Odoul. Ses qualités
et son professionnalisme font qu’elle intègre, dès 1999, l’équipe
de formateurs.
Sa collaboration avec Michel Odoul aboutit à la mise en place d’une
nouvelle discipline en matière d’aromathérapie : la phyto-énergétique. Cette nouvelle approche permet aux praticiens de diverses
techniques manuelles (shiatsu, réflexologie, ostéopathie, tuina,
amma, etc.) de rétablir l’énergie des méridiens en appliquant des
huiles essentielles sur des zones spécifiques du corps.
Elle intervient régulièrement en tant que conférencière dans les
domaines de la réflexologie, de l’aromathérapie, de la phyto-énergétique et des médecines non conventionnelles et naturelles en
Europe (France, Belgique, Suisse…). Elle est enfin également
invitée à intervenir lors de nombreux congrès internationaux en
Afrique du Sud et aux États-Unis. Sa compétence et son image la
conduisent, à leur demande, à exposer et démontrer, à un public
de médecins au sein de l’hôpital de médecines traditionnelles
de Hanoï au Vietnam, l’usage et l’intérêt thérapeutiques que des
huiles essentielles peuvent présenter.
La richesse de sa culture, la qualité de son expérience et la passion
qui l’anime en font une praticienne et une formatrice hors norme.
Elle partage tout cela avec nous dans ce livre.
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Préface
Voilà bien un livre utile, concret et qui sera à la place qui
convient dans chaque famille et chez chaque utilisateur.
Pourtant, les huiles essentielles, tout le monde connaît ? Oui, et
pourtant personne ne connaît vraiment ! Ce paradoxe pourrait être
amusant s’il ne cachait un vrai problème. Les huiles essentielles
sont connues par le grand public, pour leur usage cosmétique,
agréable et anodin mais elles sont beaucoup moins bien connues
par ce même public pour leurs effets thérapeutiques. Or ceux-ci
sont indéniables et dus à une puissance moléculaire qui fait des
huiles essentielles, certes, une médecine naturelle, mais en aucun
cas une médecine douce. Certaines huiles sont abortives, d’autres
dermocaustiques, d’autres encore neurotoxiques, d’autres enfin
photosensibilisantes, et pourtant la plupart sont en vente totalement libre. Nous ne pouvons que nous réjouir de cela car ainsi chacun peut avoir à sa disposition ces merveilles que la nature nous
offre. Mais cela suppose cependant une information adéquate,
simple, précise et opérative, afin de les utiliser sans risque et à
bon escient.
C’était la gageure de ce livre et elle est réussie. Elske Miles a fait,
avec ce livre, un travail colossal et remarquable de synthèse, d’humour et de poésie. Elle pose ici les bases d’un ouvrage de référence car bien documenté, démontrant une compétence du plus
haut niveau et rendant accessible à tous ces produits issus d’une
alchimie extraordinaire et aux fragrances parfois envoûtantes. Je
n’en suis que plus heureux de m’être vu confier cette préface.
Œuvrer à une meilleure connaissance de toutes les façons d’être
en accord avec la vie en se soignant autrement, a toujours été
ma démarche et ce que j’enseigne. Elske Miles s’inscrit dans cet
« idéal » et c’est la raison pour laquelle c’est un véritable bonheur
que de pouvoir travailler avec elle et de la voir enseigner dans mon
institut. Enseigner c’est « savoir » dans le sens large, c’est-à-dire avoir une culture générale qui dépasse le domaine enseigné.
C’est la condition sine qua non du replacement de ce qui est enseigné dans un contexte plus large qui s’appelle la vie. Du in vitro
on passe à l’in vivo et cela change tout. Elske Miles est docteur
en lettres françaises alors qu’elle est originaire d’Afrique du Sud.
La tradition a rencontré la littérature et cela donne une richesse
qui fait converger l’empirisme du bush vers ce que Madame de
Noailles, Montaigne, Proust et Baudelaire, entre autres, nous ont
livré de la connaissance.
Il émerge de cette rencontre un livre où la technicité des huiles
essentielles nous est livrée avec simplicité et où leur utilisation
devient accessible à chacun de nous, avec intelligence. Bobos du
quotidien, cuisine, travail, amour, tous les moments qui font une
vie deviennent des champs d’application et des terrains où l’usage
des huiles essentielles rendra chaque instant ludique, poétique,
féerique.
Alors qu’écrire de plus si ce n’est : n’hésitez pas, ce livre est pour
vous et est à consommer sans modération. La qualité et l’intérêt
du sujet ont rencontré une collection « pour les Nuls » didactique
et qui rend intelligent. Quelle belle rencontre !
Michel Odoul
Fondateur de l’Institut français de shiatsu

Auteur de plusieurs best-sellers dont

Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi

et Shiatsu et Réflexologie pour les Nuls

Introduction
Les huiles essentielles séduisent par leurs fragrances puissantes, complexes et souvent intrigantes, et ceci, depuis toujours. J’en veux pour preuve l’existence même des parfums. Bref,
elles nous mènent par le bout du nez !
Je commence ainsi parce que je me dois d’avertir le lecteur, parce
qu’il faut savoir que la raison flanche bien souvent en présence de
l’émotion. Et les parfums sublimes de la nature prennent l’émotion pour allié afin de façonner, colorer et ancrer le vécu dans l’intimité subjective de l’individu.
Il existe un véritable engouement pour les huiles essentielles
dans des domaines aussi différents que ceux de la cosmétique, de
l’agroalimentaire, de la décoration d’intérieur, du bien-être et de
la santé au naturel. Les vertus bienfaisantes des huiles essentielles
sur l’état d’humeur comme sur des troubles passagers de santé
sont multiples. C’est grâce à leur efficacité notoire que les huiles
essentielles sont devenues les vedettes dans tous les domaines du
bien-être.
Par ailleurs, de nos jours, beaucoup de consommateurs sont soucieux de respecter l’environnement et la vie en achetant des produits qui répondent à une éthique. Dans le savoir-faire ancestral
qui accompagne la distillation des huiles essentielles de qualité, on
retrouve un produit naturel, équitable, efficace, durable et inexorablement sensoriel ! De pures merveilles !
Comment résister à une aussi belle promesse ? Pourquoi y résister ?
Faut-il y résister ? Eh bien, non, mais pour y toucher, il faut s’y
connaître. Dans toute pratique artistique, la maîtrise est la condition de l’exquis. Alors, je souhaite que ce livre vous serve à faire
vos gammes aromatiques ! Bonne pratique !
À propos de ce livre
Vous allez souvent rencontrer le terme « aromathérapie » dans
cet ouvrage qui traite des huiles essentielles. C’est simplement le
mot utilisé pour désigner l’usage des huiles essentielles. En fait,
j’aurai pu appeler ce livre Aromathérapie pour les Nuls, mais j’ai fait
le choix de mettre l’accent sur la matière première dont il faut
connaître certaines données fondamentales avant de pouvoir
l’utiliser de quelque manière que cela soit.
Ceci est très important, car plusieurs approches coexistent pour
parler de l’utilisation des huiles essentielles. Or, parmi les produits naturels, voire parmi les produits de synthèse, les huiles
essentielles contiennent la plus grande diversité et la plus grande
concentration de composants biochimiques. Ce sont ces mêmes
composants biochimiques naturels qui inspirent la fabrication
de médicaments chimiques. À partir du moment où vous prenez
conscience de ce fait, vous comprenez déjà que les huiles essentielles ne sont pas des produits anodins, mais très actifs sur le plan
thérapeutique.
De la même manière que cela ne vous viendrait pas à l’esprit
d’ingérer des médicaments à votre guise, vous devrez aborder les
huiles essentielles avec prudence en respectant scrupuleusement
les conseils d’usage. Enfin, pour en faire un usage efficace et sûr,
il est indispensable de les connaître et de savoir comment les utiliser. Et c’est la raison d’être de ce livre.
Informations indispensables pour continuer la lecture de ce livre
En France, il existe une liste d’huiles essentielles que le public
ne peut se procurer en dehors d’une ordonnance établie par un
médecin. Le fait que toutes les huiles essentielles ne soient pas
répertoriées comme médicaments n’enlève en rien les risques de
toxicité de certaines de ces substances aux principes actifs puissants, complexes et variés.
Les huiles essentielles doivent être maniées avec prudence !
• Tout usage hasardeux des huiles essentielles est irresponsable.

• Vous pouvez lésiner sur la quantité, mais pas sur la qualité
des huiles essentielles !

• En ce qui concerne les dosages, soyez convaincu que « pas assez »
est mieux que « trop ».

• Ne choisissez que des huiles essentielles de qualité
thérapeutique pures, naturelles et biochimiquement définies
à 100 % : HECT ou HEBBD.


N’oubliez jamais que l’aromathérapie n’est pas une médecine
douce, mais une médecine naturelle !
• Toute maladie grave ou chronique, ainsi que tout symptôme
persistant nécessitent un suivi médical.

• Ce livre n’est pas un traité d’automédication.

• Tout surdosage, ainsi que toute ingestion accidentelle d’huile
essentielle peut avoir des conséquences graves pour la santé.
En cas d’erreur, il est important d’agir rapidement.


La règle d’or en cas de surdosage ou d’intolérance aux huiles
essentielles :
[image: ]• Oubliez les huiles essentielles !

• Utilisez des huiles végétales comme de l’huile d’olive !

• N’essayez jamais de rattraper l’erreur en utilisant
une autre huile essentielle !


Ayez les bons réflexes en cas d’intoxication
par les huiles essentielles

Que faire en cas d’ingestion accidentelle et importante (10 gouttes) d’huile
essentielle ?

Boire un demi-verre d’huile
végétale (huile d’olive ou
de tournesol, par exemple)
pour absorber l’huile essentielle dans l’estomac. Le but
est double : cela permet de
diminuer l’irritation gastrique
et aussi d’expulser le tout
par vomissement. Appelez
ensuite le centre antipoison.

L’ingestion trop importante de
la plupart des huiles essentielles entraîne des douleurs
intestinales accompagnées
de spasmes, de nausées et
de maux de tête. Cependant
un surdosage d’huiles essentielles toxiques pour le système nerveux peut entraîner
bien d’autres complications
comme des troubles nerveux
(trouble de la parole, de l’équilibre, vertiges, incohérence).

Que faire en cas de réaction
allergique sur la peau ?

Cessez l’application de toute
huile essentielle. N’appliquez
que de l’huile végétale sur la
peau.

Si vous vous reconnaissez dans un des points suivants, ce livre est
pour vous !
• Vous avez tellement entendu d’avis partagés au sujet des huiles
essentielles ; vous avez tellement lu de choses contradictoires
les concernant, que vous ne savez plus trop quoi en penser.

• Vous n’osez pas les utiliser parce que vous avez entendu
que c’était trop risqué. Peut-être auriez-vous même lu quelque
part qu’un produit à base d’huiles essentielles a provoqué
des convulsions chez un bébé.

• Vous utilisez déjà les huiles essentielles, et, voyant leur efficacité,
vous vous doutez bien qu’il vaut mieux les connaître pour éviter
des erreurs.


• Après avoir essayé les huiles essentielles sans résultat concluant,
vous n’êtes pas convaincu de leur efficacité. Cet ouvrage pourrait
vous apporter un éclairage sur les causes de cette déception.

• Vous aimez les médecines douces et souhaitez trouver, dans
les remèdes naturels, des réponses sûres, alternatives et efficaces
pour remédier au stress et soigner les petits bobos du quotidien
dont vous et vos proches pouvez souffrir.

• Vous vous intéressez aux huiles essentielles surtout
pour les intégrer à votre pratique professionnelle, mais vous
souhaitez avoir un aperçu global des usages que l’on peut en faire.

• Vous connaissez bien les huiles essentielles. Vous savez
donc, comme moi, que plus on les connaît, plus on les aime,
même passionnément, éperdument ! On est toujours à l’affût
d’une nouvelle information permettant de cerner davantage
le mystère du parfum naturel.


Comment ce livre est structuré
Ce livre est composé de cinq parties différentes et complémentaires. Elles sont à la fois autonomes et interconnectées par de
multiples références et rappels afin de permettre une lecture riche
et dynamique.
Première partie : L’essentiel de l’aromathérapie
Dans cette partie, je reprends tout dès le début. D’où viennent les
huiles essentielles ? Comment les obtient-on ? En quoi sont-elles
exceptionnelles ?
Je pose clairement les bases pour que vous puissiez naviguer avec
facilité dans le monde des produits excellents, comme dans celui
des produits médiocres, qui se revendiquent tous de l’aromathérapie. En lisant cette partie, vous saurez impressionner votre
monde en précisant la différence entre une essence aromatique,
un absolu, une concrète, un hydrolat et une huile essentielle.
La lecture de cette partie s’impose à qui veut identifier les huiles
essentielles de qualité, et les distinguer des produits falsifiés, de
piètre qualité et franchement dangereux. Enfin, vous apprendrez
comment déchiffrer, en un coup d’œil, l’étiquette d’un flacon
d’huile essentielle pour en déterminer la valeur.
Cette partie contient également des conseils indispensables qui
détaillent l’utilisation des huiles essentielles ! Toutes les voies
d’administration ainsi que les précautions d’usage y sont décrites.
C’est incontournable.
Deuxième partie : Les huiles essentielles au quotidien
Dans cette partie, je donne des conseils précis concernant l’utilisation des huiles essentielles pour améliorer votre quotidien.
Cette partie est articulée autour de différents lieux d’activités du
quotidien : au travail, à la maison, dans la chambre, à l’extérieur
et en voyage. Pour chaque domaine, j’évoque un certain nombre de
situations où les huiles essentielles vous seraient de grande utilité.
Vous n’avez pas besoin de tout lire. Vous pouvez consulter uniquement les pages qui vous intéressent particulièrement et découvrir
le reste des possibilités au fur et à mesure que votre passion pour
les huiles essentielles grandira…
À la fin de cette partie, je consacre un chapitre à l’usage des hydrolats qui sont, tout autant que les huiles essentielles, des produits
issus de la distillation des plantes aromatiques. Cependant, ce ne
sont pas des huiles essentielles. Mais ce sont indiscutablement des
produits intéressants et utiles, notamment chez les nourrissons,
en cosmétique et en cuisine. Loin d’être exhaustif, ce chapitre
permet d’ouvrir une parenthèse importante dans toute discussion
autour des produits aromatiques et aromathérapeutiques.
Troisième partie : Le guide du diffuseur d’arômes
Dans cette partie, j’aborde la diffusion des particules d’huile
essentielle dans l’air ambiant. Vous saurez enfin choisir parmi
toutes les inventions différentes disponibles pour parfumer votre
intérieur.
La microdiffusion des huiles essentielles est un moyen très commode et agréable d’utiliser les huiles essentielles au quotidien.
Tout en profitant des bienfaits des parfums naturels sur votre état
d’humeur et sur l’état de vos nerfs, vous assainissez efficacement
l’air ambiant.
En choisissant des huiles essentielles spécifiquement pour leur
parfum, on rentre dans une appréciation de la subtilité et de la
finesse du produit. Ce qui nous intéresse ici, c’est l’effet de l’odeur
sur l’humeur pour mieux savoir se détendre et se ressourcer.
Dans cette partie du livre, je quitte le principe des « recettes » que
j’ai données dans la partie précédente, pour laisser plus de liberté
au lecteur quant au choix des huiles essentielles à diffuser. Pour
chaque moment évoqué, vous avez le choix entre plusieurs possibilités. Cela ne veut pas dire que vous pouvez diffuser n’importe
quelle huile essentielle : certaines ne s’y prêtent pas du tout parce
qu’elles sont trop agressives ou toxiques en diffusion. Pour éviter
ces inconvénients, vous choisirez donc en fonction des possibilités
qui sont proposées.
Sachez que chaque huile essentielle proposée dans cette partie a
été choisie pour son esprit, son essence alchimique.
Quatrième partie : La partie des Dix
Dans cette partie, vous découvrirez des informations essentielles
et indispensables à la maîtrise du sujet du livre. Vous lirez l’essentiel pour être au parfum, en plusieurs fois dix points : les dix
précautions d’emploi, les dix contre-indications absolues, les dix
huiles essentielles indispensables dans une trousse d’urgence,
les dix agressions auxquelles vous pouvez répondre grâce à votre
trousse, les dix douleurs que vous pouvez soulager grâce aux huiles
essentielles de votre trousse d’urgence, et, pour finir, les dix huiles
essentielles à glisser dans une trousse d’urgence « psy » pour aller
toujours mieux.
Cinquième partie : Monographie des 25 huiles essentielles présentées dans cet ouvrage
Dans cette partie, vous trouverez une présentation concise de
25 huiles essentielles majeures. Elles ont été choisies parce que
l’on peut les trouver facilement chez des fournisseurs d’huiles
essentielles sérieux. Pour chaque référence, je donne le nom botanique en latin et en français, l’origine de la plante, la partie distillée et ses propriétés thérapeutiques majeures. Ensuite, j’indique
quand et comment l’utiliser.
Chaque monographie est enrichie de ce que j’appelle sa
« Signature ». Cette lecture partielle, évocatoire et furtive invite le
connaisseur à aller un tantinet plus loin dans sa compréhension et
même parfois, son appréhension, de certaines huiles essentielles.
Pour aller plus loin
En fin d’ouvrage, sont fournies des informations pratiques pour le
lecteur qui veut passer aux choses sérieuses et jouissives : la pratique des huiles essentielles !
Vous y trouverez des informations utiles pour aller plus loin.
Je donne des conseils en matière de lectures au sujet de l’aromathérapie, des renseignements pour des personnes souhaitant se former à l’usage des huiles essentielles et des adresses
de producteurs et de fournisseurs d’huiles essentielles de qualité
thérapeutique.
Conventions utilisées dans cet ouvrage
Pour faciliter la lecture de cet ouvrage, j’utilise certaines abréviations qui font partie du jargon de l’aromathérapie française. Voici
la liste de ces abréviations :
• HE = huile essentielle

• HECT = huile essentielle chémotypée

• HEBBD = huile essentielle botaniquement et biochimiquement
déterminée

• HV = huile végétale

• HA = hydrolat


Le nom botanique latin est systématiquement donné entre parenthèses après le nom français de la plante. Ceci vous permettra de
vous familiariser avec la dénomination scientifique qui est indispensable pour des raisons de cohérence et de clarté. Les noms vernaculaires ne sont ni assez précis, ni suffisamment fiables pour
identifier la plante aromatique distillée. On ne peut jamais se permettre de parler des huiles essentielles de manière approximative.
Cette convention vous facilitera aussi leur mémorisation, car les
huiles essentielles ne se révèlent qu’en latin.
Parfois je donne des précisions techniques en citant une molécule
spécifique. Pour identifier la famille biochimique à laquelle elle
appartient, référez-vous au tableau récapitulatif présentant les
différentes familles biochimiques, à la page 47. Vous y retrouverez toutes les molécules citées dans l’ouvrage, ainsi que d’autres
molécules citées à titre d’exemple.
Enfin, selon la partie de la plante distillée pour obtenir l’huile
essentielle, vous trouverez également les abréviations suivantes :
éc. pour écorce, fe. pour feuille, fl. pour fleur.
Les icônes utilisées dans ce livre
Tout au long de cet ouvrage, vous trouverez des guides qui sont
là pour vous aider. Ils prendront différentes formes suivant leur
fonction précise. Je vous les présente :
[image: ]Cette icône sera votre bon ami qui partage avec vous ses
astuces.
[image: ]Ici, vous rencontrerez le bon professeur qui sait établir
des liens pour élever la compréhension de ses élèves.
[image: ]Voici le garde-fou qui vous mettra en garde, vous empêchera d’agir en dilettante et de commettre des erreurs !
[image: ]Cette icône indique les infos techniques importantes.
[image: ]Cette icône attirera votre attention sur les bonnes pratiques en matière d’aromathérapie.
Bonne lecture !

Partie 1 L’essentiel de l’aromathérapie
[image: ]

Dans cette partie…

Ici, on reprend les bases indispensables pour
choisir et utiliser les huiles essentielles :
la matière première, la qualité, les conseils
d’administration. Les personnes qui savent
déjà comment sont fabriquées les huiles
essentielles et en quoi elles diffèrent d’autres
produits aromatiques naturels peuvent passer
rapidement à la suite. Il est toutefois conseillé
de prendre connaissance des critères de qualité
qui s’imposent pour permettre un usage sûr
des huiles essentielles.

Dans le chapitre 2 sont données des notions
fondamentales de la biochimie aromatique
permettant d’identifier les huiles essentielles
pour lesquelles des précautions d’emploi
spécifiques s’imposent.

Le chapitre 4 contient des conseils indispensables
pour expliquer comment utiliser les huiles
essentielles ! Toutes les voies d’administration
ainsi que les précautions d’usage les concernant
y sont décrites. C’est tout simplement
incontournable.


DANS CE CHAPITRE

Les plantes aromatiques :
qu’est – ce que c’est ?

•

Comment et pourquoi
fabriquent – elles
leurs parfums ?

•

Les procédures
d’extraction des
composants aromatiques
des plantes :
les huiles essentielles,
les hydrolats,
les essences naturelles,
les absolus de fleurs...

Chapitre 1 Les matières premières de l’aromathérapie
La matière de base pour toute forme d’aromathérapie se trouve
dans une catégorie spécifique du règne végétal : les plantes
dites « aromatiques ». Dans ce chapitre, vous vous familiariserez
avec elles et comprendrez comment et pourquoi elles fabriquent
leurs parfums. Vous découvrirez ensuite les procédés permettant
d’extraire, de conserver ou de transformer les principes actifs
contenus dans les plantes aromatiques.
Les plantes aromatiques
Qu’est-ce que c’est ?
Qu’est-ce que l’on entend par une « plante aromatique » ? Même
si on peut dire que la plupart des plantes ont une odeur « végétale », cela n’en fait pas pour autant des plantes aromatiques.
La catégorie bien spécifique de plantes que l’on appelle aromatiques, représente environ 10 % des huit cent mille espèces végétales de la planète.
Les plantes aromatiques ont toutes une odeur caractéristique
due à la présence importante de composants aromatiques dans la
plante. Ces composants aromatiques sont des essences naturelles.
[image: ]La plante aromatique contient des essences, mais elle
ne contient pas d’huiles essentielles. Les huiles essentielles ne sont obtenues qu’en distillant les essences
naturelles.
On considère qu’une plante appartient à la catégorie spécifique
des plantes aromatiques, si elle contient une quantité importante d’essences dans une ou plusieurs parties de sa structure
(ses feuilles, ses racines, ses fruits, ses fleurs, etc.). Même si des
légumes comme la laitue, le chou-fleur ou les haricots verts, et
des fruits comme la pomme, la poire ou la fraise ont des parfums
subtils et caractéristiques, ils sont sans commune mesure avec des
plantes aromatiques appartenant à une des grandes familles botaniques aromatiques comme les labiées par exemple, où il suffit de
frôler les feuilles des lavandes, des thyms ou des menthes pour
libérer une forte fragrance dans l’air ambiant. C’est bien là un des
plaisirs de la randonnée en été dans les sentiers de l’arrière-pays
de Nice…
Un relativement faible pourcentage de l’ensemble des espèces
végétales contient des essences aromatiques en grande quantité.
Toutes ces plantes, sans exception, font partie de l’arsenal thérapeutique de l’humanité.
Dans toutes les régions du monde où l’on trouve des plantes aromatiques, les peuples leur ont réservé une place à part. Un certain
nombre des plantes à parfum était utilisé tout simplement par les
hommes, en les brûlant pour accomplir les cultes rythmant leurs
vies : rites de passage, rites de fécondité, rites de protection, rites
funéraires, etc.
Les grandes familles de plantes aromatiques

Parmi les familles botaniques
les plus généreuses en matière
d’essences, citons les suivantes
avec quelques exemples de
plantes qui appartiennent à ces
familles.

Les Lamiacées : les lavandes
(lavande aspic, lavandin, lavande
vraie), les mélisses, les thyms,
les origans, les romarins, les sarriettes, les basilics, les menthes,
les marjolaines, les hysopes, les
sauges.

Les Myrtacées : les eucalyptus,
les mélaleuques, les girofliers,
les myrtes.

Les Lauracées : les lauriers,
les canneliers, les camphriers.

Les Astéracées ou les Composées : les immortelles, les
camomilles, les inules, les
armoises.

Les Apiacées ou les Ombellifères : les anis, les fenouils,
les carottes, les angéliques,
les céleris, les coriandres.

Les Cupressacées : les cyprès,
les genévriers.

Les Poacées ou les Graminées : les citronnelles, les vétivers, les palma rosas.

Les Abiétacées : les pins, les
sapins, les épinettes, les cèdres.

Les Rutacées : S’il y a bien une
famille aromatique d’une générosité exceptionnelle quant
à la quantité d’essences disponibles pour l’extraction facile,
c’est la famille de rutacées ou des
agrumes. Tous les citrus portent
leurs essences en grande quantité dans leurs feuilles, leurs
fleurs et dans le péricarpe de
leurs fruits.

Les Géraniacées : les pélargoniums.

Les Burseracées :

les encens, les myrrhes.

Les Éricacées : les gaulthéries, les lédons.

L’art de la fumigation qui consiste à brûler les plantes aromatiques
est à l’origine du mot « parfum » dont la racine étymologique vient
du latin qui veut dire « par l’intermédiaire de la fumée… ». La fonction métaphysique pour « rétablir » la communication entre les
fonctions protectrices de la vie (les divinités de la nature et / ou
de l’univers) et les humains y est une évidence. Le sens profond
de cette pratique de l’offrande aromatique est l’aspiration innée de
la condition humaine – l’élévation spirituelle. Cette préoccupation
fondamentale de l’homme n’était pas pour autant séparée de la
dimension matérielle : les offrandes aromatiques avaient certes
pour but d’invoquer la protection pour le peuple en éloignant les
« esprits maléfiques », mais ces fumigations avaient aussi un
effet manifeste – celui d’assainir l’air ambiant.
Comment les plantes aromatiques fabriquent-elles leurs parfums ?
La réponse à cette question se trouve dans le processus de la photosynthèse par lequel les plantes vertes fabriquent de la nourriture et de l’oxygène pour toute la planète ! Les plantes aromatiques
sont des espèces végétales qui produisent naturellement des
essences aromatiques à partir des sucres qui sont fabriqués par le
processus de la photosynthèse. Ces essences naturelles sont donc
des composés secondaires de la synthèse des glucides qui sont des
structures élémentaires et fondamentales des aliments.
La photosynthèse

La photosynthèse contient
deux mots : photo dans le sens
de « lumière », et synthèse,
dans le sens de « fabriquer ».
Ce processus décrit donc
la précieuse capacité des
plantes vertes à fabriquer,
autrement dit, à synthétiser
des structures carboniques
en captant l’énergie lumineuse du soleil. Grâce aux
plantes, les mammifères
peuvent vivre. Ces derniers
n’ont pas la capacité d’utiliser
le rayonnement solaire pour
transformer en énergie nutritive le dioxyde de carbone et
l’eau absorbés de leur environnement. La chlorophylle
qui donne leur couleur caractéristique aux plantes vertes
permet de capter l’énergie
solaire nécessaire pour réaliser cette opération alchimique fondamentale pour
maintenir la vie sur la planète.

H2O + CO2 + photon =› sucre

(C-H-O) + O2

La synthèse d’essences par les plantes aromatiques est un phénomène naturel rare qui s’opère grâce à la présence d’enzymes
spécialisés agissant comme des catalyseurs pour transformer le
glucose issu de la photosynthèse en une grande diversité de molécules aromatiques. Il existe deux voies majeures pour la synthèse
naturelle de molécules odorantes par les plantes : la première
est appelée la « voie terpénique », et la seconde, la « voie non
terpénique ».
[image: ]Le plus grand nombre de plantes aromatiques mettent
en marche la voie terpénique leur permettant de
fabriquer, à partir de l’enzyme appelé I.P.P. (isopenténylpyrophosphate), des structures terpéniques : les
monoterpènes (C10H16), les sesquiterpènes (C15H24) et les diterpènes (C20H32). Ensuite, par des réactions d’oxydoréduction, de
nombreuses autres molécules peuvent apparaître : monoterpénols, phénols, aldéhydes, cétones, oxydes, esters, acides…
Les plantes aromatiques utilisant la voie « non terpénique » ou la
voie des phénylpropanoïdes, synthétisent directement par oxydation
des molécules comme les phénols, les acides et les coumarines.
Ensuite, des molécules très rares peuvent apparaître, comme les
lactones et les phénols méthyléthers. Pour mieux comprendre l’importance de ces différentes structures moléculaires dans le monde
des huiles essentielles, référez-vous au chapitre suivant consacré à
leur composition biochimique.
Pour synthétiser ces molécules aromatiques, les plantes ont
besoin d’une importante exposition au soleil. Pour cette raison,
il existe des régions climatiques qui hébergent un grand nombre
d’espèces aromatiques. Il s’agit de régions arides comme le Bassin
méditerranéen, la Corse, l’Australie, le Karoo en Afrique du Sud,
Madagascar, la Californie du Sud, les plaines semi-désertiques de
Chine, l’Inde.
[image: ]De par leurs besoins importants en rayonnement solaire
pour être élaborées, les essences naturelles peuvent être
décrites comme des « concentrés d’énergie solaire ».
Le rayonnement solaire imprègne si profondément ces
plantes que l’on dirait qu’elles continuent à émettre la force vitale
du soleil au cœur même de l’hiver. Pensons par exemple à ces
arbres dont les aiguilles toujours vertes ne craignent ni le froid, ni
la neige. Dans le cas des bouleaux, les essences aromatiques se
réfugient dans les profondeurs de l’écorce qui ne révèle son puissant parfum secret qu’une fois distillées. C’est justement cette
écorce qui éclaire la nuit noire dans les pays nordiques quand la
lumière du jour se fait rare. C’est pour cela que le bouleau porte le
nom très parlant d’arbre de lumière…
Cette particularité de la synthèse naturelle des parfums élucide en
partie la dimension « énergétique » des essences. La plante aromatique peut prendre dans ses réserves pour y puiser de l’énergie « solaire » stockée afin de pallier les jours moins ensoleillés.
Ainsi, les sommités fleuries des thyms sont cueillies sous le soleil
de l’été. Les cueilleurs de thym ne sortent pas sous un ciel couvert de nuages parce qu’ils savent qu’alors le rendement en huile
essentielle sera moindre.
La cueillette de chaque espèce se fait traditionnellement au
moment où la plante contient le maximum d’essence naturelle
disponible pour être extraite. Pour la rose, d’autres contraintes
s’imposent aux cueilleurs qui ne disposent que de quatre heures
par jour au printemps (de mi-mai à mi-juin) pour faire leur cueillette manuelle des fleurs. De l’aube à 9 heures du matin, toutes les
conditions sont réunies pour avoir le maximum d’essence dans les
pétales. Dès que la rosée du matin disparaît, l’essence de rose disparaît des pétales – ce qui fait drastiquement chuter le rendement
en huile essentielle.
[image: ]Les essences naturelles constituent une réserve d’énergie solaire. Par le biais du massage aromatique, on peut
faire pénétrer la chaleur bienveillante du soleil au plus
profond de notre organisme.
Pourquoi les plantes aromatiques fabriquent-elles des parfums ?
Pour comprendre les nombreuses vertus des huiles essentielles
pour l’usage humain, il est intéressant de s’attarder sur l’utilité des
essences naturelles pour les plantes aromatiques elles-mêmes.
De cette observation botanique découlera une compréhension
plus large donnant raison à l’analyse scientifique de la composition biochimique des huiles essentielles.
La première raison d’être des essences dans la nature est leur
fonction protectrice. La quantité d’essence fabriquée par la plante
est directement proportionnée à la rudesse climatique à laquelle
elle fait face. Il s’avère que les plantes cultivées contiennent moins
d’essences que les plantes obtenues par la cueillette sauvage.
Ce constat souligne parfaitement l’analogie que l’on peut faire
entre le souci de réponse adaptée aux difficultés climatiques dans
l’espèce végétale aromatique et le système immunitaire humain.
La synthèse aromatique ressemble donc à une réponse efficace de
la plante pour assurer sa survie dans des conditions rudes.
Sauvegarder la biodiversité

Le taux supérieur d’essences
dans les plantes qui poussent
dans des conditions sauvages
par rapport à leurs confrères
cultivés par les bons soins
humains, ne devrait toutefois
pas nous empêcher d’utiliser
des plantes cultivées sous
prétexte d’avoir des produits
moins actifs. Par respect de
l’équilibre écologique et par
souci de sauvegarder la biodiversité naturelle, la culture
des plantes aromatiques
à des fins thérapeutiques
s’impose.

Certaines plantes utilisent leurs propres essences pour se protéger des agressions extérieures. Par exemple, dans les forêts
d’eucalyptus globulus en Australie, les essences naturelles
anti-infectieuses sont présentes en si grande quantité dans les
feuilles de ces arbres géants qu’aucun insecte, ni oiseau ne peut
y faire son habitat. Leurs vertus antiputrides sont par ailleurs tellement puissantes que les feuilles tombées ne deviennent pas un
humus fertile pour accueillir d’autres espèces, mais forment un
tapis odorant au pied des arbres assurant l’homogénéité végétale.
Il faut savoir que ces eucalyptus ne tolèrent pas la concurrence
d’autres espèces végétales.
[image: ]Il s’avère qu’en distillant les essences contenues dans
les feuilles de l’eucalyptus globuleux, non seulement
obtient-on un puissant remède antibactérien mais
aussi une des huiles essentielles les plus célèbres pour
soutenir les défenses naturelles. Toutes les plantes aromatiques
indigènes du Bassin méditerranéen ainsi que d’autres régions
arides nous fournissent de puissants remèdes immunostimulants.
L’huile essentielle est la forme la plus concentrée des essences de
la plante. L’huile essentielle est la distillation des défenses naturelles de la plante.
La deuxième fonction des essences dans la nature rappelle celle
du système hormonal chez les mammifères. On peut l’apparenter à un système de communication à l’intérieur de l’organisme
pour assurer son équilibre intérieur. Par exemple, les pins constituant l’ensemble d’une forêt savent se parler entre eux pour assurer la bonne santé de la forêt ! Dans l’éventualité d’une attaque
cryptogamique (une menace d’invasion par des champignons),
les premiers arbres atteints par les micro-organismes parasites
communiquent avec les pins voisinant en leur ordonnant d’augmenter leur production de molécules antifongiques. Ce type de
« communication » à l’intérieur de la forêt pour assurer la survie et l’équilibre intérieur rappelle le fonctionnement du système
endocrinien permettant à l’organisme de s’adapter aux sollicitations extérieures.
[image: ]Les parfums du bonheur ! Les essences aromatiques
naturelles se trouvent dans des cellules rappelant le
système hormonal ou autrement appelé, le système
endocrinien, de l’homme. Pour cette raison, on nomme
ces cellules végétales qui les contiennent des poches, des poils ou
des canaux « glandulaires » comme pour rappeler les glandes
endocrines. Ce système est notamment responsable des émotions
et de l’état d’humeur chez une personne.
La troisième fonction des essences dans la nature est celle de faire
succomber d’autres êtres à leur charme !
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		Synergie n° 2

		Synergie n° 3













		Partie 4. La partie des Dix		Chapitre 14. Les dix précautions d’emploi des huiles essentielles		Testez pour une réaction allergique		Comment tester si vous êtes allergique ?





		Tenez hors de la portée des enfants

		Gardez les flacons bien fermés et à l’abri de la chaleur et de la lumière

		Marquez clairement le capuchon des huiles essentielles toxiques

		Utilisez des flacons avec compte- gouttes (codigoutte) intégré

		Utilisez des huiles essentielles de qualité dont vous connaissez l’identité biochimique, les risques de toxicité et les usages

		Ne chauffez pas les huiles essentielles

		Ayez le réflexe de l’huile végétale en cas d’erreur

		Ne vous exposez pas au soleil après une application d’huile essentielle photosensibilisante

		Ne diffusez pas des huiles essentielles qui pourraient provoquer une réaction forte dans des lieux publics





		Chapitre 15. Les dix contre-indications absolues		Jamais dans les yeux !

		Jamais d’application d’huiles essentielles non diluées sur les muqueuses		Dans le nez : en cas de saignement du nez

		Dans les oreilles : en cas d’otite

		Dans la bouche : en cas de stress important

		Dans l’appareil digestif, c’est-à-dire par la bouche, en cas d’états infectieux





		Jamais par voie orale pour les enfants de moins de 10 ans

		Jamais sans excipient adéquat dans l’eau, donc jamais en tisane

		Jamais de diffusion d’huiles essentielles pendant le sommeil

		Jamais sur des enfants de moins de 7 ans

		Jamais sur les femmes enceintes et allaitantes

		Jamais en massage intégral

		Jamais d’application pure sur la peau

		Jamais de prise orale d’huiles essentielles pour un chat





		Chapitre 16. Les dix huiles essentielles de la trousse d’urgence familiale		Dix agressions auxquelles répondre rapidement grâce aux dix HE de votre trousse de secours		Vos journées sont chargées de sollicitations diverses, de bonnes nouvelles et de moins bonnes nouvelles

		Vous avez encore remarqué, ce matin, que les « doudous » des enfants traînent dans le même panier

		Vous êtes bien enrhumé

		En rentrant chez vous le soir, vous ressentez les courbatures et le froid gagner vos muscles

		Vous commencez à avoir mal la gorge et votre voix déraille…

		Ça y est ! Vous avez trop laissé traîner votre rhume qui est maintenant tombé sur les bronches

		Vous vivez votre travail comme un véritable calvaire

		Votre enfant (de plus de 5 ans) craint de ne pas être à la hauteur des attentes de son professeur et d’être réprimandé

		En faisant tranquillement du rangement dans votre débarras, vous êtes piqué par une araignée, par une guêpe, une abeille, un moustique ou je ne sais quoi…

		Vous ne savez plus quoi faire. Chaque fois que vos enfants vont à la piscine, ils reviennent avec des squatteurs entre les orteils…





		Dix douleurs à soulager grâce aux dix HE de votre trousse de secours		Tout le monde vous énerve !

		Vous partez en randonnée

		Vous venez de vous remettre au sport avec beaucoup de zèle

		Vous êtes mal lunée, ce matin

		Chaque fois que vous voyagez en voiture, vous avez mal au ventre

		Vous souffrez d’une rage de dents

		Vous vous êtes bloqué le dos

		Depuis le début de l’après-midi, vous avez un mal de tête latent et le « brouillard » dans les pensées

		Depuis le déjeuner, vous avez des crampes à l’estomac

		En faisant la cuisine, vous vous brûlez la main









		Chapitre 17. Les dix huiles essentielles pour le moral		HECT Romarin verbénone : pour rééquilibrer les émotions et retrouver la mémoire…

		HECT Lavande vraie : pour trouver du réconfort…

		Sauge sclarée : pour puiser la sagesse…

		Camomille noble : pour se libérer de l’anxiété et de la frustration

		Cyprès toujours vert ou Cyprès de Provence : pour trouver la force intérieure…

		Petit grain bigarade : pour alléger les soucis et tourner la page des regrets…

		Néroli : pour donner des ailes à sa sensibilité

		Encens : pour cicatriser les plaies de l’âme…

		Marjolaine : pour aller de l’avant en toute confiance

		Rose : pour vous retrouver, vous…









		Partie 5. Monographie de 25 huiles essentielles		Monographie de 25 huiles essentielles		Liste alphabétique des huiles essentielles citées





		Pour aller plus loin		Bien choisir vos lectures		Quelques références bibliographiques pour en savoir davantage





		Se former à l’usage des huiles essentielles dans un but personnel

		Se former à l’usage des huiles essentielles dans un but professionnel

		Choisir un organisme de formation		IFS – Institut français de shiatsu (école de Michel Odoul)

		Collège international d’aromathérapie scientifique (Dominique Baudoux)





		Trouver un praticien professionnel, diplômé à l’usage des huiles essentielles

		Les producteurs d’huiles essentielles (HECT et HEBBD) et de produits d’aromathérapie de qualité		Pranarôm

		Phytosun Arôms

		Herbes et Traditions

		Aroma Zone

		Essenciagua













		Sommaire



Pages

		A

		II

		III

		IV

		V

		VI

		VI

		1

		2

		3

		4

		5

		6

		7

		8

		9

		10

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		38

		39

		40

		41

		42

		43

		44

		45

		46

		47

		48

		49

		50

		51

		52

		53

		54

		55

		56

		57

		58

		59

		60

		61

		62

		63

		64

		65

		66

		67

		68

		69

		70

		71

		72

		73

		74

		75

		76

		77

		78

		79

		81

		82

		83

		84

		85

		86

		87

		88

		89

		90

		91

		92

		93

		94

		95

		97

		98

		99

		100

		101

		102

		103

		105

		106

		107

		108

		109

		110

		111

		112

		113

		114

		115

		116

		117

		118

		119

		120

		121

		122

		123

		124

		125

		126

		127

		128

		129

		130

		131

		132

		133

		134

		135

		137

		138

		139

		140

		141

		142

		143

		144

		145

		146

		147

		148

		149

		150

		151

		152

		153

		154

		155

		156

		157

		158

		159

		160

		161

		163

		164

		165

		166

		167

		169

		170

		171

		172

		173

		175

		176

		177

		178

		179

		180

		181

		182

		183

		184

		185

		186

		187

		188

		189

		190

		191

		192

		193

		194

		195

		196

		197

		198

		199

		200

		201

		202

		203

		204

		205

		206

		207

		208

		209

		210

		211

		212

		213

		214

		215

		216

		217

		218

		219

		220

		221

		222

		223

		224

		225

		227

		228

		229

		230

		231

		232

		233

		234

		235

		236

		237

		238

		239

		240

		241

		242

		243

		244

		245

		246

		247

		248

		249

		250

		251

		252

		253

		254

		255

		256

		257

		258

		259

		260

		261

		262

		263

		264

		265

		266

		267

		268

		269

		270

		271

		272

		273

		274

		275

		276

		277

		279

		280

		281

		282

		283

		284

		285

		286

		287

		288

		B



Guide

		Couverture

		Préface

		Sommaire





OEBPS/images/intr001_img005.jpg
Attention





OEBPS/images/chap001_img011.jpg





OEBPS/images/titl001_img001.jpg
FIRST

EDITIONS






OEBPS/images/chap001_img009.jpg





OEBPS/images/chap001_img010.jpg
©

Note
techniaue





OEBPS/images/cover.jpg
Les Huiles
essentielles

Elske Miles
Préface de Michel Odoul

'-'35‘





OEBPS/images/pln_page_titre_mep_3.jpg





OEBPS/images/intr001_img002.jpg
Attention







OEBPS/images/intr001_img006.jpg






