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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 dûs 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 photo-sensibilisantes, 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 envoutantes. 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, féérique.

 


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’agro-alimentaire, 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 même 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 !


	[image: coche.jpg] Tout usage hasardeux des huiles essentielles est irresponsable.

	[image: coche.jpg] Vous pouvez lésiner sur la quantité, mais pas sur la qualité des huiles essentielles!

	[image: coche.jpg] En ce qui concerne les dosages, soyez convaincu que « pas assez » est mieux que « trop ».

	[image: coche.jpg] 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 !


	[image: coche.jpg] Toute maladie grave ou chronique, ainsi que tout symptôme persistant nécessitent un suivi médical.

	[image: coche.jpg] Ce livre n’est pas un traité d’automédication.

	[image: coche.jpg] 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: i0002.jpg]

	[image: coche.jpg] Oubliez les huiles essentielles !

	[image: coche.jpg] Utilisez des huiles végétales comme de l’huile d’olive !

	[image: coche.jpg] 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!


	[image: coche.jpg] 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.

	[image: coche.jpg] 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.

	[image: coche.jpg] Vous utilisez déjà les huiles essentielles, et, voyant leur efficacité, vous vous doutez bien qu’il vaut mieux les connaître pour éviter des erreurs.

	[image: coche.jpg] 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.

	[image: coche.jpg] 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.

	[image: coche.jpg] 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.

	[image: coche.jpg] 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 d’avantage 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

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 micro-diffusion 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 suffisament 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: i0003.jpg]Cette icône sera votre bon ami qui partage avec vous ses astuces.
[image: i0004.jpg]

Ici, vous rencontrerez le bon professeur qui sait établir des liens pour élever la compréhension de ses élèves.

[image: i0005.jpg]Voici le garde-fou qui vous mettra en garde, vous empêchera d’agir en dilettante et de commettre des erreurs!

[image: i0006.jpg]Cette icône indique les infos techniques importantes.

[image: i0007.jpg]Cette icône attirera votre attention sur les bonnes pratiques en matière d’aromathérapie.

 


 


Bonne lecture!




Première partie

L’essentiel de l’aromathérapie

[image: i0008.jpg]


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.





Chapitre 1

Les matières premières de l’aromathérapie

 


Dans ce chapitre :



	[image: triangle.jpg] Les plantes aromatiques : qu’est-ce que c’est?

	[image: triangle.jpg] Comment et pourquoi fabriquent-elles leurs parfums?

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



 


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: i0009.jpg]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...

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 melaleuques, 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 vétiverts, 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.


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.

 


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... ».
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