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g& Aumoment ou j’écris ce livre, Paromathérapie est tres en vogue, tellement
branchée tant pour les adultes que pour les ados, pour la grande consomma-
tion, les animaux et les humains... méme pour les bébés... Tout un chacun,
sans scrupule et loin de I'éthique équitable et de qualité censée accompagner
les huiles essentielles dignes de ce nom.. ., commence a incorporer des soit-di-
santes «essences» et a appeler «a 'aromathérapie » une lessive, un lavant pour
la douche pour sportifs ou méme un produit détergent pour la cuisine ou pour
la voiture... Méme les savons se veulent « aux huiles essentielles » et tous les
fabricants se sont transformés comme par miracle en fabricants de produits
« naturels »... Carapporte! Le bon point, c’est que les huiles essentielles com-
mencent a étre appréciées et connues par tous, le mauvais point c’est que ces
mémes fabricants peu scrupuleux surfent sur la vague de la mode pour faire
entrer 0.01 % d’huiles essentielles dans leurs produits a grand renfort de pu-
blicité que je qualifierais de mensongere! Sur quels résultats escomptent-ils
avec des doses aussi infinitésimales ? De surcroit, il s’agit bien souvent d’es-
sences de synthese, et ils osent cependant préciser en gros ou en gras (marke-
ting oblige, il faut que ¢a se vende) «a 'aromathérapie », 'appellation qui,
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aujourd’hui, fait vendre... Ce qui ne veut strictement rien dire — les adeptes
et les vrais inconditionnels de 'aromathérapie ne s’y tromperont pas !

L’aromathérapie est étymologiquement une thérapie par les ardbmes. Encore
faut-1l que les arémes soient naturels, que les huiles essentielles utilisées soient
de grande qualité, naturelles, sortant de 'alambic, et, de plus, bio, pour éviter
tous les inconvénients diis aux pesticides et autres OGM, produits chimiques
dont on sait qu’ils sont polluants pour la nature, la planete, I'étre humain, les
animaux et les plantes. ..

Au Moyen Age, y’aurais été qualifiée de « sorciere », auxquelles on réservait
un sort peu enviable, sans doute d’étre briilée en place publique, comme tous les
soigneurs et autres charlatans... utilisant des plantes... pour soigner les petits
maux de tous les jours... A cette époque, les essences de plantes n’étaient pas du
tout en vogue ! Les siecles suivants permirent au parfumeur de concocter des par-
fums a fagon pour les nobles dames, princesses et reines, courtisanes et... bour-
geois nouvellement arrivés a une nouvelle richesse. .. Le parfumeur de I'époque
venait a domicile pour élaborer ses compositions de charme et devait inventer une
composition pour chaque dame de la cour !

En Egypte ancienne, les reines et les pharaons furent les premiers, semble-
t-il, a utiliser les premiers fruits de la distillation, les précieuses essences de
rose et géranium. Les princesses indiennes aimaient a se baigner dans des bains
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d’eaux de rose; en Grece antique, les essences parfumaient ces messieurs au-
tant que les dames, parfums incitant au travail intellectuel, aux plaisirs ou a la
sexualité.

Depuis le milieu du xx¢ siecle, 'aromathérapie sort de 'oubli, les années 80
commencent timidement a accepter les huiles essentielles comme médecine na-
turelle... Clest a peu prés au méme moment que ’homéopathie sera acceptée
au rang des médecines dites « paralleles »... ’apres-68 et les mouvements pa-
cifistes de la Californie apportent leurs nouveaux remedes chers a Edgar Cayce,
entre autres les huiles essentielles, les plantes, 'huile de ricin, etc. Puis c’est en-
core a I’Américain, le professeur Shelton, que nous devrons cette nouvelle
conscience de I'alimentation naturelle essentiellement végétarienne assortie de ces
remedes de plantes et essences... En France, le professeur Gattefossé suivi de
son disciple, le professeur Sevelinge, se verront traduits dans les écrits du docteur
Valnet; en Suisse, Maria Treben parle des remedes d’antan, plantes, huiles et es-
sences, et sous la direction du Rudolf Steiner 'ouverture du Goetheanum avec
’école Demeter et sa réputée Lukas Klinik dans laquelle sont soignés les cancers
avec un traitement a base de gui et d’eaux florales. J’aurai ’honneur d’exporter
le mot d’aromathérapie au Japon et en Chine dans les années 85... puis, tres vite,
comme une trainée de poudre magique, dans toute I’ Asie. Mes livres feront ce tour
du monde Asie-FEtats-Unis-Brésil, présentant les bases de ce que je nomme
« Paromathérapie naturellement », des traitements aux huiles essentielles asso-

L’AROMATHERAPIE NATURELLEMENT s 7



ciées aux dix regles d’or du bien vivre, devenues célebres depuis... Une école
spécialisée en aromathérapie enseigne ce cursus spécifique depuis 2005 a Tokyd.

Apres avoir fait partie des pionniers de 'aromathérapie il y a plus de trente
ans, « tombée dans la potion magique » du naturel et des huiles essentielles des
’enfance avec des parents naturopathes de la premiere heure a la frontiere
franco-suisse, je suis heureuse de vous proposer des bases simples, des recettes

faciles, des compositions aromatiques «qui fonctionnent».



Et lorsque les peintres et les sculpteurs s'extasiaient devant
son allure, elle leur expliquait gravement:
— «Tout cela sapprend en fréquentant les fleurs ».

ROMAIN GARY

ges Ai-je pensé que la mer était, elle aussi, un jardin merveilleux ? Il y a de cela un
peu plus d’un an, j’étais venue en Afrique chercher des fleurs et je me trouvais sur
un bateau au large des cotes du Sénégal; c’était la fin de l'aprés-midi d’une belle
Journée de soleil et, a ce moment-la, je me tenais a l'avant du voilier. Je me lais-
sais bercer par les mouvements de la mer lorsque je les vis au loin : les dauphins. 11
y en avait des dizaines, des centaines, «plusieurs centaines », m’affirma tout de
suite Boubacar.

Je me penchai et laissai pendre mes bras dans ['eau afin qu’ils viennent me ca-
resser les mains : j’avais envie de les toucher et de plonger avec eux pour entrer dans
leur monde et me laisser pénétrer par leur joie et leur intelligence. J'avais 'impres-
sion que les dauphins cherchaient a communiquer avec mot, qui demeurais fascinée
par leur magnifique ballet. Je fus bien vite persuadée qu’ils m’invitaient a venir les
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rejoindre pour les suivre (plus tard, mes amis m’ont expliqué que les dauphins pro-
cédaient souvent de la sorte, et qu’il était assez difficile de résister a leurs chants de
siréne). Je les voyais danser dans la lumiére et les reflets de l'eau, toute la féerie de
leurs jeux m’avait littéralement transportée. Pendant plus d’une heure je vécus, prés
d’eux, une intense émotion. ['eus envie de comprendre leur langage secret tant se
bousculérent en moi d’éblouissantes aspirations. L'appel des dauphins participait
d’une merveilleuse salutation a la beauté et a la plénitude du monde, a I'évidence
magique de nos désirs, au trouble délicieux de s’ouvrir dans une dimension toute
sprrituelle, que sais-je encore ? une intelligence et un savoir que je recherchais de-
puis mon adolescence — out, j'ai pensé que la mer était aussi un jardin, et que j’avais
la chance d’en découvrir une perspective inédite grice a la présence joucuse de ces
fabuleux dauphins pacifiques.

Ce soir-la, j'ai révé a ce petit livre d'aromathérapie, et j’ai tout de suite songé qu’il
faudrait le commencer en saluant, a mon tour, ces dauphins espiégles et rieurs. A eux,
je devais bien confier toute ma reconnaissance : ils m’avaient donné l'un des plus
beaux moments de ma vie, 'un de ceux ou 1l vous semble que le monde s’ouvre tout
a coup devant vous, dans une extraordinaire et toute simple complicité, qu’il touche
a la perfection, et qu'une fine pluie d'étoiles vient vous inonder le cceur. Cette fois-la,
ce pendant, je sus d’ou provenaient les précieuses étoiles : ¢’était autant de reflets et
d’éclats de soleil sur la peau luisante des dauphins dans leur joyeuse escorte.
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Il me semble que par leur course facétieuse et tous leurs sauts plein d’hu-
mour, les dauphins me ramenerent sensiblement aux événements, plus ou
moins lointains, de ma propre vie. Est-ce que je me suis souvenu de ma dé-
couverte émerveillée du monde des arébmes ? Peut-étre bien: je me suis revue,
encore adolescente, découvrant les mysteres des foréts de sapins du Jura. Je vi-
vais 1a avec mes parents, a la frontiere suisse, au moulin de Bief, cette extraor-
dinaire maison ouverte a toutes celles et a tous ceux qui désiraient faire une
pause dans leur vie — une pause « nature », si 'on veut, et retrouver leurs
marques pour repartir, plus sainement, du « bon pied ».

Mes premiers souvenirs de parfums et de senteurs, dans mon enfance, ce
sont les boissons aux huiles essentielles de pin-géranium, que nous buvions au
coin du feu de cheminée. Depuis cette époque, du reste, ’huile essentielle de gé-
ranium demeure ma préférée, celle qui m’enchante et me rassure, et dont je
loue les heureuses propriétés bienfaisantes. A la maison, nous étions des « in-
conditionnels » des huiles essentielles: mon pere, souffrant d’asthme, s’était
confectionné un des premiers diffuseur d’ar6mes avec des huiles essentielles de
lavande, de pin, d’hysope, d’eucalyptus, de lemongrass ou de mélisse, autant que
je me souvienne, qui, se répandant dans I’atmosphere, facilitaient et fortifiaient
sa respiration, et embaumaient la maison.

Chaque soir, petits et grands avaient droit, dans notre bar a thym, a la dé-
gustation d’un savoureux grog aromatique que nous préparait amoureuse-
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ment maman et qu’elle m’apprit tres vite a faire. Maman, Iréne, est la grande
spécialiste — mondiale, je n’exagere pas —, des préparations aromatiques : don-
nez-lui trois brins d’herbe, un peu d’huile, trois feuilles de salade, quelques bouts
de carottes et deux navets, et elle va vous concocter en un tour de main un in-
croyable cocktail dont vous vous souviendrez toute votre vie ! Vous ne pouvez
pas vous figurer tout ce que maman peut inventer comme cocktails de fruits,
de légumes, de graines germées, etc. ! Elle vous ferait chanter tout un pays avec
son mixer magique et ses superbes recettes aromatiques | C’est d’elle, bien stir,
que je tiens mon amour des plantes et des fleurs, des jardins et des foréts; d’elle
encore m’est venu mon goiit prononcé pour ces merveilleuses recettes nature, ot
s’expriment tous les parfums et toutes les saveurs des saisons de la terre, et le
soin d’embellir chacune de mes préparations. Merci Maman !

Les dimanches de mon enfance, nous les consacrions, pendant nos longues
promenades, a la cueillette des fleurs, perce-neige ou jonquille, ou des cham-
pignons, des myrtilles et des framboises. Peut-étre sommes-nous, enfants, plus
éveillés, plus disponibles, pour découvrir odeurs et sensations: si bien qu’il
nous semble, plus tard, que nous avons perdu quelque peu de ces facultés, ou
qu’elles se soient émoussées avec le temps, jusqu’a ce que, a 'occasion d’une
balade par exemple, nous retrouvions tout a coup, intact, le vertige d’une sen-
sation initiale que I'on croyait avoir oubliée, le balsamique du sapin, le subtil du
narcisse ou la profondeur du lys.
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Tout le monde a vécu, une fois, une semblable expérience: sans que I'on
s’y soit préparé, tout un pan de notre vie nous revient, entier, parfaitement pré-
cis et distinct, en respirant un seul effluve de parfum. Cette extraordinaire
« mémoire » de notre sens olfactif m’émerveille ; la puissance d’évocation et la
grande justesse de telles sensations soudaines provoquent d’étonnants voyages
dans notre propre passé, qui nous ravissent et nous intimident a la fois: ce qui
nous éblouit le plus, c’est de retrouver 'extréme acuité qui était la nétre au
temps de notre jeunesse. Outre 'acuité, il nous arrive d’oublier certaines dis-
positions d’esprit devant les mille richesses de la nature. Pour ma part, jeune
encore, j’ai eu la chance de rencontrer un ermite qui vivait dans les bois: un
homme sans 4ge, barbu, érudit, qui me prit en assez grande affection pour me
faire découvrir, justement, ces richesses qui sont a notre portée, pres de nous,
en nous, et que, bien souvent, puisque nous ne savons pas les voir ni les re-
connaitre, nous finissons par ignorer.

De lui, je ne dirais pas qu’il fut mon maitre a penser, plutét mon maitre a
« apprendre », patient, tres proche de la nature et d’une formidable sensibilité.
C’est lui qui m’a appris a respirer, a sentir, a humer toutes les odeurs des bois,
a écouter le vent et les bruissements dans les feuillages, a méditer et a regar-
der les hauteurs du ciel ou le soleil, la lune et les étoiles inscrivent le rythme de
nos saisons, et il me livra encore des rudiments d’astronomie et d’astrologie
médicale. Il me fit aussi jetiner ; et je me souviens d’une fois ou, apres un jetine
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de quatre ou cinq jours, il m’avait donné une fraise 2 manger en me demandant
de la savourer si longuement qu’elle devrait me nourrir et me rassasier autant
que si j’en eusse avalé tout un bon kilo! L'expérience réussit parfaitement: il
me sembla qu’en effet, apres avoir si délectablement absorbée, y’avais le ventre
aussi gros que si j’en avais ingurgité au moins des tonnes ! C’est lui qui, bien
siir, m’apprit également a faire des liqueurs d’herbes — comme c’était un
homme extravagant, il me montra les manieres de doser une liqueur d’ab-
sinthe, de verveine ou, encore, de géranium, qui avait déja retenu, a I'époque,
toute mon attention d’herboriste en... herbe.

Plus tard, y’ai quitté les belles foréts du Jura et n’ai pas tardé a parcourir le
monde en ayant toujours le désir de découvrir plantes et fleurs odorantes, par-
fums et remedes oubliés. Aux Caraibes, par exemple, ot je suis allée régulie-
rement, j’ai sillonné le bush dans tous les sens — le bush est une garrigue, un
maquis sauvage ou poussent des centaines de plantes. On n’en connait pas tou-
jours le nom: peu d’herbiers existent; nous sommes au pays ou, seule, la tradi-
tion orale perdure, et les doudous préparent des potions médicinales ou
aphrodisiaques en faisant macérer ces plantes dans de I’alcool, ou en en fai-
sant des créemes et des onguents pour soulager les douleurs. C’est la-bas, dans
ces iles paradisiaques que j’ai découvert I’aloavera, bien avant que cette plante
ne soit devenue a la mode. C’est une variété de grand cactus non piquant aux
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feuilles épaisses qui pousse sur des coteaux treés secs — on en extrait le jus qui
calme la douleur, facilite la cicatrisation et le drainage. Je connais aussi une
autre sorte de beau cactus d’eau qui, lui, pousse tout pres de la mer. Avec un
couteau solide, on fend sa feuille épaisse et dure de laquelle s’échappe un suc
jaune; les autochtones — les Rastas — s’en servent pour se laver les cheveux. C’est
un shampooing tres doux dont la coloration est si intense qu’elle peut teinter de
safran I'eau de mer.

Dans la petite ile d’Anguilla, c’est un médecin homéopathe qui m’a mon-
tré comment les gens parvenaient a se soigner avec toutes les plantes du bush,
car st les doudous sont toujours tres fieres de leurs préparations, elles ne dévoi-
lent jamais le secret des potions magiques et ancestrales. Il semblerait que dans
tous ces pays, qui vivent a un autre rythme que le nétre, et dont les habitants
sont restés plus proches de la nature et des éléments, on sache tout a fait soigner
les maladies propres a ces régions avec les seules plantes qui poussent sur place,
comme partout dans le monde.

Je suis aussi allée, plusieurs fois, visiter les Indiens d’Amérique du Sud, a
la frontiere de la Guyane et du Venezuela. J’avais entendu parler de cérémonies
rituelles, au cours desquelles les Indiens boivent des potions d’initiation qui
non seulement possedent d’évidentes vertus thérapeutiques, mais ont surtout
pour fonction de drainer 'organisme afin qu'une fois purgés, souvent drasti-
quement, ils puissent plus facilement ouvrir leur esprit a une dimension spi-
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rituelle. Plusieurs années plus tard, j’ai appris que certaines tribus ou com-
munautés du Brésil et du Pérou autorisent exceptionnellement la présence de
quelques étrangers pendant certaines cérémonies, lorsque ces personnes leur
semblent suffisamment ouvertes pour accepter, supporter et partager ces mys-
térieux rites d’initiation.

Les Andes et leur magie me fascinent et m’attirent tant que je m’y sentirais
presque comme chez moi. A la frontiére colombienne, on trouve A quelque quatre
mille metres d’altitude le frailejones, une sorte d’edelweiss géant que 'on a, du
reste, distillé pour la premiere fois lors d’'un de mes voyages. Il s’agit d’'une
plante médicinale qui traite aussi bien I'asthme et les bronchites que larthrite;
elle possede des vertus si extraordinairement magiques que les Amérindiens
en ont fait un élixir de jeunesse. Cet edelweiss des Andes donne une huile es-
sentielle & 'odeur 4pre, profonde et dense. La particularité de cette plante tient
a ses étranges feuilles tomenteuses recouvertes, dessus et dessous, d'une sorte
d’épais duvet: si bien que si l'on s’est égaré dans ces régions de grande altitude,
on peut s’en recouvrir comme d’'un manteau et se protéger ainsi du froid de la
nuit. C’est réellement une des plantes étonnantes des Andes, et 'on compren-
dra aisément qu’elle soit aussi bien protégée — sans autorisation gouverne-
mentale, 1l est strictement interdit de la cueillir — que vénérée quand on sait
qu’il lui faudra pres de soixante-dix ans pour atteindre sa taille adulte !
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Un jour, pendant une excursion andine, je me suis ouvert la main sur une
porte de camion toute rouillée et, a plusieurs heures de marche du premier
dispensaire ol 'on aurait pu me recoudre, j’ai pensé a ce remede provengal
dont une de mes vieilles amies m’avait parlé: on choisit trois herbes différentes
que 'on trouve a 'endroit ot I'on s’est blessé. Il suffit de les froisser et de les
appliquer sur la plaie et de renouveler le cataplasme plusieurs fois, qu’il s’agisse
d’une déchirure, d’'une morsure ou d’'une coupure, méme profonde. Ce cata-
plasme est si miraculeux que trois jours apres, je n’en revenais pas, plus rien
n’y paraissait, pas méme la cicatrice !

J’ai un autre beau souvenir lors d’'un nouveau voyage dans les Andes. Dé-
sireuse de rencontrer des responsables de centres de recherche sur les plantes
des Andes (il y en a quelques-uns dans cette région, du lac Maracaibo au nord
de Merida, financés par le gouvernement), je suis arrivée dans un petit village
ou, stupéfaite, j’ai découvert un vieil alambic sous I'appentis d’'une minuscule
cabane. Mon guide m’avait prévenue: « Si les Andins te donnent un surnom
sympathique, cela signifiera qu’ils t'auront acceptée ». C’était donc mon
deuxieme voyage et il m’annonga, tout heureux, que j’avais été surnommée la
«Picara», que 'on pourrait traduire par celle au regard percant. En fait, sans
connaitre du tout la langue espagnole, en me baladant simplement toujours a
la recherche de plantes et de fleurs insoupconnées a travers ces pays splendides
et pour lesquels y’ai un grand respect, je m’étais toutefois aper¢u que le « cou-
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rant passait », comme on dit, et que je parvenais trés bien 4 communiquer ma
passion et mon amour de la nature. La Picara n’hésita guere et se présenta aus-
sitdt A la petite porte branlante de ce cabanon, a 'intérieur duquel un homme,
en blouse blanche (!), préparait dans son « laboratoire » de fortune divers on-
guents et cremes pour soigner tous les maux. Cet étrange laborantin ceuvrait
mystérieusement dans son antre minuscule au milieu de centaines de plantes
suspendues au plafond. Il s’approcha de moi et m’offrit un pot de créeme ainsi
qu’un bouquet de plantes seches: c’étaient des géraniums ! Vous savez, main-
tenant, quil s’agit de ma plante préférée; mais comment cet inconnu, lui, a-t-il
pule deviner ? J’en fus tout émerveillée et extrémement touchée. Il distillait 13,
dans I’heureuse solitude de sa cabane, faisant encore cent macérations et mille
mélanges secrets pour élaborer tous ses remedes. 1 utilisait donc le géranium,
mais aussi la camomille qui, dans cette partie des Andes, pousse magnifique-
ment et la Ruta Graveolens, qui, si elle est connue comme toxique en Europe,
est considérée la-bas comme une plante magique — faisant non seulement fuir
les mauvais esprits, mais apportant dans les foyers, ou les gens les accrochent
partout, amour, joie et prospérité.

Il me revient a I'esprit ma petite aventure 3 Sumatra, o j’ai eu I'une des peurs
de ma vie. J’étais partie a la recherche de la cannelle de I'lle : je voulais connaitre les
endroits ou elle pousse, a quoi elle ressemble, comment elle est distillée, par qui et
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dans quel état d’esprit, comme toujours lorsque je pars a la découverte d'une plante.
Javais été brinquebalée toute une journée — découvrir ce célebre parasite était a ce
prix —et arrivée sur les lieux, prés d’un étang, je bondis de la voiture pour me dé-
gourdir les jambes, aller toucher et sentir cette liane qui s’enroule autour des
arbres comme un lierre aux feuilles denses et luisantes. J’ignorais juste que cet en-
droit est le point d’eau o les tigres viennent se désaltérer a la fin du jour et mon
regard croisa 'ceil du tigre, prét a bondir lui aussi. Je n’ai jamais couru aussi
vite de ma vie! Et j’ai alors compris que le chauffeur sulawesien avait dés-
espérément essayé de me prévenir du danger, mais mon impétuosité avait fait
fi de ce que yaurais di prendre pour des recommandations.

Il y a quelques années, y’avais envoyé un jeune anthropologue en expédi-
tion en Australie — malgré son Age, c’était une personne d’expérience, qui avait
déja parcouru plusieurs fois toute I'immense Amazonie a la recherche de
plantes en voie de disparition (comme pour certains animaux, il existe des
plantes dont I'espece finit par s’éteindre...) Cette fois sa mission consistait a se
faire accepter par les Aborigenes pour découvrir quelles plantes ils utilisent lors
de leurs cérémonies d’initiation. J’avais lu qu’en effet, chez eux, on « initiait »
les jeunes garcons de dix, onze ans, en leur insufflant dans le nez, a 'aide d’un
objet proche de la sarbacane, les ardmes mélangés de trois plantes. Bien str, je
voulais savoir lesquelles | Leurs effluves magiques avaient cet étrange pouvoir
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de communiquer a ces enfants, instantanément, tout le savoir ancestral de la
tribu — par quelle magie entraient-ils des lors en relation avec leur cosmo-
gonie ¢ quelle intelligence, quelle sensibilité ces plantes extraordinaires déve-
loppaient-elles si vite chez ces jeunes garcons en leur envahissant le cerveau ?

Je dois avouer que cette premiere expédition n’a guere été couronnée de
succes, et je décidai de me rendre moi-méme en Australie — ce que je fis enfin
quelques années plus tard. On ne revient certes pas « indemne » d’un tel
voyage : rencontrer une civilisation aussi avancée et aussi étrange, voir vivre ces
gens captivants, qu’hier encore nos « savants » qualifiaient stupidement de
« sauvages » et que les Blancs ont massacrés, nous ouvrent d’autres horizons.
Ceux qui se passionnent, comme moi, pour les gens, les plantes et leurs pro-
priétés, comprendront quelle lecon d’humilité on peut en retirer. La rencon-
tre avec les Aborigénes est source d’inépuisable émerveillement devant leur
immense savoir. Il n’est pas facile, surtout pour les Australiens, de se faire ad-
mettre dans I'une de leur tribu. Je ne sais toujours pas, aujourd’hui, quelles
sont ces trois fameuses herbes magiques, mais au moins ai-je eu la confirma-
tion que de telles cérémonies d’initiation existent. De méme que les Indiens
d’Amérique centrale, les Aborigeénes ne se transmettent pas les secrets de leur
civilisation par écrit: la tradition orale est toujours de mise. Cependant j’espere
bien connaitre, un jour, le nom de ces trois plantes qui ouvrent ainsi les portes
de esprit.
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Lors d’un autre voyage en Australie — toujours avec I'idée de rechercher des
plantes en voie de disparition —, je me suis intéressée aux foréts de tea-tree,
I'arbre & thé, ces arbres aux troncs constitués de milliers de lamelles parche-
minées extraordinairement fines, et a travers lesquelles on peut, sans effort
particulier, presque enfoncer le doigt. Ces arbres poussent dans ce qu'on ap-
pelle le swamp, une zone inondable quelques mois par an. Les foréts de tea-tree
se trouvent uniquement dans la partie subtropicale de I’ Australie, a 1a hauteur
de Brisbane, a quinze heures de route au nord de Sydney. Le tea-tree exige un
taux d’hygrométrie important pour sa croissance; en fait, il grandit les pieds
dans I'eau. Pour en distiller I’huile essentielle, on le coupe, mais 'arbre re-
pousse et retrouve sa taille adulte dans les deux ans.

Je suis aussi allée me promener dans le bush de bord de mer, cette
« pampa », et J’ai été surprise par I'odeur Acre, presque désagréable, qui enve-
loppe toute cette contrée. En traversant ce maquis, on s’accroche tout le temps
a des buissons d’épineux, ainsi qu’a de petits arbustes qui donnent des especes
de pommes de pins qui ressemblent exactement aux gnomes des légendes —
du reste, dans ce pays, on les appelle cuddle pie et snuggle por dans beaucoup de
contes pour enfants ou ils apparaissent.

Vers 'dge de vingt-huit ans, mes recherches terminées — ou, du moins, a
I’époque, les avais-je considérées comme telles —, je me suis accordé une année
sabbatique. Je la passai au bord de la mer, sur les hauteurs de I'arrieére-pays nigois.
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On ne peut choisir endroit plus délicieux pour s'imprégner de la vie de la na-
ture et de ses mille parfums enchanteurs! C’est méme plus qu'un enchante-
ment: toute atmospheére y est enjdleuse et cajoleuse. De plus, ’habitais dans
une petite maison qui avait appartenu, dans le temps, a un horticulteur, plan-
teur de fleurs du début du siecle. Elle se trouvait au milieu des terrasses de jar-
dins de fleurs a flanc de colline. Je vivais parmi les plantes aromatiques
sauvages, et au milieu des ceillets, des mimosas et des roses de mai qu’on avait
autrefois cultivées sur ces terrains caillouteux. Cette exploitation n’existait plus,
mais il demeurait de cette ancienne plantation tout un fouillis merveilleux de
fleurs aux couleurs extraordinaires et aux senteurs enivrantes. Ma baignoire,
en plein air, était un immense bac a fleurs ! Je m’immergeais avec un bonheur
sans égal au ceeur de ce délicieux paradis, vivifiée par 'eau froide (pas d’eau
chaude dans I’'ancienne maison!) On ne récoltait plus ni roses ni lavandes sur
ces minuscules terrasses — ’endroit était si difficile d’acces qu'on ne pouvaity
grimper qu’a pied et ne latteindre, depuis le premier village, qu'apres vingt
minutes d’'une marche épuisante. Cela, bien entendu, n’était vraiment plus du
tout « rentable » et les belles jeunes filles du pays ne montaient plus jusque-1a,
pour cueillir a la main les charmantes petites fleurs bleues, roses ou blanches,
en chantant, avant de rapporter tout en bas a la distillerie leurs paniers débor-
dants de mirages. Quant a moi, tandis que je m’étais retirée 1, loin de tout,
jyavais le sentiment de revivre au siecle passé, dans le calme et la solitude d’une
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terre complice et odorante, et de réapprendre la simplicité et la richesse d’'une
existence en harmonie avec la nature avec en toile de fond la mer pour méditer.

Il y a presque trente ans, j’ai écrit mon premier livre — que j’avais, non
sans une certaine naiveté, intitulé simplement La bible de 'aromathérapie —,
sur les contreforts du mont Ventoux. LA encore, dans ces hauteurs solitaires,
j’étais venue chercher 'inspiration dans un paysage grandiose, sauvage et
rude, pur et odorant.

Le hasard, mon meilleur compagnon, avait mis sur ma route deux adorables
vieilles dames: la premiere, autrefois secrétaire, frappa a la machine a écrire
mes brouillons, et la seconde m’accueillit & ceeur ouvert dans son vieux mas
accroché a flanc de colline face a 'imposant Ventoux. La, j’ai écrit la plus
grande partie de mon livre dans I’éclatante lumiere de Provence, allongée sur
le bord de la piscine d’eau de source, trop plein des réservoirs si indispensables
dans cette région. Campagne sauvage, cerises et abricots pour mes petits-dé-
jeuners de soleil et, le soir, infusions calmantes de tilleul en fleurs (Buis-les-
Baronnies est célebre dans le monde entier pour cette odorante cueillette), tout
concourait a me ravir et je passais la les trois mois d’un été studieux, travail-
lant quasiment nuit et jour. Certaines de mes notes, quelque peu dépareillées,
dataient il est vrai de plus de dix ans | Heureusement ma remarquable hotesse
me fit partager ses vertueuses compétences d’ancienne rédactrice d’annuaires
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professionnels, et m’apprit donc a ordonner et a synthétiser mes réflexions,
d’ott mon engouement pour ces multiples tableaux récapitulatifs si pratiques
dont j’assaisonne tous mes ouvrages. Ce fut un vrai miracle que ces deux
femmes qui, tout en habitant si prés 'une de 'autre sans se connaitre, puis-
sent m’offrir en méme temps leurs précieux services avec tant de gentillesse.
Quel bonheur alors que d’écrire dans cette atmospheére aimable et aimante ! et,
une fois encore, je remerciai le Ciel d’avoir été un si performant « organizer » !

I1y a vingt ans, je suis revenue m’installer entre Alpilles et Montagnette,
pres des Baux-de-Provence et de Saint-Rémy. J’habite pres de Fontvieille et
du moulin de Daudet, de Maillane —la patrie de Frédéric Mistral —, et de Ta-
rascon, que domine le chiteau du fameux chasseur Tartarin. Il y a bien long-
temps, a 'époque ol les Romains batissaient le pont du Gard, le mas de Marin
était une belle villa gallo-romaine, au centre d’une grande propriété vinicole.
Les plus anciennes parties des bAtiments datent du X1ve sidcle. A mon arrivée,
seule fréquentait ces lieux abandonnés une chevéche, petite chouette aux yeux
blancs et dont le plumage brun et roux lui dessine une frileuse pelerine. La
chouette est un symbole de sagesse, et j’ai pensé qu’il serait sage, justement,
de baptiser le mas la Chevéche.

Tous les jours, je me félicite d’avoir la chance merveilleuse de pouvoir vivre
et travailler dans 'une des régions du monde les plus riches en senteurs: la
Provence. Je m’épanouis au milieu des couleurs et des vieilles pierres gorgées
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de soleil et d’histoire, dans la paix et la sérénité pres du carré des simples que
protegent les hautes haies de cypres. Ici, nous sommes bien au cceur du
royaume des plantes: les pin, cedre, thuya, genévrier, thym, romarin, lavande,
lavandin, sauge, sarriette, origan, hysope, marjolaine, camomille, menthe, ver-
veine, millepertuis, achillée-millefeuille, bleuet, fenouil, liveche, tanaisie, san-
toline, plus d’une vingtaine de plantes aux odeurs si enivrantes !

C’est dans cette patrie des arbmes que j’ai rencontré une vieille dame, Lou,
pour qui les plantes et les fleurs n’ont plus aucun secret. Je m’honore de ce que
Lou soit devenue mon amie. Elle m’a montré sur les bords des talus et des che-
mins toutes ces humbles petites herbes sauvages que tout le monde ignore et
que personne n’a plus I'idée de ramasser — sauf elle. Ainsi prépare-t-elle d’in-
croyables salades d’artichauts ou de cceurs de chardons, ce qu’elle appelle la
salade amére, mélange de moure de porc qui se recroqueville quand on le ra-
masse, de broquette de la Crau, pissenlits et cornes de cerf, doucettes et maches
sauvages, cressons de terre aux jolies fleurs blanches et coustelines au gotit de
noisette. En Camargue, elle cueille la saladelle, une varité d’algue, herbe a che-
val, qui pousse a quelque sept ou dix centimetres... d’altitude !



bonjour monitewr Soujade /

ge: Si nous connaissons le parfum domestiqué, se présentant dans son beau
flacon et agissant toujours comme un signe d’exception, de luxe et de raffine-
ment, les ardbmes, les effluves, eux, sont libres — ainsi pouvons-nous les sentir
a tout moment et n’importe ou, dans la rue ou a la campagne. Je 'ai déja dit,
je crois, lorsqu’on pergoit une odeur caractéristique, déja rencontrée, par exemple,
dans I'enfance — 'odeur du petit-déjeuner chez le grand-pere adoré, ou bien
celle d’'une pluie d’automne pendant vos premieres vendanges chez tante Alice —,
le sens de I'olfaction est le seul qui ne fasse pas appel a la mémoire consciente
pour nous faire revivre cet état émotionnel particulier. Tous nos autres sens, le
golt, la vue, le toucher et 'ouie, devront solliciter plus ou moins nos souvenirs
pour nous faire replonger, un moment, dans le passé, tandis qu'une odeur a la
particularité de nous propulser instantanément ailleurs dans 'espace et dans
le temps.

C’est a cette propriété unique, celle de nous insuffler une émotion actuelle
et vivante, que le monde des odeurs tient une part de son merveilleux. Du
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reste, d'un point de vue scientifique, cet événement sensoriel aux si étranges re-
tombées conserve, aujourd’hui encore, presque tout son mystere. Pour décrire
ces effluves, le langage lui-méme demeure, en partie, impuissant; n’ayant
aucun terme spécifique pour en définir les subtilités, on doit faire appel a des
images ou a des qualificatifs, plus ou moins arbitraires, empruntés d’ailleurs au
domaine des autres sens. Cependant cette réalité-la nous touchera d’autant
plus qu’elle est proprement impalpable — plus rapide et plus aigué qu’aucune
autre, elle en est presque magique.

Chacun d’entre nous a sa propre odeur et, bien qu’abstrait, c’est un mode de
communication courant (ne dit-on pas communément quelquefois, a propos
d’une personne qu’on apprécie, qu’on la «sent bien » ?). Dans le réseau rela-
tionnel, une odeur désagréable est sans doute la chose la moins supportable ; on
pourra toujours tolérer telle autre particularité physique, et finir méme par l'ai-
mer, en revanche il nous sera extrémement difficile d’accepter une odeur qui
nous rebute. On apprécie autant les effets positifs de certains effluves qu'on dis-
cerne le caractere repoussant de certains autres. Respirant une odeur, on finit par
s’en imprégner. De méme, en fonction de ce que 'on mange, 'odeur corporelle
se modifie (autrefois, certains médecins pouvaient, du reste, diagnostiquer la
maladie du patient a partir de son odeur). Nous savons aujourd’hui que nos
golts alimentaires ne sont pas sans déterminer grandement I’évolution de notre
état de santé. Attirante ou repoussante, une odeur agit sur un terrain qui, pour
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étre incertain, n’en est pas moins puissant. « Etre en odeur de sainteté » aupres
d’une personne signifie bien qu’on ne perdra jamais son crédit.

A quoi peut bien tenir ce mystére ? Monsieur Poujade, un délicieux pa-
triarche, savant et alchimiste, que j’ai connu autrefois, pouvait dire, sans se
tromper, combien de temps durerait 'union de deux personnes en interprétant
les odeurs que chacun d’eux préférait. Il avait méme établi une sorte de clas-
sement précis des odeurs qui se contrarient ou s’accordent, classification a par-
tir de laquelle il lui était alors possible de prévoir combien de temps un couple
demeurerait en harmonie. A vrai dire, ce cher monsieur Poujade ne se trom-
pait pas: le mariage des odeurs est le digne reflet de celui des cceurs, avec sa
part de magie et de mystere. Une révélation & mes yeux d’apprentie en herbe !
[’épreuve du temps confirma bien la justesse de ses diagnostics d’odeurs
concernant mes proches.

Dans toutes les religions et les civilisations du monde entier et de toutes les
époques, avant les incantations ou les prieres, on a utilisé des odeurs particulieres
pour « mettre en scéne » le recueillement et la méditation — le santal, la rose,
I'encens, I’hysope, la myrrhe ou la sauge: quel est donc le secret ultime de leur
pouvoir 7 Comment une simple odeur peut-elle témoigner d’une spiritualité
ou en solliciter I’exercice, nous ouvrir sur le monde ou bien, au contraire, nous
faire basculer tout en nous-mémes, au cceur de nos méditations ?



L'arome constitue l'identité de la plante dont 'huile essentielle est la quintessence,
Uentité vitale, I'dme précieuse. Avant d'avorr des effets sur le corps physique, elle agit
sur ses dimensions éthériques — mystérieux échanges de l'alchimie des invisibles que,
pour Uinstant, la science ne sait qu'incomplétement définir. 11y a, dans les huiles es-
sentielles, cette part de merveilleux, aussi fascinante qu’étrange. Avant méme de se soi-
gner et de se fortifier avec les huiles essentielles, les respiver modifie notre comportement
en développant notre désir d’authenticité et favorisant l'ouverture aux autres. Vivre
dans U'intimité des essences de plantes, c’est découvrir une nouvelle harmonie, aussi
simple et merveilleuse que la vie.

ge Il y a plus de soixante mille ans, les peuplades primitives enterraient leurs
morts en les recouvrant de fleurs (fouilles des cavernes de Shanidar). A Sumer,
il y a cinquante siecles, herboristes et prétres étaient de savants médecins qui
soignaient « 'Ame pour guérir le corps », et trouvaient que « 'enténébrement »
(le mot maladie — « le mal a dit » — n’existait pas encore) était une « crise cu-
rative » préparant la renaissance de I'esprit (document découvert dans les
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ruines de Nippur). Les frictions aux huiles essentielles étaient couramment
utilisées pour entretenir la santé, pour rétablir la circulation du « souffle de
vie » (énergie vitale), pour favoriser la « vivification » (guérison). Par exemple,
le role du médecin était de permettre au patient de retrouver la « lumiere de
gloire » etle « secret du cceur » (la santé). A Sumer, la médecine était donc sa-
crée. Véminente sumérologue frangaise, Marguerite Enderlin, nous rapporte
que le médecin-prétre est thaumaturge et sait accompagner le patient dans la
descente et lors de la remontée des enfers... Cet enseignement secret et initia-
tique donné a chaque médecin n’a pas encore été décrypté sur toutes les ta-
blettes sumériennes, et peut-étre restera-t-il, a jamais, inviolé ? Mais au moins
sait-on qu’apres une préparation spirituelle faite de recueillement et de priere,
le médecin commencait sa consultation par un examen clinique trés complet
et tres approfondi: allure générale du patient, stature, démarche, agressivité,
désordres mentaux, fievre, qualité de I'ceil, de la pupille, des urines, de I’élas-
ticité des muscles, de 'odeur, puis observation et déduction de I’état des or-
ganes et analyse des douleurs internes, enfin examen de la téte et des os. Le
praticien connait I'importance des rythmes d’aggravation et d’amélioration
des symptomes et, suivant les cas, administrait ses médications a des moments
bien précis, a 'aube, au crépuscule ou pendant la nuit, comme la médecine
traditionnelle chinoise le prescrit encore. D’autres tablettes mentionnent les
périodes critiques d’'une maladie, ses phases cycliques ou successives, et pré-
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voient, de plus, le nombre de jours séparant le malade d’une inévitable issue fa-
tale ou bien de la guérison.

Sur certaines tablettes mésopotamiennes, datant de plus de quatre mille
ans av. J. C., on trouve, gravé en caracteres cunéiformes, I'énoncé précis de pres-
criptions médicales. Par exemple, pour les maux de téte: zu mélangeras du sapin,
de la myrrhe, des roses, du mucilage de sésame, de la férule commune avec du son,
que tu délayeras dans de la biere ordinaire et tu lui feras un enveloppement autour
de la téte; pour les dermatoses : st un homme a des démangeaisons a la téte, tu pileras
du ricin et de la salicorne. Avec de ['eau, tu lui laveras la téte, puis tu broieras du
lal (plante non identifiée) ez de l'asphodéle dans de Ihuile et tu lui enduiras la téte
a plusieurs reprises; ainsi il guérira ; pour les cas de teignes, d’eczéma, de chute
de cheveux... de nombreuses prescriptions étaient accompagnées de soins avec
des bains, des lavements, des purgations, des vomitifs, des jelines ou des ré-
gimes particuliers, des exercices physiques a pratiquer dans les jardins du tem-
ple. Dans ces prescriptions, le recours a des frictions cutanées avec des essences
(de cedre principalement), des fumigations pour les poumons et les voies res-
piratoires étaient prépondérantes.

Le Dieu-Empereur Shen Nung (vers 2800 av. J. C.), qui régna sur la Chine,
donna aux hommes la science de la botanique et rédigea le Pen ts'ao, dans le-
quel 1l livrait de nombreuses recettes d’herbes médicinales. Houang-Ti, son
successeur, établit les bases de 'acupuncture et écrivit le Nei King, un ouvrage
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de théorie médicale. Confucius (environ 551 2 479 av. J. C.), le plus célebre des
philosophes chinois, prone « la théorie de I'énergie vitale et des souffles », il
écrit notamment le Traité de la chambre a coucher, concernant le soin et ’har-
monie sexuelle, édicte les lois d’hygiene corporelle, I'utilisation salutaire des
bains, des douches et des massages, nous apprenant que « coit » signifie « ba-
taille de fleurs » | Tsao-Tchouan (environ 540 av. J. C.) et la dynastie des Han
se rattachent, en médecine, « par-dela les siecles de Fer, aux saints et aux sages
de ’Age d’Or ». A I'époque mandarine, « le grand médecin ne traite pas ce qui
est déja malade, il traite ce qui ne I’est pas encore » (vieil adage chinois).

En Inde, le premier document médical, Tsacharaka-Samhida, date de pres d'un
millier d’années av. J. C. Les livres védiques, textes sacrés composés en sanscrit, sont
rédigés apres les invasions aryennes. Encore consulté de nos jours, U'Ayurveda, le
grand-livre médical écrit par Brahma, accorde une place importante aux plantes,
aux souffles (respiration) et aux énergies. .. La tradition de la « science de la lon-
gévité » de V'Ayurveda se perpétue a travers les Samhiti, qui sont de véritables
traités de médecine. Des ces époques, les Indiens avaient des notions d’homéo-
pathie et connaissaient les lois et le mécanisme de la circulation sanguine.

Les civilisations inca, maya et azteque, en Amérique du Sud, connaissaient
parfaitement les plantes médicinales et toxiques. Les Aztéques pouvaient clas-
ser et utiliser plus de mille plantes; a 'époque des Conquistadores, 'empereur
Montezuma s’enorgueillissait de posséder un jardin de plantes médicinales.
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En Egypte, la marjolaine est attribuée a Osiris, 'armoise 2 Isis, le marrube
a Horus, la camomille au Soleil. Au temps des pharaons, les principes de la
médecine égyptienne se trouvent réunis dans les papyrus dits « Ebers », dé-
couverts dans les ruines de Louksor a Thebes en 1873. Ces trésors archéolo-
giques donnent une liste de remedes et présentent la somme du savoir médical
de cette époque. De tout temps, le médicament miracle fut recherché: Poly-
damno découvre «le suc magique propre a calmer la douleur et la colere, et qui
fait oublier tous les maux». Les papyrus de 2800 av. J. C. témoignent notam-
ment de ce que « l'origan, la cannelle, le genévrier et la menthe entraient dans
les onguents et pommades, préparés en exprimant 'essence des herbes ou en
les faisant macérer dans I’huile grasse ». Dans les temples, on utilise de précieux
onguents et des essences savamment parfumées dont on embaume les corps
des Egyptiens de haut rang; dés 2800 av. J. C. A I'époque ot se construisirent les
pyramides de Khéops, de Khephren et de Mykérinos, on procede aux pre-
mieres expressions de plantes pour préparer les essences.

En Grece, Théophraste (372-288) le plus grand botaniste de I’ Antiquité,
éleve d’Aristote, écrit 'Histoire des plantes et le Traité des odeurs. Est-ce le point
de départ ou la digne continuation de 'aromathérapie a travers les 4ges ? Chi-
ron, sage et centaure, cultiva les plantes en Thessalie et guérit la cécité de Phé-
nix par les herbes médicinales, dont la centaurée, a qui il donna son nom. A
cette époque, Asklépios, Dieu grec de la médecine, soigne « par la parole, les
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simples et le couteau », dixit Pindare. On souvient de son célebre tunnel dans
lequel on entre, jeline, médite, et duquel on ressort guéri. De 13, le nom d’as-
cléprades désignant les médecins-prétres, qui se faisaient accompagner de jeunes
filles représentant Hygie (déesse de la santé) et Panacée (celle qui guérit tout),
les filles d’ Asklépios. Les méthodes sont sommaires, limitées & quelques procé-
dés de phytothérapie traditionnelle, de psychothérapie, de physiologie élémen-
taire, et de petite chirurgie, nous apprend I"Histoire de la médecine.

Plus tard Hippocrate écrivit son livre Des aphorismes, dans lequel il pré-
sente ses observations cliniques en quatre cent six sentences, parmi lesquelles:
« Il faut manger pour vivre et non vivre pour manger ». Hippocrate est consi-
déré comme le « pere de la médecine » et chaque médecin diplémé préte of-
ficiellement son serment. Le corpus hyppocraticum, publié un siecle apres sa
mort, mentionne qu’il utilisait pres de deux cent trente plantes. Plus tard, Aris-
tote, tout philosophe qu’il était, n’en dressa pas moins une liste de cinq cents
plantes dont il avait étudié les vertus médicinales.

A Rome, les huiles aromatiques entraient dans les élixirs de jeunesse, et le
peuplier était la plante sacrée d’Hercule. Caton I’Ancien (214-149 av. J. C.) écri-
vit son traité De re rustica dans lequel 1l présentait les cent vingt plantes médi-
cinales qu’il cultivait. Pline et son Histoire naturelle, puis Celse avec son ouvrage
De re medica, au début de notre ere, présentait les connaissances de leur temps
en matiere de plantes et de drogues. Grand voyageur, Dioscoride (1° siecle
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apres J. C.) recensa dans les cinq volumes de son De materia medica prées de cing
cent vingt especes de plantes, traité qui fit autorité jusqu’a la Renaissance. Au
onzieme siecle de notre ere, Claudius Galenus, dit Galien, vérifia, répertoria
et coordonna dans ses écrits toutes les connaissances médicales et les formules
médicamenteuses de I’Antiquité; il fut considéré, a juste titre, comme le pere
de la pharmacie. A Rome, le médecin crée et prépare pour chaque patient la
composition aromatique faite des huiles du matin ou du soir, du travail ou du
plaisir, de 'amour ou des prieres; ne serait-ce pas les ancétres de nos frictions
aromatiques ?

En Perse, Ibn Sina, ou Avicenne (980 apres J. C.), dans les cinq volumes de
son Canon de la médecine, relate « qu’en étudiant les plantes médicinales, il dé-
couvre le moyen de préparer par distillation des essences volatiles d’herbes et
de fleurs ». Avicenne est I'inventeur de la distillation. Il écrivit encore A/-Shifaa,
ou Le livre de la guérison de '@me, puis enfin Le livre des sciences. Son Canon de
la médecine demeura longtemps un ouvrage de référence dans toute la civili-
sation médiévale.



g Au Moyen Age, seuls les monastéres et les maisons nobles possédent un Aer-
bularia, un jardin d’herbes, un précieux enclos entouré de murets qui délimi-
tent le carré des simples — on appelle simple le remede tiré d’une seule plante,
pour le distinguer, par opposition, aux remedes composés que fabriquaient
alors les apothicaires. C’est encore I'époque ol 'on cherche obstinément la pa-
nacée — c’est-a-dire le remede universel (ce que Pline I’Ancien considere
comme la traduction du mot « gui », que les druides gaulois cueillaient pour
les cérémonies rituelles). Car si les plantes servent a se nourrir et a décorer les
maisons, on n’ignore plus, depuis I’Antiquité, qu’elles possedent aussi de
grandes vertus médicinales. Vers 795, Charlemagne promulgue une ordon-
nance, dite capitulaire De villis, qui est en quelque sorte un mémorandum des
quatre-vingt-huit végétaux essentiels en médecine et sur la table. Au Xi1¢ siecle,
Le livre des simples médecines, établi par les savants de la célebre école de Sa-
lerne, est une véritable pharmacopée méridionale et consigne toutes les
connaissances dans le domaine de la médecine. Plus tard, au Xv ¢ siecle, le codex
des apothicaires dresse une liste exhaustive des remedes.

Au Moyen Age, les médecins étaient encore des religieux. Par un édit pon-
tifical, le pape Innocent 111 décida qu’aucun ecclésiastique ne devrait plus exer-
cer la médecine dans un but lucratif, ni verser le sang d’aucune fagon. Les
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moines-médecins se mirent a cultiver des jardins d’herbes; en quittant les
ordres, ils devinrent apothicaires ou guérisseurs, vendant leurs préparations de
village en village. Ceux qui choisirent de rester au sein de I'Eglise durent aban-
donner la médecine aux... barbiers. LLe médecin thaumaturge établissait son
diagnostic a partir de 'analyse des urines du patient et en consultant son horos-
cope. Il envoyait ensuite ses prescriptions a 'apothicaire. Le traitement des ma-
ladies tenait compte des écrits d'Hippocrate et des quatre tempéraments: sanguin
— flegmatique — bilieux — mélancolique, auxquels on associait les quatre élé-
ments: au sang, I'air; au flegme, I’eau; a la bile, le feu et a 'atrabile, la terre.

Plus tard, les usages interne et externe des huiles d’herbes aromatiques figu-
rent dans certains traitements du XVicsiecle. 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 insistait également
sur 'importance d’une médecine préventive, spécialement en ce qui concernait
'alimentation, suivant le célebre principe d’'Hippocrate: « Que la nourriture soit
votre médecine ».

Le jardin du Moyen Age est source de tous les bienfaits. Ce périmétre au-
quel on porte mille petits soins attentifs n’est-1l pas, toujours, le symbole vivant
d’un ancien paradis qui possédait tous les agréments, et d’ou '’homme fut si
tristement chassé P Le jardin, c’est encore un royaume fait de patience et d’at-
tente, d’humble écoute des saisons et de recueillement. Ce qui grandit 1a, si
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proche, c’est le mystéere méme d’une nature a la fois familiere et étrange.
Quelles sont-elles, au juste, ces douces fleurs et ces petites herbes qui poussent
dans le moindre creux d’une rude rocaille ? Les troubadours ne cessent de les
chanter, parce qu’ils sentent bien que sur elles passe un immense souftle de vie
et de joie dont leurs belles ne sauraient trop longtemps se moquer. Dans le
somptueux Livre d’heures d’ Anne de Bretagne, les mille entrelacs fleuris de vé-
gétaux enluminent le manuscrit de hautes et franches couleurs — c’est un
hymne a la connaissance et a la beauté. Et lorsque 'on n’est pas assez riche
pour posséder et entretenir un jardin, on cueillera les grandes herbes des ro-
bustes talus — les femmes savent si bien les reconnaitre depuis tant d’années !
Ainsi se préparent-elles infusions, décoctions et liniments mystérieux en convo-
quant certains esprits célestes dans de longues invocations propitiatoires. Celles
dont on a tant prétendu qu’elles étaient des « sorciéres », ne furent-elles pas,
tout simplement, des jardinieres d’absolu ? les confidentes attentives de la pluie
et du vent ? Si elles ne possédaient pas de prestigieux traités d’hortuli, comme
il s’en recopiait dans nombre de monasteres pour décrire la botanique médi-
cale, elles n’en connaissaient pas moins de savantes recettes thérapeutiques et sa-
vaient les préparer. Passée dans I'usage courant, I'expression « remede de bonne
femme » se voudrait, bien siir, trés péjorative, quand on serait mieux inspiré, au
contraire, d’en respecter toute la portée empirique, et d’en rappeler la véritable
origine: bone fame, qui signifie « de bonne réputation ».
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Plus pres de nous, au début du XX ¢ siecle, c’est au célebre professeur René
Gattéfossé que nous devons le renouveau de 'aromathérapie. Grice a sa pas-
sion pour les chevaux et & ses nombreuses et étonnantes expériences, méme
sur lui-méme, il établit les regles précises et scientifiques d’une aromathérapie
moderne et responsable. Avec une grande probité, son éleve, le professeur Se-
velinge, poursuivra son ceuvre et confortera la pertinence de 'aromathérapie
dans les domaines vétérinaires, phyto-sanitaires et en médecine humaine; par
la suite, le docteur Valnet rendra publiques la plupart des travaux de ses illus-
tres prédécesseurs dans des ouvrages qui rencontrérent un vif succes aupres
de ses lecteurs dans le monde entier.

s Sauvages ou cultivées, certaines plantes aromatiques se récoltent sur les col-
lines odorantes du mont Ventoux, de la Dréme, du Var et des Alpes Maritimes.
Elles poussent également dans les Cévennes et les Pyrénées. A quelque quinze
jours pres, selon les régions et I'ensoleillement des adrets et des ubacs, les plantes
aromatiques de Provence se récoltent entre juin et juillet pour le thym, et entre
juillet et aolit pour les lavandes, les sarriette, sauge, hysope, origan, marjolaine.
Les menthe, basilic et verveine, avec deux coupes, sont récoltés de juin a sep-
tembre. La cueillette commence et s’acheéve dans la joie des parfums et des cou-
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leurs; la fatigue de ce dur labeur participe méme, elle aussi, de la féte. Au début
du siecle, les coupeurs, italiens pour la plupart, venaient pour la saison et se fai-
saient embaucher de ferme en ferme. Aujourd’hui, cette tradition ne subsiste
plus que dans les endroits retirés et certaines propriétés privées.

Depuis les années quatre-vingt, on utilise une machine a « ramasser » la-
vandes et lavandins, qui, si elle les coupe plus rapidement, les endommage gra-
vement. Les plantes ainsi récoltées auront une vie de quatre a cinq ans plus
courte, le ramassage a la main leur laissant une espérance de vie de huit a dix
ans; des plants bio de lavande fine ramassés a la main ayant méme atteint
quinze a dix-huit ans | Les plantes ramassées sont préséchées directement dans
les champs pendant deux ou trois jours, étalées sur de grandes pieces de toile,
couvertes la nuit, avant de prendre le chemin de la distillerie.

La cueillette des plantes aromatiques exotiques (cannelle, girofle, muscade,
vétiver, gingembre, citronnelle, verveine exotique) se fait plusieurs fois par an
en Indonésie, a Ceylan, en Inde et en Chine... Merveilleux et doux aréme de
notre enfance, la vanille est une plante parasite (qui pousse et se nourrit d’une
autre plante) et ne peut se distiller : c’est la raison pour laquelle on la trouve na-
turelle en baton, en poudre ou encore en extrait glucosique. Il n’existait pas
d’essence de vanille naturelle, seul un ardme alimentaire et une « odeur » va-
nille de synthese a destination de la parfumerie ; cependant, tout récemment,
un procédé nouveau vient de permettre 'extraction des premieres huiles es-
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sentielles de vanille. Les géraniums et les roses arrivent d’Orient, de Mada-
gascar ou de la Réunion. Les agrumes (citron, citron vert, orange, pample-
mousse), les mandarine et les bergamote de Floride, de Californie, d’Espagne,
du Portugal, du Maroc, d’Egypte ou de Corse. .. Ils sont distillés sur les lieux
de production: les fruits pour les jus et les extraits secs, les zestes pour les es-
sences et les extraits secs également. Les huiles essentielles de petit-grain
(feuilles de 'oranger) et de néroli (boutons de la fleur d’oranger), plus pré-
cieuses et plus cheres, sont distillées traditionnellement dans un alambic a va-
peur, contrairement aux agrumes dont on récupére 'essence par expression
mécanique.

L’hiver, en Provence, on procéde au ramassage et a la distillation, apres
concassage, des aiguilles et des petites branches des bois: cedre, pin maritime
et sylvestre, pin noir et pin baumier, cypres et thuya, ainsi que des baies et pe-
tits bois de genievre et de cade. Au Canada on distille les écorces de bouleau,
dans les Alpes le sapin, dans les LLandes, en Provence et en Sibérie les pins; la
coriandre, le carvi et le cumin, graines odorantes, sont distillés dans les pays
slaves. Les semences de carottes sont importées et distillées en France ainsi que
la plupart des petites graines de semences transportables comme ’anis, le fe-
nouil, aneth...

L'exceptionnelle essence de rose arrive toute distillée de Bulgarie, ot 'on
peut survoler des centaines d’hectares de culture, ce pays restant la référence
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en la matiere. La qualité extréme de I'huile essentielle de rose de Bulgarie vaut
toujours son pesant d’or | Le Maroc et I'Egypte commencent 4 produire des
roses, de qualité moindre. Camomille, romarin ou encore matricaire arrivent
de Touraine, de Suisse ou d’Allemagne. I Angleterre produit de grandes
quantités et de nombreuses variétés de menthe, tout comme les Etats-Unis.
Le Brésil et 'Uruguay fournissent I'essence de bois de rose (maintenant assu-
jettie 2 une reforestation obligatoire), de gingembre et de certains agrumes.
Les poivre et piment se distillent secs sur les divers lieux de production de
I’ Asie a ’Amérique centrale ou du Sud.

Grice a ce tour du monde, nous pourrions dresser une carte des odeurs,
—les douces, les corsées, les ambrées, les fruitées —, et découvrir ainsi la secréte
géographie des ardbmes des précieuses essences.

ge La culture biologique n’utilise aucun engrais chimique, ni insecticide ou pa-
rasiticide d’aucune sorte. Seuls les amendements marins, végétaux — parmi les-
quels les engrais verts faits de luzerne, de pourpier et de fenugrec — ou minéraux,
sont autorisés. Du reste les huiles essentielles sont parfois utilisées dans la culture
biologique: ainsi I'huile essentielle d’ail est un anti-parasitaire a raison d’une
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goutte pour cent litres d’eau d’arrosage, et I’hydrosol de tanaisie réduit les cica-
delles et autres parasites des labiées. Quelques organismes internationaux défi-
nissent des cahiers des charges trés stricts donnant droit a un label de qualité
« biologique », appelé AB, produits issus de 'agriculture biologique, pour les pro-
duits alimentaires, et une certification « bio » par Ecocert, Qualité France, Ulase
ou Agrobio en matiere d’huiles essentielles. Les avantages de la culture biolo-
gique sont évidents et nombreux: cesser de polluer la terre, bannir les résidus chi-
miques dans les fruits, les légumes, les plantes et les arbres, éviter de polluer les
nappes phréatiques tout en maintenant naturellement I'équilibre des sols afin que
les enfants a venir puissent toujours consommer une fraise au gotit inimitable
de... fraise, ou un pain de céréales digne de ce nom. En plus du respect des gofits
authentiques et du privilege de nous proposer des produits de qualité, I'agricul-
ture biologique contribue a I’épanouissement de notre santé. Connaitrions-nous
vraiment les interactions et les inconvénients de tous les produits chimiques d'une
alimentation standardisée dont nous assomme la grande distribution ? Quelques
derniers exemples retentissants concernant viande et poisson nous amenent a ré-
fléchir et ont, de plus, favorisé la sensibilisation d’une grande partie des consom-
mateurs aux indéniables vertus d’une agriculture biologique. La culture en
biodynamie est une culture biologique qui tient compte également de I'astrologie
et des cycles lunaires pour les plantations et les cueillettes, selon les principes de
I’école Rudolf Steiner du Goetheanum (Suisse). Son label se nomme Demeter.






afoforcvodser { tnuvdschle

g L’huile essentielle est le produit noble résultant de la distillation d’une
plante aromatique (par exemple la sauge), d’une fleur (la rose), d’'une semence
(la carotte), d’un bois (le santal par exemple), d’un fruit (la bergamote), d’une
baie (le genievre) ou encore d’'une seve d’arbre (la térébenthine). L'huile es-
sentielle est composée de terpenes, d’esters, de phénols, d’aldéhydes, d’éthers,
d’oxydes, d’acides. .. La formule chimique d’une essence définie varie quelque
peu en fonction de 'année, de la période de maturité pour la cueillette, du ter-
roir et de I'ensoleillement. Les « chémotypes » seront quelque peu différents,
tout comme se distinguent les éléments et les tanins de plusieurs vins d’un
méme cru. La technique de distillation choisie, a la vapeur lente par exemple,
et le savoir-faire du distillateur concourent a fabriquer une bonne huile es-
sentielle, tout comme le boulanger fait un bon pain. Couramment appelée es-
sence, I’huile essentielle est un produit volatil, éthérique et odorant. Son odeur
est celle de la plante dont elle est extraite. 'odeur d’une plante est son « iden-
tité », sa protection, son « aura ».

I1 existe différentes méthodes pour « capturer » les essences, variant avec
la nature de la plante (fleur, racine, écorce, feuille ou baie). Pendant de nom-
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breuses années, les trois seules méthodes utilisées furent la distillation pour les
plantes entieres, 'enfleurage pour les fleurs fragiles, comme le jasmin, la vio-
lette, la rose de mai ou le mimosa, et 'expression mécanique ayant été surtout
utilisée en Italie pour obtenir des essences de citron, d’orange, de mandarine,
de pamplemousse ou de bergamote. Pour I'usage aromathérapique, seules les
huiles essentielles obtenues par distillation a la vapeur lente et I'expression mé-
canique satisfont aux appellations « d’huiles essentielles aromatiques a usage
thérapeutique ».

D’usage courant a partir de la fin du xvirre siecle, la distillation a la vapeur
d’eau utilise un alambic, dispositif sans lequel on ne saurait rien de 'dme des
plantes. Invention des Arabes, c’est a lui que 'on doit d’avoir domestiqué le feu
pour distiller les plantes et en recueillir les volatiles essences. D’une plante a
l'autre, le temps de distillation peut varier considérablement, soustraire d’une
vapeur rebelle quelques gouttes dont on recueillera le précieux du ceeur est
toujours une opération délicate. Chaudiere, col-de-cygne, cuve de refroidisse-
ment et vase florentin ont ce pouvoir d’apprivoiser I'invisible pour nous en
restituer toute la magie. Fleurs, plantes ou parties de la plante sont placées par
centaines de kilos ou par tonnes dans le bac en cuivre. Cette chaudiere s’appelle
aussi la cucurbite. Le chauffage crée, par ébullition de I'eau, une vapeur lente
qui se charge au passage des essences de la plante dont elle a fait éclater les sacs
aromatiques. [’alambic a feu nu est le plus ancien: le chauffage au bois se fai-
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sait sous la cucurbite ; cependant, il n’était pas facile d’en régler la chaleur. La
vapeur odorante passe dans le chapiteau ou téte d’alambic, dans le col-de-
cygne, puis dans le serpentin du réfrigérant ou du refroidisseur. Elle se
condense et redevient liquide. Ce liquide est recueilli au robinet dans un es-
sencier, encore appelé vase florentin.

De densité différente, les deux substances vont se séparer naturellement.
Plus légere que I'eau, I'essence reste en surface, tandis que s’écoulent par la
partie basse ce que 'on appelle les petites eaux. La cohobation ou cohobage
consiste a faire passer plusieurs fois par un siphon relié a la cucurbite ces eaux
florales sur les plantes pour obtenir des eaux plus parfumées: eau de rose, eau
de fleur d’oranger... L'essence, elle, est décantée puis filtrée. Elle peut étre
aussi affinée grice a un ceuf de rectification. 'essence précieuse est conservée
al’abri de la chaleur, de la lumiere et de I'air et sera transportée dans des bou-
teilles protégées de paille ou des récipients hermétiques en cuivre, en fer ou
en 1nox, appelés estagnons, fermés par un bouchon de liege scellé a la cire.
D’autre part, contenant des microparticules d’huiles essentielles en suspen-
sion, '’eau de distillation est soigneusement mise dans d’autres fiits. Selon sa
qualité, on I'appelle une eau florale, un hydrolat ou, comme je I'ai baptisé, un
hydrosol, qui correspond aux vingt premiers litres de distillation a 'eau de
source avec des plantes sauvages ou de culture biologique, contenant de 0,4 a
0,6 pour cent de microparticules d’huile essentielle. Les fins de distillation ne
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contiennent moins de 0,3 pour cent d’essences en suspension. Ces eaux distil-
lées aromatisées partiront vers les laboratoires de parfumerie pour entrer dans
les compositions de certains produits de beauté.

L'extraction par expression mécanique est utilisée pour les agrumes, citron,
orange, bergamote, mandarine et pamplemousse. Les fruits, ou parfois sim-
plement les écorces, sont fortement pressés. La pulpe est extraite, puis le zeste
est humecté et pressé. On recueille 'eau et essence qui seront séparées par
différence de densité, a la suite d’'une décantation a froid.

En dehors de ces procédés, 'industrie de la distillation connait d’autres
traitements spécifiques des essences: la purification (distillation des parties 1é-
geres), la déterpénation (élimination des terpenes) et le fractionnement (isola-
tion d’un constituant ou « 1solat »).

Si toutes les plantes peuvent se distiller, elles ne générent pas toutes une
huile essentielle: seules les plantes a forte teneur en principes aromatiques don-
neront des huiles essentielles, soit toutes les plantes aromatiques culinaires et
certaines fleurs odorantes. I’hydrolat — eau qui a servi a la distillation — peut
étre utilisé méme lorsqu’il n’y a pas de production d’essence, comme pour les
hydrolats de champignon, de buis, de gui, de tilleul, de bleuet, armoise ou
d’achillée millefeuille...



qualités des huiles essentielles

En aromathérapie, nous parlerons toujours des actions et des bienfaits des
huiles essentielles rigoureusement sélectionnées, obtenues par distillation a la
vapeur d’eau, lente, sans surpression, de plantes sauvages ou de culture biolo-
gique, ou par expression mécanique de fruits non surchauffés. Ce sont mes
huiles essentielles « sortant de I'alambic ». Elles seules peuvent apporter les
résultats escomptés. La qualité de I’huile essentielle engendre bien str son ef-
ficacité. De méme, nous préférons I'essence entiere, non déterpénée, la déter-
pénation modifiant la synergie intrinseque de ’huile essentielle. Ces huiles
essentielles ne seront évidemment ni « coupées » ni « reconstituées » synthé-
tiquement (ne pas confondre les huiles essentielles avec les ardmes de synthese
vendus pour les pots-pourris, sans nom ni garantie aucune de qualité, ni avec
les essences de plantes trop souvent synthétiques). L'origine de la plante dis-
tillée est précieuse car elle donne, avec son « cru », ses propriétés. En effet, la
proportion des constituants peut sensiblement varier d’un terroir a autre. Les
thérapeutes utilisant Paromatogramme préféreront des huiles essentielles ché-
motypées.

La partie distillée de la plante est une autre indication prépondérante. Par
exemple, pour la cannelle, ot la proportion de certains constituants varie for-
tement entre la cannelle écorces et la cannelle feuilles. Il en est de méme pour
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le girofle clou ou le girofle feuilles, la muscade et le macis. Bien que moins ri-
goureux, les caracteres organoleptiques sont des parameétres intéressants dans
I'exigence de la qualité des huiles essentielles. La couleur, définie a 1a sortie de
I'alambic, peut se modifier avec 'oxydation et le vieillissement: la sarriette
d’un beau rouge sombre devient noiratre, la camomille matricaire d’un beau
bleu indigo devient brunitre, etc.

Les opalescences dénotent a coup sir la falsification des huiles essentielles,
excepté pour les opalescences normales du patchouli, de Pamyris, du santal,
provoquées par le fer en suspension. La lavande peut montrer une opalescence
ala fin de la distillation : les particules d’eau en suspension en sont la cause. Le
moyen d’éviter les opalescences est de distiller les plantes mi-seches, et non
fraiches. L'odeur et la saveur ne peuvent étre jugées que par un «nez» connais-
seur. Les mesures physiques completent la mesure des caracteres organo-
leptiques: ce sont essentiellement le pouvoir rotatoire, la densité, 'indice de
réfraction, et la solubilité dans ’alcool éthylique. Elles sont pour la plupart
lévogyres, contrairement aux substances chimiques de syntheése qui sont gé-
néralement dextrogyres. Les analyses chimiques, telles que les indices d’ester
et d’acide, les dosages de terpenes, phénols, cénols... completent les analyses
physiques.

Depuis le x1xe siecle, grice aux progres de 'industrie de la parfumerie en
pleine expansion, la mise au point des analyses chromatographiques a apporté
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des éléments nouveaux aux fabricants-distillateurs. Actuellement, pour s’as-
surer de la qualité d’une huile essentielle, 1l est possible de recourir a diftérents
tests: mesures physico-chimiques, caractéristiques organoleptiques, analyse
bio-électronique, chromatographie en phase gazeuse ou liquide, chromato-
graphie capillaire, moléculaire (RMN), spectographie de masse, analyses en
couche, radiesthésie. Ces analyses permettent de déceler des falsifications, tout
comme un « nez » peut également le faire d'une maniere empirique. Sur simple
demande a votre fournisseur, un grand nombre de ces caracteéres peuvent vous
étre fournis, moyennant une participation, le colit de certaines analyses étant
élevé. Sans entrer plus avant dans des détails relevant plus du travail d’un bio-
logiste, il est important de rechercher des huiles essentielles de bonne qualité,
provenant de plantes de culture biologique si possible ou de plantes sauvages,
non coupées, non « saucées », que j’appelle « les huiles essentielles sortant de
’alambic », et dont on pourrait faire une appellation de qualité. On trouve ac-
tuellement la plupart des huiles essentielles en culture biologique, certifiées
par un label garantissant son origine et son traitement biologique. Vous ne
pourrez les trouver qu’en pharmacies spécialisées, en magasins de diététique
de bonne réputation ou, mieux encore, directement chez les distillateurs au-
thentiques.

Les essences trouvées dans les boutiques de cadeaux, de gadgets, d’objets
exotiques, ou aux étals sur les marchés ne peuvent, en aucun cas, étre utilisées
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en aromathérapie. Synthétiques, elles sont destinées aux parfums, pots-pour-
ris, ou simples senteurs fabriquées pour la grande distribution. Elles sont sou-
vent vendues dans des flacons transparents, sans nom latin, sans label et sous
des noms tels que: « essence de... », « arébme de... », « extrait de... », ou sim-
plement un nom générique sans autre forme de proces. Celui qui vend une
essence de syntheése ne s’empressera guere de vous fournir des éléments de
qualité qu’il ne saurait faire prévaloir. En revanche, celui qui vend une huile
essentielle de qualité peut vous donner ses indications précises et des garanties
sérieuses sur l'origine et la qualité de cette huile essentielle. C’est ce qui releve
de la tracabilité.

propriétés des huiles essentielles

Les huiles essentielles sont toutes antiseptiques (antimicrobiennes et anti-infec-
tieuses), désintoxicantes (solvantes, défloculantes et émonctorielles), revitalisantes
(supports d’énergie vitale et régulatrices du systéme nerveux et des glandes hormo-
nales), et électives (intelligentes, aimantées par 'organe déficient ou la fonction af-
faiblie a un moment donné). De plus, elles ont chacune des propriétés spécifiques :
calmante, antidouleur, tonique, circulatoire, anti-fatigue, respiratoire, digestive, ré-
génératrice de la peau, amincissante, carminative, émolliente, adoucissante, rafrai-
chissante ou encore réchauffante. Les mélanges d’huiles essentielles en synergie
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augmentent leurs bienfaits par rapport a une indication précise. Les huiles essen-
tielles ne sont pas des huiles grasses, leurs composants volatils ne tachent pas le pa-
pier. Leur extréme diffusibilité, la subtilité de leurs actions, leur rapidité et leur
puissance d'effet, I'étendue du champ thérapeutique controlé et, surtout, leurs actions
énergétiques, électro-magnétiques et vibratoires sont autant de parameétres actifs et
Etonnants qui appartiennent tous aux huiles essentielles.

1l n’existe pas d’accoutumance a leur emploi, elles gardent toujours les mémes
effets, les résultats demeurent constants, et ne s’amenuisent pas avec le temps, sauf pour
les huiles essentielles d’agrumes que 'on choisira de distillation récente, de douze a dix-
huit mois par sécurité.

esuper-action

Concentrés de principes actifs généraux et spécifiques, les huiles essentielles
permettent, en thérapie, des actions rapides.

Les concentrés de plantes en jus, alcoolatures et infusions n’ont pas la puis-
sance d’action des huiles essentielles. Les propriétés d’une plante, en infusion,
décoction, en poudre ou en concentrat, en extrait sec, en macération alcoolique
ou huileuse, n’ont pas forcément les mémes que celles des huiles essentielles des
plantes correspondantes. Le citron en est un bon exemple: le jus, 'alcoolature,
la poudre seche et I'huile essentielle donnent quatre produits aux propriétés dif-
férentes. Les propriétés des huiles essentielles peuvent étre voisines, mais pas
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identiques, selon la variété de la plante et sa partie distillée: par exemple, la plante
de géranium Robert (qu’on ne distille plus depuis cinquante ans) aurait des pro-
priétés antidiabétiques notoires, ’huile essentielle de géranium Bourbon ou Rosat
ne la possede pas;le cannelier-feuilles contient des principes toxiques alors qu'ils
ne sont pas présents dans la cannelle-écorce. Quant a la rapidité d’action des
huiles essentielles, quelques heures suffisent pour bénéficier de certains effets
curatifs, et trois a six semaines sont nécessaires pour rétablir un terrain déséqui-
libré dans les affections relevant d’un traitement aromatique de fond.

o électivité

Phénomene unique dans le domaine de la thérapie naturelle, une huile essen-
tielle appliquée sur un endroit du corps, est attirée par la partie du corps, 'organe
momentanément déficient ou la fonction affaiblie | Cette possibilité exceptionnelle
d’étre comme « aimantée » est la propriété exclusive de I'huile essentielle.

e puissance

Les huiles essentielles ne sont pas une panacée, mais dans quatre-vingt-dix pour
cent des cas, dans les cinq a dix premiers jours du traitement, elles permettent une
amélioration notable en rénovant 'énergie vitale; dans tous les cas, le traitement
sera complété par une hygiene de vie saine, selon les principes de la naturopathie
fondamentale. Cependant, son extréme puissance d’action ne dispense pas I'aro-
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mathérapie d’échapper a la grande loi des médecines douces ou holistiques, cette
approche globale de la santé alliant 'ensemble des méthodes de soins que nous
proposent les thérapies naturelles.

e action physico-chimique

On note d’étonnants résultats sur toutes les maladies traitées par les huiles
essentielles lorsque le pH sanguin du patient est alcalin, le Rh2 correspond a
une solution oxydante, et la résistivité faible.

e action sur ['énergie vitale

Par induction (comme dans un systeme électrique) action « vibratoire » de
chaque huile essentielle relance les vibrations internes, revitalise (comme les
bousculant) 'ensemble des cellules constituant le corps humain, soit les soixante
milliards de petits « moteurs électriques » cellulaires, quel que soit le mode d’ab-
sorption (respiration, friction ou traitement interne). ['aromathérapie se situe
aux premieres places des médecines dites de « terrain » puisque les huiles es-
sentielles agissent directement en augmentant la force vitale, permettant ainsi le
renforcement des immunités naturelles et la possibilité d’auto-guérison.

e action sur le corps énergétique

Effluves subtils, éthériques et volatils, les huiles essentielles sont en accord par-
fait, par analogie, avec les corps subtils et éthériques. Elles peuvent prévenir la
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manifestation d’une pertubation d’origine énergétique, stopper son évolution et
sa transformation en maladie physique. Avant méme d’obtenir des résultats bien-
faisants sur le corps physique, I'huile essentielle agit positivement sur les corps
énergétiques. Ces mesures se font avec un appareil a effet Kirlian et un appareil
de mesure de l'aura.

o synergie

La synergie est 'association de plusieurs facteurs dont I'action coordonnée
concourt a un méme but. Le potentiel thérapeutique de tout produit est renforcé
par la synergie. Celle-ci est la source de propriétés supplémentaires auxquelles la
simple addition de plusieurs éléments ne peut prétendre. Les huiles essentielles
utilisées en synergie créent donc un « nouveau » produit aux propriétés diffé-
rentes, voire décuplées, et pour lequel les possibilités thérapeutiques s’averent
meilleures, plus sélectives et plus efficaces. Pour nous résumer, la synergie équi-
vaudrait a établir qu’« un plus un égale trois ».

o cffet de Plateau

I1 serait bon d’insister sur 'importance de doses faibles, de cures courtes, et
des huiles essentielles différentes lors d’'un méme traitement. Les huiles essen-
tielles combattent rapidement le mal et, dans le méme temps, elles modifient le
terrain. L'effet de Plateau (du nom de la personne I'ayant mis en évidence) est
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la réponse physiologique a une médication donnée avec des doses précises qui
apporteront des résultats proportionnels jusqu’a un seuil défini. Lorsque la dose
prescrite est dépassée ou que le traitement est trop prolongé, les résultats
jusqu’alors proportionnels peuvent s’inverser (I’huile essentielle de marjolaine
est calmante et, a forte dose, elle peut devenir épileptisante): I'effet obtenu peut
méme étre a 'opposé de celui désiré.

Dans tous mes ouvrages d'aromathérapie, je préviens des dangers d'une utilisa-
tion «a laveuglette » des huiles essentielles et des effets nocifs de doses trop impor-
tantes. 1l faut respecter les doses consetllées pour les indications des cas pathologiques
donnés ou les indications préventives conseillées. En résumé, des doses faibles pen-
dant des cures courtes avec un changement et un ajustement judicieux des huiles
essentielles au long du traitement donnent toujours de bons résultats thérapeutiques.



comment bénéficier des vertus des huiles essentielles ?

L’étre humain comme l'animal peuvent absorber les huiles essentielles de diffé-
rentes manieres. En les respirant, par exemple, au moyen d'un diffuseur d’arémes. En
frictionnant le corps (mains, pieds, nuque, plexus solaire, etc.), utilisant les synergies
prévues a cet effet ou en préparant soigneusement ses propres compositions. En les
buvant en grogs ou dans des cocktails aromatiques, en lapant sur le dessus de la main
une goutte trois ou quatre fois par jour, en ajoutant quelques gouttes dans les plats
cuisinés. .. En inhalation, fumigation, bains, huiles de massage et produits de beauté.

o comment utiliser un diffuseur d’aromes?

Le diffuseur d’ardmes électrique, qui ne chauffe pas les huiles essentielles,
se branche en moyenne une demi-heure matin et soir; il consomme environ
un a deux ml d’huile essentielle par jour; choisir ses compositions préférées
en fonction de 'activité, du lieu et des propriétés spécitiques des huiles essen-
tielles. Certains diffuseurs d’huiles essentielles a ventilation froide peuvent
fonctionner en permanence vingt-quatre heures sur vingt-quatre.

e comment faire une friction ?

Les frictions aromatiques se font a mains nues avec vingt gouttes de la fric-
tion choisie appliquées sur le thorax et le plexus solaire (ce creux qui est sou-
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vent contracté a la base du sternum), sur la nuque, a la base de la colonne ver-
tébrale et sur la plante des pieds. Pour augmenter sa résistance a la maladie,
pour retrouver punch et dynamisme du matin, pour recouvrer un sommeil ré-
parateur, il est bon d’utiliser régulierement les frictions spécifiques du matin et
du soir ! Elles remplacent I'eau de toilette, et si 'odeur vous incommode, pre-
nez une douche vingt minutes aprés la friction. Rappelons que dans 'Egypte
ancienne, les parfums étaient des compositions d’huiles essentielles naturelles
utilisées en onguents, crémes et huiles destinées aux reines et aux pharaons.

o comment préparer un bain aux huiles essentielles ?

Choisir cinq a dix gouttes d’huile essentielle, mélanger avec de la poudre
de lait, un ceuf, des algues, une base moussante neutre, un shampooing doux
ou encore de ’huile de germe de blé, ajoutez I’eau chaude sur le mélange.
Toutes les huiles essentielles doivent étre diluées avant d’étre ajoutées dans
I'eau du bain; seule 'huile essentielle de lavande peut s’utiliser non diluée (dix
gouttes). Il ne faut jamais préparer de bains aux huiles essentielles pour les en-
fants de moins de trois ans, leur préférer des bains aux hydrosols de lavande,
de camomille ou d’eucalyptus (un demi-verre par bain).

e comment ingérer les huiles essentielles ?
En usage interne, posez une goutte sur la main et lapez, en regle générale
trois a cinq fois par jour.
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e comment préparer un grog aromatique ?

Mélangez cinq a six gouttes de deux ou trois huiles essentielles au choix
(orange, mandarine, citron, cannelle, bergamote, menthe, marjolaine, pin,
sapin...) dans une cuillére de miel avec un peu d’eau chaude; ajoutez I'eau
chaude non bouillante en quantité suffisante pour une tasse. C’est une boisson
tres agréable qui peut se déguster a tout moment de la journée en privilégiant
les propriétés des huiles essentielles choisies ; par exemple, le matin, la menthe
ou la cannelle et, le soir, la marjolaine, la bergamote ou 'orange. Le grog aro-
matique offre une saine alternative aux sacro-saints cafés ou thés, en mélant au
plaisir de la convivialité celui de la découverte de saveurs nouvelles.

e comment cuisiner avec les huiles essentielles ?

Pour quatre personnes, mettez une goutte pour un plat « cru » et quatre
gouttes si la préparation doit cuire (basilic, estragon, coriandre, geniévre, mus-
cade, lavande, sauge, origan, carvi, cumin pour les salés... citron, mandarine,
orange, géranium, menthe, cannelle, bergamote... pour les purées de fruits et
desserts). Il est aussi possible de préparer un litre d’huile d’olive aromatisée
avec cent gouttes de basilic, de coriandre ou d’estragon. .. pour en assaisonner
les salades, graines germées, algues et autres crudités.
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o comment utiliser les « hydrosols »?

En boissons aromatiques aux propriétés draineuses, nettoyantes ou revita-
lisantes: trois a cinq cuilleres & soupe dans un litre et demi d’eau a boire dans
la journée. C’est la nouvelle « eau aromatique de santé » | Les hydrosols font
aussi d’excellentes lotions pour le visage (rose, églantier, lavande, romarin, mil-
lefeuille...) Voir mon livre Hydrosol mon ami.

Huiles essentielles et hydrosols sont les bases actives des produits de beauté aro-
matiques. L’ huile essentielle de rose tiendra une place prépondérante pour ses éton-
nantes actions régénératrices et anti-rides. C’est 'aromathérapie esthétique (voir
mon livre Aromathérapie beauté).

Pour nos amis les chats, les chiens et les chevaux on utilise les huiles essentielles
et les hydrosols. Leurs effets sont identiques pour eux comme pour nous, seules les doses
changent suivant le poids de l'animal. C’est l'aromathérapie vétérinaire (voir mon livre).






ges Pour vous permettre d’entrer dans le monde des arémes, le découvrir et vous
donner envie d utiliser, au quotidien, ces superbes molécules odorantes, que j’ap-
pelle les huiles essentielles aromatiques, je vous en suggére une approche pratique,
en vous proposant une liste choisie, dans laquelle j’ai sélectionné les principales pro-
priétés, des indications thérapeutiques majeures et de simples recettes, les modes
d’emploi et utilisations ayant été expliqués dans les pages précédentes.

Jaimerais toutefois vous rappeler quelques grands principes d’aromathérapie
qui me paraissent essentiels : utilisez des huiles essentielles d’extréme qualité, si pos-
sible de culture biologique, respectez minutieusement doses et modes d’emploi sans
Jouer a l'alchimiste (les huiles essentielles sont puissantes, actives, et ont des effets im-
médiats | Surdosage et erreur d'utilisation peuvent s’avérer dangereux). De plus,
n’oublions pas que toutes les huiles essentielles sont antiseptiques (des «antibio-
tiques » naturels), désintoxiquantes, revitalisantes et électives (intelligentes et atti-
rées par l'organe déficient ou la fonction métabolique affaiblie), gu’ensuite elles ont
chacune des actions spécifiques, parmi lesquelles j’ai retenu pour vous, les « cent
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pour cent » de réussite, soit une ou deux indications qui, dans tous les cas, apporte-
ront amélioration et résultats souhaités rapides et probants. Enfin, j’aimerais, ici,
vous faire partager ma vision holistique de 'aromathérapie, cette approche globale
de la santé au naturel. Sachons appliquer, chaque jour, quelques régles d’or, a savoir:
respirer consciemment, manger sainement, se détendre, faire de [exercice, profiter
des bienfaits de l'eau, de ['air et du soleil, harmoniser vie affective et sexuelle, prendre
le temps nécessaire a la méditation ou a la priere — étre « zen » | — que je réunis, a
la fin de cet ouvrage, dans un mémento d'actes journaliers, simples et gratuits, dont
on réalise, bien vite, la richesse et la justesse dés les premiers jours.

La conscience de la responsabilité de sa propre santé et la mise en pratique de ces
principes m’apparaissent importantes: les huiles essentielles seront un cadeau que
vous vous ferez | Le résultat? — santé retrouvée, punch, dynamisme, joie de vivre
(oui, c’est possible!) et éveil a la vie de U'esprit. Mens sana in corpore sano, ce vieil
adage retrouve ici toute sa vitalité. Que les huiles essentielles, parfaites synergies du
soleil et de ce dieu qui nous guide, soient aussi pour vous un moyen fiable, un sup-
port véel, une aide précieuse, un «plus » dont vous révez pour vous retrouver, vous-
méme, tel que vous vous souhaitez, en parfait accord avec vos pleines aspirations. Je
sais que les huiles essentielles ne contribueront pas peu a ce « miracle », a votre réve !



basilic
@W .%Wmm, labiée

g Le basilic est une plante herbacée originaire d’Aste. On en dénombre environ cent
ctnquante variétés et nous connatsons parfattement le « pistou » de Provence, uti-
[tsé comme condiment dand les svalades et la célébre « voupe au pistou » ! Lhudle
essentielle est oblenue en distillant les feuilles. Le baosilic est encore appelé oranger
des savelters, berbe royale ou basilic romain.

e Tonique du systéme nerveux (en synergie avec |'huile essentielle de marjolaine),
antiseptique infestinal (en synergie avec les huiles essentielles de thym et de carvi).

e Fatigue nerveuse, insomnie nerveuse, surmenage intellectuel, migraines (en
synergie avec les huiles essentielles de menthe et de lavande) et perte de |'odorat.

e Grog aromatique et usage interne.

En cas de perte de |'odorat, respirez réguliérement des huiles essentielles en syner-
gie au moyen d'un diffuseur d’arémes, et lapez quelques gouttes par jour d'huile es-
sentielle de basilic; appliquez également trois & quatre gouttes autour des oreilles trois
a quatre fois par jour.
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hergam&e

GCotrus %)W’ rutacée

g Le bergamotier est un arbre de trots & quatre métres de haut. Sauvage en Italie
et en Sictle, il est cultivé en Afrigue. Il provient d’une greffe d’oranger bergamote et
de limettier (citron vert). Deputs le xvi‘ sicle, Uhudle essentielle de bergamote et
obtenue par pression a froid du zeste frats.

e Antiseptique et antispasmodique.
e Coliques et infections intestinales.
e Grog aromatique, usage interne, jamais de frictions (I’huile essentielle de berga-

mote est photosensibilisante et peut provoquer |'appartition de taches sur la peau,
principalement lors d'une exposition au soleil).

Un superbe grog aromatique adoucissant: bergamote et sapin; calmant et répa-
rateur du sommeil : bergamote, orange et marjolaine.
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“3)@]'18 Ale rose

lniba %em, lauracée

g Originaire des pays tropicaux, principalement du Brési, le bots de roster donne des
bots et des feulles totalement différents des rosiers flewrs que nous connatssons. Lihuie
essentielle de bots de rovse est obtenue par dwtdlation des bows de rose. Ceat Uhudle nu-
méro un de la peau (en association avec la rose), grandement utilisée en cosmétologie
et en parfumerte.

e Adoucissant, antiseptique, raffermissant des tissus.
e Peaux atones et fatiguées, fragiles et irritées, amélioration des vergetures, cicatri-

sation et traitement des cicatrices chéloides (avec rose, lavande et géranium).
o Frictions et diffusion en synergie, huile pour le corps et le visage, pas d'usage

interne.

Huile raffermissante: mélangez 100 ml d’huile de germe de blé, 15 ml de bois
de rose, 15 ml de géranium rosat et 1 ml de rose (on peut ajouter quelques gouttes
de romarin, menthe, néroli ou cannelle pour parfumer & son choix).

Aussi efficace que I'hélichryse contre les coups, les hématomes et les « bleus »:
appliquez quelques gouttes toutes les deux heures pour réduire la douleur et atténuer
la meurtrissure. En compresse pour les hématomes profonds.
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Betula (Q%a, bétulinée

ges Le bouleau est un arbre commun en Europe, au Canada, en Amérigue du Nord
et en Asie moyenne. On duwstille a la vapeur d'eau ['écorce du bouleau. Seul, le bou-
leau jaune sera utilisé en huile essentielle. Une des rares huiles essentielles gu'on ne
trouve pas en bio.

e Dissout les calculs rénaux, élimine les rétentions d’eau, réchauffe les muscles et dis-

sout les mauvaises graisses.
e Rhumatisme, arthrose, amincissement, obésité, massages sportifs.

e Friction, huile de massage et traitement interne.

Une bonne composition « anti-douleur et réchauffante » & utiliser en frictions sur les
parties & traiter: bouleau, pin, geniévre, romarin, térébenthine, santal, & parts égales.

En cas de voix cassée ou de toux: grog aromatique avec les huiles essentielles
de bouleau et de citron.

68 g& L’AROMATHERAPIE NATURELLEMENT



cajeput

MW DZ%WM, myrtacée

g Le cajeput est un arbre des Philippines et principalement des Iles Chaudes. On
en distille les fewilles et les bourgeons. Lbuile essentielle a une odeur proche de celle de
leucalyptues.

e Antiseptique général et pulmonaire.
o Affections chroniques de |'appareil pulmonaire.
o Frictions et diffusion en synergie, grog aromatique et usage interne.

En cas d’asthme: cajeput, hysope et lavande en grog aromatique ; en cas de bron-
chite chronique: cajeput, pin et niaouli.
En diffusion respiratoire et adoucissante : cajeput, pin et eucalyptus & parts égales.
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AMatricaria Chamomilla, astéracée

e La camomille romatne, a flewr double et blanche, et la camomille allemande, a fleur
stmple, petite el jaune, sont les seules officinales. La camomille romaine est cullivée prin-
cipalement dans le Maine-et-Loire. Galien dit que les sages d'Egypte la dédizrent au
dgoletl pour son efficacité contre les frévres ! La fleur de camomulle ressemble a un soledl.
La symboligue e la camomille évoque éved, louverture, la lumdre et la séréndté.

e Antispasmodique, sédative et adoucissante.
e Sinusite et sinusite chronique, migraines, névralgies faciales, céphalées, choc,

allergies.
o Frictions et diffusion en synergie, usage interne, grog aromatique et huile de

massage.

'association rose, bois de rose, camomille et santal constitue, certainement, un
des plus puissants régénérateurs tissulaire et cellulaire. L'huile essentielle de camomille
contribue & |"ouverture des chdakras et & un sentiment de protection.

En cas de sinusite et de réactions allergiques, massage des tempes et du tour des
yeux avec quelques gouttes plusieurs fois par jour.
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Wﬂ, lauracée

g Le cannelier, petit arbre towours vert, est cultivé dans les tles de Ceylan, Mau-
rice, Seychelles, Réunion, Madagascar. L'huile essentielle de cannelle est obtenue
par duwtillation de l'écorce concassée. On préfére la cannelle de Sumatra, on n’utilise
pas Uhudle essentielle de feutlles de cannelle (Cinnamomum Cassia) en thérapie.

6.

e Antiseptique puissant (une des essences majeures de |'aromatogramme), aphro-
disiaque.

e Diarrhées, spasmes digestifs, impuissance (combattrait également la frigidité).

e Diffusion en synergie, friction toujours diluée, grog aromatique et usage interne.

En grog aromatique reconstituant et anti-infectieux: cannelle, sapin et orange ou
cannelle et mandarine.
En diffusion épicée et tonique: cannelle, muscade, orange, girofle et pin sylvestre.

En cas de diarrhée tropicale: une goutte trois & cinq fois par jour pendant deux
ou trois jours.
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carvi
Garwm gm, ombellifére

g Appelé aussi cumin des prés ou ants des Vooges, le carvi est cullivé en Scandinavee,
en Hollande et en Allemagne. Ses graines (semences) entrent dans de nombreuses
préparations alimentatres el, notamment, dans la composition des « semences
chaudes » avec lants, le fenoud et le cumin. L'hudle essentielle est obtenue par dis-
tllation a la vapeur deau des fruits (appelés semences) pulvérisés.

e Oxygénant intestinal, digestif, parasiticide.
e Aérophagie, toutes dyspepsies (surtout nerveuses) émotionnelles et fonctionnelles.
e Usage interne, friction en synergie, grog aromatique et cuisine.

En cas d'aérophagie: carvi, cumin et coriandre & parts égales & frictionner aprés
les repas sur |'estomac et I'abdomen dans le sens des aiguilles d’une montre, et boire
une goutte du mélange aprés chaque repas. C'est le reméde « miracle » de |'aéro-
phagie et de tous les problémes digestifs !
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Cédlre

Gedrus %@ﬁb@, conifére

g De vingt a cinquante métres de haut, Uarbre que nous connaissons donne une hude
eavsentielle en distillant les aiguilles et petit bois concassés. Les Egyptiens embaumaient
les momies avec des compoditions dans lesquelles le bots de cédre tenait une grande
place. De nos jours, le cédre (bows et feudlles) entre dans nombre de compositions pour
parfumd, onguents, crémed, compoditions anti-miles et pols-pourres. . .

e Antiseptique et astringent.
e Dermatoses, soins de la peau et du cheveu.
e Diffusion et massage du cuir chevelu.

On utilise I'huile essentielle de cédre avec thym, lavande et ylang-ylang & parts
égales comme assainissant et régénérateur du cuir chevelu. Cette synergie facilite la
repousse du cheveu, & raison de cinquante gouttes du mélange deux fois par semaine
pendant deux & trois mois.

Quelques gouttes dans les armoires éloignent les mites.

Dans les diffuseurs d’arémes le cédre s’associe aux huiles essentielles de pin,
d’eucalyptus et de thym pour une bonne composition respiratoire.
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cilron

GCutrus DZM'%QW@, rutacée

e Originacre de U'lnde, le citron est principalement cultivé dans le Midi de Fu-
rope, en Afrique et en Californee. Les campagnes d’Alexandre le Grand firent connaitre
les cttrus jusqu'en Europe. Un arbre fournit environ mdlle cing cents fruits et il faut
trots mille fruits pour obtenir un kilo d'esvence. I'hudle essentielle est obtenue par
expresston de la partie externe de [écorce du frudt.

Au début du siéele, femmes et enfants coupaient les citrons en deux, raclaient la
pulpe avec une sorte de cutllére atguisée et stockatent les zestes en les humectant. Les
hommes pressaient enduile ces zestes a la main sur une éponge dont tls exprimaient
les liguides danos un seau. On recuetllait de leau, de lessence et des Iébris de zeste qui,
Jiltrés et décantés, donnatent lessence de premiére pression.

e Renforce les immunités naturelles, tonique du systéme nerveux sympathique, an-
tiseptique, dépuratif, fluidifiant sanguin, cicatrisant, régénérateur tissulaire, prévient
la sénescence.

e Fatigue générale, état de vieillissement prématuré, hypertension, artériosclérose,
fragilité capillaire, rides, obésité, cellulite, varices, soins de la peau, éruptions cuta-
nées, dartres, aphtes, séborrhée du visage, engelures, ongles cassants.

e Application, usage interne et grog aromatique.
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Cure d’amincissement: prendre une goutte cing & six fois par jour et appliquer en
friction la synergie suivante: citron, geniévre, géranium et santal & parts égales deux
fois par jour. Ajouter de I'hydrosol de geniévre, sauge ou armoise en boisson de
cure d'élimination.

En cas d’herpés, dartre ou aphte, appliquer simplement une goutte sur la peau
plusieurs fois par jour.

En grog aromatique tonique: citron, pin et géranium.

U'huile essentielle de citron est considérée comme I'huile essentielle numéro un de
la femme, & utiliser en cure de trois semaines trois ou quatre fois par an; elle s’em-
ploie généralement seule et en dehors des repas; le plus simple est de laper une
goutte le matin aprés le brossage des dents.

Comme pour toutes les huiles essentielles d’agrumes, on ne consomme le citron
que fraichement distillé (moins de deux ans).



corfandre
Goriandrem Sa alvvwme, ombellifere

gs L'Egypte antique du temps des Ramoés utilisait les graines de coriandre pour
aromatuwer les galettes de céréales. Cultivée en Furope Centrale, en Rusoste, la co-
reandre fut imtroduite en Europe au XVIII¢ siécle. Liessence de coriandre est obtenue
par distdlation des fructs, tmproprement appelés semences. L 'huile esventielle de co-
riandre entre dans nombre de compositions pour parfums aux notes virdes, mus-
clées et masculines.

e Tonique, aphrodisiaque, digestif et stimulant de la mémoire.

e Fatigue physique et nerveuse, asthénie glandulaire, digestion lente (en associo-
tion avec carvi).

e Frictions en synergie, usage interne et cuisine.

C’est un puissant tonique stimulant et euphorisant (pour les jours tristes des per-
pétuels fatigués). En cuisine, on reléve avec quelques gouttes de coriandre les plats
orientaux, les patés, les poissons et les salades vertes.

Préparez un litre d’huile d’iolive avec cent gouttes d’huile essentielle de coriandre
pour assaisonner agréablement crudités, algues et graines germées.
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!
culmIimn

Guminwm g%mum@, ombellifere

gss Originaire 0’ Egypte, Uherbe de cumin est cultivée dans le bassin méditerranéen,
en Inde, en Chine et au Japon. Au méme Ltitre gue le carvi, lants, le fenoud et la co-
reandre, Uhudle essentielle de cumin est apéritive, stomachigue, carminative; en un
mot : excellent digestif et toncque. Son goiit particultérement fort en limite quelque
peuw son emploi. Dand tous les cas, nous préféreronds les compositions des huiles
essentielles de carvi et coriandre.

e Tonique et digestif.
e Antispasmodique digestif.
e Cuisine, friction en synergie et usage interne.

Une & deux gouttes d’huile essentielle de cumin assaisonnent couscous et plats
orientaux, en les rendant plus digestes.

Une excellente friction digestive : cumin, carvi, coriandre et muscade dont on peut
prendre une goutte aprés un repas lourd, et appliquez sur le ventre dans le sens des
aiguilles d'une montre aprés chaque repas et pendant trois semaines.
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cypres
ngWm /WWW, conifére

g Les Anciens le dédiatent & Pluton, Dieu de l'empire des morts; ot la coutume
de les planter dans les cimetiéres. Ces grands arbres pyramidaux et toujours verts
donnent une hutle essentielle obtenue par distillation des notx et des fines atguilles
de cyprés.

e Tonifiant veineux et vasculaire.

e Troubles de la circulation de retour, hémorroides, varices, jambes lourdes, trans-
piration excessive des pieds et pieds chauds.

e Friction et usage interne.

Une bonne friction « circulation »: cyprés, sauge et lavande, dix gouttes de
chaque plus deux de menthe.

Contre le pipi au lit: prendre une goutte & dix heures et une goutte & dix-sept
heures, ajouter une friction du plexus solaire avec quelques gouttes également.

C’est I'huile essentielle numéro un de la circulation sanguine, interdite a la vente
en France sans ordonnance médicale.
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estragon
rlomisia @WW, synanthérée

ges Plante potagére de la famille de l'armoise, lestragon remplace avantageuwsement
sgel et poivre, pour ceux qui en sont momentanément privés ! Cest un condiment re-
marquable dont Uhuile essentielle est obtenue par distillation de la plante fraiche
(fewdlles). Les médecins arabes Lutilisaient déja en L'an mudlle !

e Antispasmodique et digestif.
e Hoquet.
e Usage interne et cuisine.

C’est I'huile essentielle spécifique pour soulager le hoquet.
En cuisine elle assaisonne poulet et viande blanche & la vapeur, ainsi que toutes
les salades vertes, les graines germées et les salades de choux.
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em@aﬂg plus
éomw@/dm Hobulus, myrtacée

g Orwginaire ’Australie, leucalyptus ve trouve dans tout le bassin méditerranéen,

avec plus de 190 espéces connued, dont quinze aux vertus médicinales. Les Anciens

Jawaient briiler ses feuilles pour désinfecter les liewx et prévenir les épidémies.
Lhudle esventielle deucalyptus est obtenue par dwstidllation des feuilles.

e Antiseptique général et respiratoire.

e Bronchite, grippe, asthme, oxygéne, calme la toux et fluidifie les expectorations
bronchiques.

e Diffusion, friction, inhalation, usage interne et grog aromatique.

Une bonne synergie en diffusion: eucalyptus, pin, thym, romarin et lavande &
parts égales.

Un bon grog anti-grippe : eucalyptus, origan, thym, cannelle et girofle.

En inhalation: eucalyptus, pin et lavande.

Pour les bébés, les huiles essentielles d’eucalyptus, de lavande et d’orange sont
les seules & diffuser dans I"atmosphére, cing minutes par heure.
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gﬁmh}hérﬁe
Gaullheria gﬂayﬂm[mama, éricacée

e La gaulthérie est un petit butsson aux feudlles perswstantes qui pousse dans les
bots et les clairiéres, principalement aux Etats-Unws et au Canada. Connue sous le
nom de Wintergreen, elle est utilisée en parfumerte deputs des dizaines d’années.

e Anti-inflammatoire, antispasmodique, stimulant du foie.
e Inflammation des muscles et des articulations, états grippaux.
e Grog, friction, huile de massage.

Mélangez dix pour cent d’huile essentielle dans une huile de base pour fabriquer
une huile de massage réchauffante, avant et aprés 'exercice physique.

En grog aromatique d’hiver, en association avec citron ou sauge officinale.

En friction anti-inflammatoire, en association avec geniévre, térébentine, pin, san-
tal et rose.
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I
genIevre
WW gowm%wm, conifére

g Petit arbuste populaire pour ses baies aromatiques, fraiches et douces, le gené-
vrier pousse dand le centre et le midi de UEurope. Connues depus lantiguité, les Ro-
maind et les Grecs utilwatent ses bates en médecine, dans la cutsine et les fumigations.
Liabbé Knetp les prescrivact trés fréquemment pour purifier le sang et effacer les
maladies de peau. L'huile essentielle est obtenue par dwstdlation des bates.

En Camargue, a quelques kilométres de la mer, il extote sept foréls d'environ
dsept kilométres de long chacune sur trots cents métres de large, oi les « arbustes »
de genévrier de Phénicie sont hauts de cing a six métres ! Un processus étrange de
crotssance « hors satson » des lentilles d'eau douce épisodigues permet aux rows de ce
désert (nulle autre espéce dans ces bots de Riéges) de régner sur une flore minuscule
de valicornes (enguanes en provencal), de salseparetlles, lanternes et lentisques
(plantes halophiles). Pendant dix jours, ce vénérable et étrange Juniperus Phenicea
o égaye, une fots L'an, d’une enchanteresse floratson de lys des sables, glaieuls sau-
vaged et asphodéles (fleurs des morts chez les Grecd).

e Antirhumatismal (favorise I'excrétion des toxines rénales et de I'acide urique),
diurétique (élimine les problémes de rétention d’eau, favorise I'amincissement).
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e Rhumatisme, arthrite, arthrose, goutte... amincissement, rétention d’eau, affec-
tions des voies urinaires.
o Friction, usage interne, bain, huile de massage.

Une bonne friction antidouleur: geniévre, bouleau, pin, romarin, térébenthine et
santal & parts égales.

Une bonne friction amincissante : geniévre, bouleau, cyprés, romarin et géranium
a parts égales.

Un bain amincissant: geniévre, géranium et santal, avec cinq gouttes de chaque.

C’est réellement I'huile essentielle spécifique des rhumatismes et de I'amincisse-
ment!

L'hydrosol de geniévre est recommandé en boisson journaliére comme super drai-
neur des reins et dans toutes les cures d’amincissement en ajoutant trois cuilléres &
soupe dans un litre et demi d’eau; les résultats sont rapides, et dés la premiére se-
maine les éliminations rénales et intestinales augmentent de facon visible.

L'association de friction amincissante et de |’hydrosol de geniévre, tout comme la
friction anti-douleur avec le méme hydrosol donnent des résultats encore plus rapides.

Dans certains cas de constipation, I'hydrosol de geniévre donne le meilleur résultat.



/ |
geraniun

7 WM@WW& gmea/mw, géraniacée

e On dénombre environ six cents espéces de géranium; vingt genres el cing @ six
variétés de Pelargonium vont utilisés en thérapee. Les Anciens utilivatent déja le ge-
ranium en médication. Originaire d’Afrique australe, le géranium et cultivé a Mada-
gascar, en Guinée, en Algérie. Lile de la Réunion fut longtemps le premier producteur
mondial d'essence de géranium, principalement de géranium Bourbon. Lhuile essen-
teelle est obtenue par dwtdlation des cing varidtés de Pelargonium. Les parfums doucx
et vuaves ou pluos forts et capiteux de certains géraniumos en font une des essences les
plus utdlisées en parfumerte et coométigue.

Le géranium rosat a une odewr vowsine de celle de la rose. Le géranium Bouwrbon est
préféré en thérapie. Le gérancum robert, que l'on ne duwstille plus, utidisé en infusion, pos-
9ede des propriétés anti-diabéliques bien connues. Le géranuum représenterait la vatis-
Jaction des vens, Uharmonie vexuelle et la jote de donner. Autrefots, il entract dans la
composttion de nombreux philtres ' amour — i veract un parfum J'amour aussi bien
terrestre que céleste. 1l entre dans un grand nombre d’huiles de maswage, d’huiles aro-
mattgues pour le corps et le visage en synergie avec rose et bots de rove.
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e Tonique, cicatrisant.

e Amincissant, fatigue générale, plaies, brilures, vergetures, dermatoses, zona,
eczéma et psoriasis.

o Friction, diffusion, usage interne, grog aromatique, lavement, bain, huile pour
le corps, parfums.

Une bonne huile apaisant toutes les dermatoses: dans 100 ml d’huile de germe
de blé, ajoutez 15 ml de géranium, 15 ml de bois de rose et 1ml de rose, 5ml de
santal sont facultatifs. Cing gouttes de cette huile aromatique parfument et adoucis-
sent le bain.

En diffusion dans |'atmosphére, géranium et bois de rose, ou géranium, romarin
et sarriette (fonique), ou géranium, lavande et marjolaine (calmant).

Un bon grog aromatique, rafraichissant et draineur: géranium et citron.

C’est la seule huile essentielle avec la lavande et le ylang-ylang que I'on puisse
utiliser dans les lavements et injections vaginales, & raison de cing & dix gouttes.

U'huile essentielle n’a pas |'odeur désagréable des géraniums fleurs des balcons.

'hydrosol de géranium convient & tous ceux qui apprécieront de mieux digérer
et de mieux digérer. C'est une nouvelle eau apéritive: une cuillére & café par verre
d’eau, ou en cure & raison de cinq cuilléres & soupe par litre et demi d’eau.

Nous avons noté une nette amélioration dans les cas de cancer de la peau et
certaines dermatoses en associant une cuillére & café d’huile de millepertuis avec
une goutte d’huile essentielle de géranium en application plusieurs fois par jour.



ingemb
gingembire
WM @%@/m@k, zingibéracée

g Originaire de U'Inde et de la Chine, le gingembre eat une épice et une drogue des pluws
estiméed, el cultivé deputs Uantiguité aux Philppines... Lbuile essentielle de gin-
gembre est obtenue par distillation des racines (rbizomes). Au Sénégal, les femmes
Jfabriguent des ceintures avec les tubercules de gingembre fracs pour révedller les sens
endormis de leur époux. Il ne faut pas confondre gingembre et ginveng, bien qu’ils
atent la méme consonance et la méme propriété princepale : étre aphrodisiague. Le
gtnseng n'est pas distidlé: on utilise la poudre, les racines ou les extraits en volution.

e Stimulant, tonique, aphrodisiaque.
e Fatigue et impuissance.
e Friction en synergie, usage interne et grog aromatique.

Cocktail aphrodisiaque : gingembre, géranium et cannelle.
Huile aphrodisiaque: gingembre, romarin, sarriette, cannelle et girofle, & raison
de 30 gouttes de chaque dans 100 ml d’huile de germe de blé.
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Cﬂ@u dle gﬁr@ﬂe
CO@W gmyo/@/ém, myrtacée

e Liarbre de giroflier pousse dany les tles chaudes, la Réunion, les Antilles, Mada-
gaocar. .. el alleint quinze a vingl métres de haut. I'buile essentielle de girofle est ob-
tenue par dwstillation des boutons (clows) séchés a Latr: Les feudles de Larbre sont
également dwtillées, utilisées en parfumerie. Les Avtatiques savent que le gerofle est
«0n by vi », ¢ est-a-dire calme les maux de ventre, les nausées et les diarrhées. Le gi-
rofle entre dans la composition du curry. Les Chinow utdent le girofle pour par-
Sfumer Uhaleine. En Inde, on se purge trois ou quatre fois par an avec la préparation
de sutvante : 125 grammes de clows de girofle a facre boudlir douze menutes dans un
litre d'eau, conserver au frais et botre un verre chague matin pendant dix jours.

e Anti-infectieux puissant et tonique glandulaire.

e Maux de dents, calme instantanément la douleur et réduit I'infection, fatigue in-
tellectuelle.

e Diffusion, usage interne et bain de bouche.

En cas de mal de dent: poser une goutte sur un coton-tige et appliquer avec pré-
caution; le girofle « brile ».
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Léh&nr@se immortelle

%Wm L%ﬁom%, astéracée

&8 Pluv connue par les fleuristes sous le nom d’tmmortelle everlasting. La plante au-
rait une action sur le cerveau drott et favorweradt la créativité et développeratt le sens
artistigue, tout comme la camomille a laguelle elle pourrait ressembler: Elle eat considérée
comme le « soled dor ».

Fort chére, Uhuile essentielle d’hélichryse sera principalement utidisée pour
dotgner les «coups el résorber ou éviter les blews. Application : une goutte toutes les
deux heures évite les couleurs de Uarc-en-ciel suite a un choc !

® Décongestionnant, circulatoire.
® Hématomes, bleus et coups.
® Application externe.

Remarquable aussi sur les cicatrisations et autour d’elles, aprés une intervention
de chirurgie esthétique, des injections de botox, d’acide hyaluronique, efc.

Tout choc physique sera atténué par I'huile essentielle d’hélichryse ou de bois de
rose, de méme, tout choc émotionnel le sera par I'huile essentielle de camomille.
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lmg] sope
%AA@/MM @%mwy/m, labiée

ge Herbe vacrée des Hébreux, Uhysope pousse spontanément sur les coteaux arides
du midi de la France. Hippocrale vantail 0éja ses propriétés bénéfigues dand les cas
de plewrésies, Galien et Dioscoride également. L'hutle esventielle est obtenue par dis-
tllation de la plante entiére.

e Draineur des catarrhes (fait expectorer et lyse les colloides ou colles des hu-
meurs), cicatrisant.

e Asthme, bronchite chronique, emphyséme, toux.

o Friction, usage interne, inhalation et diffusion.

En inhalation : hysope, eucalyptus, cédre, cajeput et marjolaine, deux gouttes de
chaque.

En diffusion: 3 ml d’hysope, lavande, eucalyptus et pin sylvestre, 15 ml de chaque.

En friction: hysope, eucalyptus et camomille, 5 ml de chaque dans 15 ml de co-
jeput ou niaouli.

U'huile essentielle d’hysope, spécifique de I'asthme, est épileptisante & forte dose.
En France, elle n’est délivrée que sur ordonnance médicale.

'hydrosol d’hysope se boit en cure dans les cas d’asthme et de bronchite chronique.
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utﬁlVﬁﬂnldl@
Lovandula @%&M%W} labiée

e « La flewur de lavande appelle le soledl de Provence ». Lavande vient du latin lavare,
qui segnifie laver: La lavande est Uherbe de Mercure, utilisée autrefors comme berbe ma-
guque el religteuse dans toute 'Europe. La lavande fine de Provence, la plus recherchée,
pousse dand toules les régions chaudes du bassin méditerranéen; on en connait plus de
trots cents variétés différentes parmi lesquelles : les lavandes : lavande officinale (Ofhi-
cinalis, Angustifolia et Vera), les hybrides : lavande aspic (Lavandula Spica ou
Staeches), les lavanding : Lavandin Abrealis, grosso, super, ordinacre. La lavande
pousve de 900 a 1600 métres, donnant une fine et petite flewr bleu foncé. Le lavandin
pousve de 300 a 1200 métres, donnant une fleur beaucoup plus fournie et d’un bleu
motnd soutenu.

En thérapte, les actiond et les emplots des lavanding sont identigues a ceux des
lavandes; en usage interne, il est cependant préférable d'utiliser les lavandes. L'hudle
essentielle est obtenue par dwtillation de la plante enticre, tant recherchée pour ses
tnnombrables propriétés que pour sa célébre odeur. Encore une labiée, au méme titre
qgue le romarin et la sauge, qui connail ves lettres de noblesse sur le terrain de laro-
mathérapte. La lavande pourract étre considérée, a juste titre, comme la principale
buile essentielle de la panoplie aromatigue !
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e Calmant, antispasmodique, antiseptique général et pulmonaire, cicatrisant.

e Insomnies et troubles du sommeil, migraines d’origine nerveuse, toutes plaies, brd-
lures, piqires d'insectes, petits bobos, feu du rasoir... dermatoses, acné, leucorrhées.

e Friction, diffusion, bain, inhalation, grog aromatique, lavement, tous soins de
beauté.

Grog aromatique antistress: lavande, marjolaine et basilic; super calmant:
lavande, marjolaine et orange.

En diffusion pour le sommeil des petits et des grands: lavande, marjolaine, néroli
et petit grain.

Friction antimigraine: lavande et quelques gouttes de menthe.

Bain de douceur: lavande et géranium, ylang-ylang ou santal.

C'est la seule huile essentielle que I'on puisse mettre nature, non diluée, dans |'eau
du bain (dix gouttes par bain), sur les muqueuses et sur les brilures, toutes les autres
peuvent « briler »!

C’est aussi |'huile essentielle & préférer pour les enfants et les nourrissons qu’elle
calme, en diffusion et en huile de massage (cinq gouttes dans une cuillére a café).



ﬂemmmngrass

Wa/myw@ w”m, graminée odorante

g Originaire de l'Inde (appelé aussi verveine des Indes), le lemongrass est une grande
herbe vivace, sauvage ou cultivée dans les régions tropicales, principalement en Ameé-
rigue centrale. Lhuile essentelle est obtenue par distillation e la plante entiére. Ne pas
confondre le lemongravss avec la citronnelle (Cymbopogon Nardus), avec la verveine
odorante (Lippia Citriodora) et avec la verveine officinale (Verbena Officinalis).

e Anti-infectieux.
o Fiévres tropicales, sinusite, coryza, grippe.
e Friction, grog aromatique, huile de massage.

Grog aromatique anti-infectieux : lemongrass, cannelle et girofle.
Friction détente du systéme nerveux et huile de massage : lemongrass, lavande et
marjolaine.

92 s L’AROMATHERAPIE NATURELLEMENT



marjolaine
@WM L%%'wcmj labiée

gss La marjolaine est la plante dédice & Oviris (Egypte). Dans UAntiguité, elle était
uttlisée pour tresser les couronnes des jeunes mariés. Une grande confusion régna
longtempos & von swet, jusqu aw jour oi Holmés, en 1912, établit que Uhudle essen-
tielle de marjolaine douce provenact uniguement d’Origanum Majorana, ou Ma-
jorana Hortensis, alors que Uhudle essentielle d'origan (appelée communément :
marjolaine sauvage) provenait I’Origanum Vulgare. La marjolaine pousse prin-
ctpalement sur toute la cote méditerranéenne et en Furape centrale. I 'hudle essentielle
de maryolaine est obtenue par distillation des sommités fleuries.

e Aliment de la cellule nerveuse, calmant-équilibrant.
e Anxiétés, angoisses, états dépressifs, insomnies, migraines.
o Friction, diffusion, bain, grog aromatique, huile de massage.

Une goutte de Marjolaine et une de basilic trois & cing fois par jour: un super re-
méde anti-déprime. A forte dose, I'huile essentielle de marjolaine peut étre épilepti-
sante.

La friction anti-déprime : lavande, marjolaine, petit grain, néroli et rose.

Le grog zen: basilic, marjolaine, mandarine.
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méhsse

AMelissa @%@Mwy/m, labiée

g La mélie est vouvent confondue et appelée improprement « citronnelle ». Cest
une plante herbacée du bord des cheminy, cultivée dans les jarding. L'huile essentielle
est obtenue par distillation de la plante enticre. Les feudlles sont distillées par pas-
sage Jur ded feutlles de sauge ou de cctronnelle. Il faut sept tonnes de plantes pour un
kilo &’hutle essentielle, 0ot la rareté de cette huile essentielle « naturelle ». Pour les
usages en parfumerte, elle est souvent « reconstituée ». On utlisera principalement
la plante en infusion et non Uhudle essentielle. Linfusion des feudlles est antispas-
modigue, stimulante, digestive, vulnéraire et rééquilibrante du sommetl.

Grog aromatique détente : mélisse et marjolaine ou mélisse et orange.

On peut ajouter quelques gouttes de mélisse dans toutes les huiles de massage ou
huiles de beauté, pour parfumer divinement et calmer.

L'hydrosol de mélisse fait une bonne boisson de détente zen & raison de cing cuil-
léres & soupe dans un litre et demi d’eau, ou une cuillére & café par verre d’eau.
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MBH{HI’[[(B

Mentha Viridis Nana (menthe douce),
AMentha @W (menthe poivrée), labiées

g Il exctste de nombreuses variétés de menthe, principalement cultivées en France,
en Angleterre, en Italie et aux Etats-Unis. La menthe douce verte a le goiit et l'odeur
du chewing-gum amérecain, elle est appréciée pour les boissons fraiches; la menthe
potvrée est plus corsée, la menthe « pouillot » plus dpre... L'huile essentielle de
menthe est obtenue par distillation de la plante entiére.

e Tonique, digestif, rafraichissant.
e Fatigue générale, impuissance, mauvaise digestion, mauvaise haleine.
e Usage interne, grog aromatique et diffusion.

Jamais de friction, jamais de bain & I'huile essentielle de menthe non diluée: elle
vous transformerait en vrai iceberg!

Grog digestif et aphrodisiaque : menthe verte, cannelle et mandarine.

Pour sevrer les cocainomanes, ajoutez dix gouttes dans chaque verre d’alcool
absorbé ordinairement.
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notx de muscade
L%mm'ﬁba LO/;W/ myristacée

g Le muscadier, méle ou femelle, est un arbre de huit & guinze métres de haut, au
feudllage towjours vert, originaire d’Indonésie. Il pousse spontanément dans les ré-
gtond tropicales, les tles chaudes et en Inde. La noix de muscade est lamande (ou
noyaw) du fruit du muscadeer. Elle est entourée d'une enveloppe : le macts, dont on
extract également une hutile essentielle, sans propriété thérapeutique notoire, utilisé
en parfumerie. Les noix de muscade arrivérent en Occident au Moyen Age. Ibuile
esventielle est obtenue par dwtdlation des noix concassées. En symbolique, la noix
de muscade el son macts représentent un cerveau, cest peut-étre la raison pour la-
qguelle elle serait un stimulant cérébral intéresvant !

o Stimulant cérébral et aphrodisiaque.
e Fatigue générale et impuissance.
o Friction, diffusion en synergie, usage interne, grog aromatique et bain, cuisine.

Une excellente friction tonique: noix de muscade, romarin, sarriette, géranium, la-
vande, coriandre et pin & parts égales.

Un grog tonique intellectuel et bon pour la mémoire : noix de muscade, mandarine,
orange, cannelle et girofle.
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! !
Hlﬁl@ﬂlﬂl

AMelalouca Wma%m, myrtacée

ge Le ncaouli est un arbre commun en Nouvelle Calédonte et en Australie, proche
parent du Melaleuca Leucadendron gui donne Uhuile essentielle de cajeput.
L'hutle essentielle de niaouli est souvent appelée, a tort, « goménol » (venant de

Gomen, région de Nouvelle-Calédonte).

e Puissant antiseptique pulmonaire, adoucissant.
e Bronchite chronique.
o Friction, diffusion, usage interne, inhalation.

Un grog aromatique anti-infectieux et émollient: niaouli, pin et eucalyptus.
En diffusion respiratoire : niaouli, pin et lavande ou niaouli et lavande.
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orange (peﬁ{tgraﬂng ]mé]r@h)

GCutrus Aurantinm ou Cilrus /MM%M, rutacée

g Nows duwtinguons Loranger amer ou bigaradier (Citrus Aurantium) et loran-
ger dousx, cultivé (Citrus Sinensis). Nows connaissons Loranger de Provence, d'ltalie,
d’Evpagne, de Californte et de toutes les régions chaudes et tempérées du globe. L'his-
totre ne reconnatl des propriétés médicinales a l'orange que deputs le XvI ¢ siecle !
L'hutle essentielle ’orange est obtenue par expresston mécanique du zeste fraw.
Lbudle essentielle de petit grain, par dwtddlation des feudlles d'oranger bigaradier.
Lhuile essentielle de nérols, par duwtillation des boutons et des fleurs doranger bi-
garadier. Leau distillée de fleurs d'oranger provient de la dwtidllation du nérols, uti-
lisée pour les pétisseries et les desverts. Il faut environ une tonne de flewrs pour obtencr
un seul kilo &’huile esventielle de nérolt.

e Sédatif nerveux, calmant, hypnotique léger.

e Insomnie des enfants (orange) et des adultes (petit grain, néroli et orange), maux
de ventre des nourrissons, coliques...

o Friction, diffusion, grog aromatique, bain.

Composition calmante pour diffuseur: petit-grain, néroli, lavande et marjolaine,
ou encore: petit-grain, néroli, pin et lavande.
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Grog aromatique endormissant: néroli, pin, sapin et mandarine.

Bain sédatif: néroli, petit-grain et marjolaine.

Friction sédative: néroli, petit-grain, lemongrass et lavande.

Pour les bébés, en diffusion: orange, eucalyptus ou lavande seulement. L'huile es-
sentielle d’orange est la préférée des enfants, et le mélange orange, pin ou sapin est
leur grog aromatique !

L'huile essentielle de petit grain s’ajoute dans les huiles de massage de détente.

Une goutte d’huile essentielle de néroli chaque soir fait dormir les plus insomniaques
en quelques jours.

L'huile essentielle de mandarine est utilisée en thérapie en application sur le plexus
et la plante des pieds pour calmer les stress profonds. En grog aromatique d’hiver pour
les enfants: mandarine, sapin, pin, cannelle.

Le cocktail des cimes: comment préparer un cocktail froid sans alcool et « spicy »2
Faire une décoction de gingembre, bouillir 10 cm de gingembre coupé finement dans
un litre d'eau, passer, réserver dans un sac de congélation et en faire un énorme glo-
¢on, recommencer |'opération avec le méme gingembre et un autre litre d'eau, faire un
deuxiéme énorme glacon. Dans une jolie jarre de verre, mettre au choix 3 litres de jus
de fruits exotiques, goyave, papaye, banane, quelque 20 grains de poivre, un petit pi-
ment oiseau découpé finement et, au choix, 3 gouttes d'huile essentielle de cannelle,
d’orange, ou de bergamote, ajouter les énormes glacons de gingembre au moment de
servir... Appelezle cocktail aphrodisiaque, tout le monde croira qu'il y a de I'alcool et
il n"en a que le coté épicé, stimulant et tonique! A essayer sans attendre !

Pour une invitation au sommet du mont Blanc, préférer le cocktail chaud, idem ou
facon grog aromatique avec les huiles essentielles de sapin, de cannelle et d’orange,
le gingembre et I'eau chaude avec du miel remplagant les jus de fruits, succés assuré!



g Encore appelé « marjolaine sauvage », Lorigan posséde, au méme titre que toutes
les labides aromatiques (lavande, marjolaine, sauge, romarin...) de nombreuses
vertus. Liorigan est trés répandu en Europe, en Aste. .. Lbuile essentielle 'origan est
obtenue par dwtillation des sommités fleuries. Liorigan ' Fapagne joutt d'une ex-
cellente réputation en cuisine : c'est aussi Uherbe a pizza des. .. Italiens ! Cest Uhuile
esventielle numeéro un de Laromatogramme (la plus putssante des antiseptiques, un
antibiotique naturel).

e Antiseptique et tonique.

e Tous problémes infectieux, fatigue générale.

e Friction en synergie, usage interne, grog aromatique, jamais de bain ni de fric-
tion & |"origan pur.

Grog « remontant »: origan, thym, cannelle, girofle et géranium ou mandarine.

Grog indigestion: origan, menthe et girofle.

En diffusion: elle entre en petite proportion dans les compositions aseptisantes,
c’est une huile essentielle qui « brile ».

Appliquez cinq & six gouttes sous la plante des pieds pour tous les états infectieux,
en complément des grogs et de la diffusion.
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pin
DPrnus ./WW, conifére

g Chers a Hippocrate, les pina et les vaping comprennent environ cent cinguante va-
reétés, dont on extrat les huiles essentielles. I'budle essentielle a usage médicinal est ob-
tenue par dwtidlation des aiguilles et des bourgeons. Le pin baumier a l'odeur fine
datguilles de pin, le pin nocr d’Autriche, le pin sylvestre, le pin maritime offrent de
grandes qualités en thérapie, le sapin également et, de plus, son 0deur est trés agréable.

e Antiseptique puissant des voies respiratoires, calmant de la toux.

e Toutes affections des voies respiratoires, rhumes, trachéites, toux, asthme et
grippes.

o Frictions, diffusion, inhalation, usage interne, grog aromatique.

Grog antitoux: pin, eucalyptus et oranger.

Friction en cas de trachéite: pin et niaouli.

En cas de toux: pin, eucalyptus, origan et lavande. Contre les escarres: pin, lo-
vande et sauge.

En diffusion oxygénante: pin, eucalyptus, thym, romarin; pour les enfants : pin et
lavande.
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romarimn

Reosmarinus @%&M@W/ﬂ, labiée

ga « Herbe des troubadours », tl est commun dano le sud de la France et le bassin mé-
diterranéen. « Quant au romarin, je le lawose courtr sur les murs de mon jardin, non
dseulement parce que les abedles laiment, maws awsoi parce que c est Uherbe consacrée au
douventr; el a lamutié. » Ses nombreuses propriétés en font une hudle essentielle de pre-
miter ordre. Ses vertus stimulantes et tontques permeltratent de lappeler « Ginseng occi-
dental ». Lieau de la reine de Hongrie contenail du romarn, tout comme le « vinaigre
des quatre voleurs ». I'butle essentielle de romarin est obtenue par dwtidllation des som-
mutés fleuries. Elle est hypertenaive a forte dose chez des sujels prédisposés.

e Tonique, aphrodisiaque, cholagogue, cicatrisant.
e Fatigue générale, surmenage faiblesse hépatique.
o Friction, diffusion, bain, inhalation et usage interne.

Cocktail mémoire et foie: romarin, coriandre, girofle et muscade.
Bain tonique : romarin, géranium et muscade.
Huile de massage: romarin, bouleau et geniévre.

L'hydrosol de romarin se prend en cure pour tous les foies embarrassés, qui se tra-
duisent par le menton plus rouge que le reste du visage.

102 g L’AROMATHERAPIE NATURELLEMENT



rose

Rosa @mmmw, Rosa gm/%ﬁ% rosacées

g La rove est appréciée deputs la plus haute antiguité. Des textes chinow et vans-
crits parlent de la beauté et du parfum de la « retne des fleurs ». Dano la bible, il est
question de la « rose de Jéricho ». En Gréce elle est employée pour les cérémonties, les
embaumements. Dand le vingt-trotsiéme chant de ['1hade, Homére décrit Lonction
du corps ’Hector par la déesse Aphrodite, avec de Uhudle de rose. Trés Lot, on a cher-
ché a trandporter le parfum de la rove : hudles et corps gras étatent saturés de pétales
de rose pour condgerver le parfum. 1bn Chadoun raconte qgu aux VI “ et 1X¢ stécles,
[eau de rose fawact Lobjet d'un commerce actif entre 'Europe et UExtréme Oreent.
Au x¢ siécle, on la recommande comme eau de todlette, collyre, et méme en usage in-
terne. La véritable esvence de rovse, cest-a-dire le produdt épats, odorant, qui surnage
aprés décantation et concentration, n'élait pas encore connue: tl semble que ce soit
en 1612 que cette découverte ait été faite de maniére fortuile.

Auwjourd’hui encore principal producteur d'essence de rose, la Bulgarie ne cultiva
cette fleur qu’a partir de 1610. Le rendement d'une culture de roses (10000 rosiers
a Uhectare) donne environ quatre tonnes de pétales de fleurs : c’est tout juste suffi-
sant pour produtre un seul kilo d'essence de rove. .. L'huile esventielle de rose est la
plus rare et la plus colitewse de toutes les hudles essentielles. Elle est utilisée prinee-
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palement en cosmélologte et en parfumerte. Elle est obtenue par une double distilla-
tion (cohobation) des pétales. Elle est solide a faible température et son odeur est st
forte guelle n'en est plus agréable. On lui attribue des propriétés anti-cancer.

L'hudle essentielle de rose montre la plus grande vibration vitale. Iessence de rose
nest liguide qu'a partir de 22°. A 15°, elle est parsemée de cristaucx blancs, irisés, plis
légers que leau, dands laguelle s nagent.

e Régénérateur tissulaire et cellulaire.
e Action anti-ride puissante.
o Friction, huile de massage, corps et visage.

Huile aromatique anti-ride: 80 ml d’huile de germe de blé, 20 ml d'huile de mil-
lepertuis, 10 ml de bois de rose, 5 ml de géranium, 5 ml de santal et Tml de rose.

Friction « coup d’éclat » : bois de rose, lavande et santal, 5 ml de chaque et ajou-
ter 30 gouttes de rose.

Huile précieuse a la rose, pour le corps, le visage et les cheveux, exceptionnel-
lement régénératrice et anti-vieillissement: 20 ml d’huile de germe de blé, 20 ml
d’huile de millepertuis, 60 ml d’huile de noisette, 15 ml d'huile essentielle de géro-
nium rosat et 1 ml d’huile essentielle de rose.

A raison de cinq cuilléres & soupe dans un litre et demi d’eau & boire dans la jour-
née, « L'hydrosol d'églantier (rose sauvage) apporte la joie le matin », disent les Jo-
ponaises. Calmant et équilibrant.



bois de santal
Sandadam %m@ santalacée

ges Bel arbre de UlInde et des [les Chaudes, le santal poudse @ Myoore, Madras, Java,
Sumatra, Bornéo, en Nouvelle-Calédonie et en Australie. Le santal de Myosore joudt
d'une odeur plus subtile et recherchée. La plante est dédice & Venus. Son odeur agit
sur le mod profond, solennel et conservateur. Liamyris (Amyris Balsamifera) est
un « faux » vantal, qui n'en posséde pas les qualités. Dands les rites funéraires, Uhudle
essentielle de vantal est utilwée pour embaumer les corps, permettant a ['éme de che-
miner vers une aulre vee... Les rots mages apportérent de l'encens, du santal et de
la myrrhe en signe doffrande. I'budle essentielle de cet arbre, toujours vert, serait
garante de longévité. L'hudle essentielle est obtenue par dwtdlation du bois de santal.

e Antiseptique génito-urinaire, aphrodisiaque.
e Cystite, blennorragie, impuissance.
o Friction, diffusion, usage interne, bain.

Bain de douceur: santal et lavande ou santal et géranium. Tous les bains de bois
font transpirer et éliminer (santal, cédre, térébenthine).
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sarriette

Satureia Horlensis, Satureia NMontana, labiées

ges Sarriette des jarding, sarriette des montagnes, le « pébré d'ai » des Provengaux pos-
98de ded propriélés votsines de celle du thym. Les poites grecs Ovide et Martial en chan-
tatent ves louanges : Satureia veul dire « satyre », peut-élre a cause de ves propreétés
aphrodisiaques ! Les bénédicting en faisaient abondante culture au Moyen Age (?)
Elle attise violemment les feuxe de Lamour. Lhudle essentielle de sarreette est obtenue
par la distillation de la plante enticre.

e Aphrodisiaque, stimulant intellectuel et antiseptique puissant.
e Impuissance, toutes fatigues et mycoses.
e Usage interne, grog aromatique et friction en synergie.

Cocktail aphrodisiaque: sarriette, cannelle, girofle, romarin et géranium, prépo-
rez comme un grog et ajoutez quelques glacons et une goutte d’huile essentielle de
menthe.

L'hydrosol de sarriette est une super-boisson tonique et dynamisante & raison de
cinq cvilléres a soupe dans un litre et demi d’eau.
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sassa{{ras
./oma%«w @%oww///m, lauracée

g Le vasoafras ou « laurier des Irogquots » est un arbre originaire d’Amérigue du
Nord, on le trouve au Mexique, au Canada en passant par la Floride. .. L'huile
esventtelle de vavsafras est obtenue par distdllation des racines et de l'écorce. Le sas-
safras n'est plus en vente libre en Europe et aux Etats-Uniy.

e Sudorifique, et désinfectant de la peau.

e Antidote du tabac (le sassafras annihile en grande partie les effets nocifs de la
nicotine et, de ce fait, favorise la diminution du besoin physiologique de tabac; ce-
pendant, il ne renforce pas la volonté ), soins des peaux chargées, acné, comédon.

e Friction, diffusion, grog aromatique, fumigations.

Cocktail anti-tabac: sassafras, sauge, géranium, marjolaine et lavande, une
goutte de chaque dans le miel et I'eau chaude, ajoutez quelques glacons et une
goutte d’huile essentielle de menthe. Diffusion anti-tabac : sassafras, géranium et ver-
veine exotique.
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sauge

Slviar @%M@W, Salvia ./oéwm, labiées

ge « Celud qui veut vivre a jamats, doit manger la sauge en mat ». Herbe sacrée des La-
ting, thé de France, lappellation sauge vient de salvare, sauver. La sauge pousse dans
les collines rocatllewses du Midi jusqu'en Sadne et Loire, & moins de 800 m 9 altitude.
Lhuile essentielle de vauge est obtenue par dwtdlation des vommutés flewuries. Elle ap-
porleratt putwance, santé mentale et sagesse en bannissant le diable. Elle est encore
[herbe « religieuse » des Indiens d’Amérigue du Nord. A forte dose, Uhuile essentielle de
sauge offtcinale est épileptisante. La sauge sclarée est utilisée comme fixateur de par-
fum, et la sauge officinale est en vente sur ordonnance uniguement.

e Emménagogue (la plante contient des substances cestrogénes), antisudoral et
diurétique.

o Fatigue de la ménopause et régularisation des cycles menstruels, transpiration ex-
cessive.

o Friction, huile de massage, usage interne.

Friction contre la cellulite: sauge, cyprés, bouleau, geniévre, romarin, menthe et
lavande, & parts égales.
Friction contre les douleurs prémenstruelles: sauge, cyprés, menthe et lavande.
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{téréhenﬁthﬂne

DPrnees .q)w'ww[wg térébinthacée

g Lhudle essentielle de térébenthine est obtenue par distillation de la gemme : résine
de pin; elle est encore appelée térébenthine de Bordeaux. La térébenthine est sur-
tout récoltée en Chine, en Pologne, au Portugal. En France, dand les Landes, il extste
encore un producteur de térébenthine de Bordeaux. Le procédé de gemmage condsste
a entatller le tronc du pin et placer un gobelet vous Uentaille pour recuedllir la
« gemme », qui sera dwtillée. Un pin produit un litre et demi d'essence de térében-
thine par an. La récolte s étend de mai-juin a octobre.

e Antirhumatismal, antiseptique pulmonaire.
e Rhumatismes et affections respiratoires profondes.
e Friction, diffusion, bain, inhalation.

Un bon bain sudorifique: térébenthine et santal.

Une friction échauffante pour les sportifs: térébenthine, geniévre, romarin, ver-
veine et géranium.

En inhalation et dans le bol d’air Jacquier: I'huile essentielle de térébenthine est
le reméde des insuffisants respiratoires.
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thuya
7@@ @m’c/w@[a/@, conifére

g Appelé aussi cédre blanc ou arbre de vie, le thuya est originaire de Chine. 1l ap-
parait en France a la Renatssance. Habnemman, le pére de U'homéopathie, le fait
connaitre. I'butle essentielle de thuya est obtenue par dwstidlation des feuilles et des
rameaux. A Jorte dose, la thuyone, un de ses constituants, peut étre mortelle.

e Enraye le développement des tumeurs, prophylaxie des maladies vénériennes.
e Prostatite, verrues, polypes, condylomes, papillomes.
e Usage interne.

Gargarisme en cas de végétations : une goutte dans un verre d’eau.

En cas de verrue: lors de I'application, protégez soigneusement la partie saine.

Une ordonnance médicale est nécessaire pour |'obtention de |’huile essentielle
de thuya.
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thym
?/Zymm /VW, labiée

ge Sauvage ou cultivé, le thym pousse facilement dand tout le bassin méditerranéen
et en Espagne. Nouws connatssons tous le célébre thym de Provence qui assaisonne o(
agréablement les valades et les plats cutsinés des vacances. L'budle essentielle est 0b-
tenue par dwstidlation des sommités fleuries. Elle est considérée comme un « anti-
buotigue » naturel.

e Antiseptique intestinal, pulmonaire et génito-urinaire.

o Affectations pulmonaires, refroidissements: grippes, rhumes, angines, courba-
tures, frissons...

o Diffusion et friction en synergie, grog aromatique, inhalation, usage interne.

Un grog anti-grippe : thym, origan, cannelle, girofle et géranium.

Une bonne inhalation : thym, lavande et eucalyptus.

Une composition d’hiver pour diffuseur d’arémes: thym, romarin, pin, eucalyptus,
cannelle.
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Yerveime

Liffria Cilriodora, verbénacée

g Tout d'abord, nows noterons les différentes sortes de verveines, ayant des propreétés
différentes : Verbena Officinalis, verveine sauvage, ou herbe de Vénu, une herbacée
des terres incultes utilisée en infusion. Lippia Citriodora: verveine odorante, ver-
veine citronnelle, thé arabe, appelée improprement citronnelle, est un arbrisseau ort-
genatre du Chili. Andropogon Citratus: verveine des Indes ou lemongrass, est une
herbe vivace des régions tropicales. Litsea Cubeba: utilisée essentiellement en par-
Sumerte, constituant principal de la verveine exotigue. Cymbopogon Nardus: -
tronnelle, herbe qui n’appartient pas aux mémes familles, dodeur désagréable,
employée comme insecticide. Les Romains plagaient sous la table de leurs invités des
bouquels de verveine afin de factliter les conversations, 'harmonte et la jote de vivre.
Druides, magictens et guértweurs lemployaient énormément, elle aurait le pouvoir
magtque d élotgner les serpents et de guérir de sa morsure. En symboligue, c’est une
plante gui raméne a la terre et a ses propres racines.

e Régularise le systéme neuro-végétatif, rend harmonieux et créatif.

e Fatigue, stress, favorise la communication.
e Diffusion pour la verveine exotique et usage interne pour la verveine odorante.
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En diffusion dans I'atmosphére, la verveine exotique est, de loin, la préférée, pour
tous. Elle favorise la communication, et je I'appelle « I'huile essentielle du bonheur ».
Elle peut étre associée & lavande, orange, marjolaine, pin, lemongrass, cannelle,
bergamote...

En grog aromatique et en friction, on n’utilise jamais la verveine exotique qui
brile, mais uniquement 'huile essentielle de verveine odorante qui harmonise, ré-
équilibre et calme.

En huile aromatique de massage : ajouter quelques gouttes de verveine odorante
pour parfumer et calmer.

Encore un secret: une goutte de verveine odorante ajoutée dans toute composition
aromatique en augmente la vitalité vibratoire (qui se mesure en angstréms), tout
comme |'ajout de I'huile essentielle de rose.

L'hydrosol de verveine en boisson journaliére harmonise et équilibre, & raison de
cinq cuilléres & soupe par litre et demi d’eau, ou une cuillére & café dans un verre d’eau.



@uanggﬂang
Anona @mmmm, anonacée

gss Poussant principalement dans les Iles des Philippines, des Comores, de la Réu-
nion et de Madagascar, le ylang-ylang donne de merveilleuses petites flewurs jaune
péle, au parfum enchanteur. L'hudle essentielle est obtenue par dwtillation des flewrs.

e Tonique et stimulant sexuel, régénérateur cellulaire.
e Impuissance, frigidité, traitement du cheveu et de la peau.
e Diffusion, friction, huile de massage, bain.

Bain aphrodisiaque et enchanteur: ylang-ylang, santal et géranium.

Friction en cas de chute de cheveux: ylang-ylang, sauge, thym, cédre et lavande,
a parts égales.

L'huile essentielle de ylang-ylang est une des rares, avec la lavande et le géra-
nium, & pouvoir s'appliquer directement sur les muqueuses; ylang-ylang, santal et
géranium & parts égales dans de |'huile de germe de blé prédispose a la sensualité.
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Des huiles essentielles aux nombreuses propriétés intéressantes, mais peu «utili-
sables », pourquoi ?

e Ail, oignon. Difficulté d’absorption. Elles nécessitent de grandes dilutions;
huile essentielle d’ail est utilisée comme parasiticide dans les cultures biologiques.

o Absinthe, anis vert, badiane, fenouil. Controlées par la l1égislation en vi-
gueur parce qu’elles entrent dans la composition de boissons alcoolisées tres
connues. Fenouil et anis vert ont des propriétés analogues a celles de carvi, de
coriandre ou de cumin... qui leur seront préférées.

e Camphre, bornéol. Le bornéol est une panacée chere aux Anciens. Le cam-
phre du Japon est toxique. La confusion entre les deux tient & la ressemblance des
deux matieres, le camphre étant tellement moins cher que le bornéol ! On trouve
rarement du camphre naturel.

e Carorte. Utilisée en soins du visage principalement, elle est d’odeur désa-
gréable, on lui préfere les huiles essentielles de bois de rose, de rose, de roma-
rin, de cédre ou de sassafras.

e Hysope, thuya. Huiles essentielles non libres a la vente malgré leurs ex-
cellentes propriétés. Consulter votre médecin pour une ordonnance.
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o Mélisse. L'extraction de la mélisse est si délicate et si chere (sept tonnes de
plantes pour un kilo d’huile essentielle) qu’elle est 98 fois sur 100 reconstituée
(synthétiquement). ’appellation doit stipuler « huile essentielle de mélisse dis-
tillée sur sauge » par exemple, lorsqu’elle est naturelle.

e Palmarosa. Peu utilisée. Propriétés concernant le systtme pulmonaire, fric-
tion en synergie ou huile de massage.

e Persil. Fait revenir les régles et abortive.

e Rue. La Ruta Graveolens est une plante magique des Andes que les au-
tochtones utilisent dans les onguents pour rhumatismes et problémes circula-
toires. Les variétés européennes distillées montrent des actions abortives, elle
est utilisée en parfumerie.

e Serpolet. Jouit de propriétés analogues a celles du thym, encore appelé
petit thym ou thym sauvage.

e Tanaisie. I'huile essentielle de tanaisie est utilisée principalement comme
anti-parasitaire en aromathérapie vétérinaire avec des résultats remarquables.

e Tea tree ou arbre a thé. 1l pousse exclusivement en Australie subtropicale,
'huile essentielle est a la mode depuis quelques années, ses propriétés sont voi-
sines de celles de notre lavande; elle est principalement utilisée contre les my-
coses des pieds.
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Nous pouvons faire une note spéciale pour les huiles essentielles de sapin et de pin
baumier dont les saveurs sont appréciées en grog aromatique et les propriétés tres voi-
sines de celles du pin sylvestre, favorisant ['expectoration et calmant de la toux. Par-
ticulierement agréables aussi, les huiles essentielles de mandarine et de pamplemousse
s'utilisent pour agrémenter les grogs.

De nombreuses autres huiles essentielles existent pour des utilisations en parfu-
merie ou en industrie alimentaire. Leurs propriétés thérapeutiques insuffisantes,
leur rareté ou leur prix prohibitif n’en font pas des huiles essentielles courantes. Pour
information, rappelons qu’il n’existe pas d’huile essentielle de jasmin ni de violette
(seulement des concrétes et absolues), pas d’huile essentielle de chévrefeuille ni de
pomme (seulement des aromes de synthése), pas d’huile essentielle de vanille (seu-
lement un aréome alimentaire).

La panoplie aromatique a notre disposition, avec une quarantaine d huiles es-
sentielles courantes, que l'on peut se procurer aisément, permet tous les résultats
souhaités demandés en aromathérapie.



L'aromathérapie, naturellement :
un chemin str pour une belle santé naturelle.

Dans les pages suivantes, vous trouverez un mémento d huiles essentielles et de
conseils classés par famille de maladies.

e appareil digestif

AEROPHAGIE: carvi plus muscade plus coriandre.

COLITE: cannelle plus bergamote.

CONSTIPATION : aucune huile essentielle spécifique, cependant, la friction
« aérophagie » associée a ’hydrosol de genievre donne de bons résultats dans 50%
des cas.

Conseils complémentaires : manger les fruits en dehors des repas, éviter les
mauvaises associations alimentaires, mastiquer et prendre le temps de manger
calmement, veiller & une bonne élimination intestinale (tisane laxative, man-
ger légumes cuits, pain grillé complet au son ou a I'épeautre, graines de lin), jus
de légumes frais ou lacto-fermentés en apéritif, boisson journaliere a I’hydro-
sol de géranium, romarin ou geniévre en alternance.
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e problemes circulatorres

SANG EPAIS: citron en cure plus friction spécifique.

JAMBES LOURDES: citron en usage interne et friction circulation: romarin,
bouleau, gaulthérie, sauge, cypres, lavande et bois de rose.

HEMORROIDES : lavande en application locale.

Conseils complémentaires : manger plus cru, ajouter des aromates, ail, oi-
gnon, herbes... éviter féculents, sucres et graisses animales, diminuer les
viandes rouges, faire des cures de jus de légumes frais en apéritif, boire beau-
coup en dehors des repas, ajouter des hydrosols de sauge, d’armoise ou de cy-
pres, pratiquer 'exercice physique sont salutaires.

o cellulite

Cypres, genievre et citron : usage interne. Friction circulation: usage externe.

Conseils complémentaires : respiration consciente, relaxation et sommeil (voir
conseils « circulatoires »), la cellulite est le résultat d’'un probleme circulatoire
et d’'un manque de détente et d’exercices, cure de six semaines d’hydrosol de
sauge, d’armoise ou de cypres en alternance.

o problemes gynécologiques

REGLES DIFFICILES ET DOULOUREUSES: sauge et laurier plus friction lavande,
sauge, genievre, cypres, bois de rose a parts égales et quelques gouttes de menthe;
cure d’hydrosol de sauge sclarée ou officinale.
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LEUCORRHEES: lavande ou géranium en injection vaginale.

Conseils complémentaires : tonification de la sangle abdominale (exercices
plus respiration), réglage alimentaire et cure de nettoyage, harmonie sexuelle
et équilibre mental, démystification des perturbations psychologiques des pé-
riodes menstruelles, nécessité de connaitre les causes des perturbations: blo-
cage dans 'enfance ou autre... réhabilitation et équilibrage du haut et du bas
du corps (acupuncture, énergétique ou décodage biologique)...

o rhumatismes

ARTHROSE, ARTHRITE

Genievre en usage interne et friction antidouleur.

Conseils complémentaires : diminuer, voire supprimer les protéines animales
pendant la cure et spécialement tous les produits laitiers.
Boire beaucoup d’eau ou d’infusion diurétique (bouleau, reine-des-prés, préle,
harpagophytum...), cure d’hydrosol de thym, de genievre ou de sureau en al-
ternance.

e problémes respiratoires

RHUMES, GRIPPES

Eucalyptus en usage interne, diffusion respiratoire, friction respiratoire:
eucalyptus, pin, thym, cannelle et lavande.

Conseils complémentaires : exercices respiratoires, développement de la cage
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thoracique (exercices), contréle de la respiration, air pur er marche. Alimen-
tation : supprimer sucres et féculents, importance de I’hygiene nasale. Cure d’hy-
drosol de thym, hysope, origan ou eucalyptus.

e systeme nerveux

INSOMNIE : marjolaine et lavande ou orange et lavande en diffusion, bain
décontractant, friction détente, hydrosol de lavande, tilleul, camomille, mé-
lisse ou verveine.

ANXIETE, ANGOISSES : marjolaine et basilic: aliments de la cellule nerveuse,
composition calmante en diffusion, friction détente : lavande, marjolaine, petit-
grain et néroli et hydrosl de verveine ou de mélisse.

FATIGUE, LASSITUDE: romarin ou sarriette en usage interne plus friction
tonique, hydrosol de menthe, de sarriette ou d’origan.

MANQUE DE TONUS (sexuel, physique et mental):
friction du matin tonique : romarin, thym, géranium, cannelle, lavande et pin;
en usage interne: romarin, citron ou sarriette ou grog aromatique tonique
et hydrosol romarin, sarriette ou origan.

Consetls complémentaires : aliments crus et cuits, ajoutez des oligo-élé-
ments et des sels minéraux, de ’huile de germe de blé; respiration (diffusion des
huiles essentielles toniques), relaxation consciente, exercices physiques, air pur,
détente. Suppression des excitants (alcool, café, thé, chocolats, sucres et sucre-
ries...). La cellule nerveuse consomme quatorze fois plus d’oxygene que toutes
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les autres cellules vivantes. Respiration consciente, alimentation équilibrée,
super-aliments, sommeil (heures avant minuit comptant double). Cure d’hy-
drosol d’origan, de sarriette ou de romarin, en alternance, bain relaxant avec
huiles essentielles de lavande ou de lavandin, ou troisieme formule : marjolaine,
lavande et néroli.

® peau

PEAU: rose et friction aromatique «coup d’éclat» : bois de rose, lavande,
santal, camomille et rose.

PEAUX SECHES: huile aromatique a la rose, hydrosol lavande, carotte, mil-
lefeuille et sauge sclarée.

PEAUX RIDEES: romarin, friction « coup d’éclat », hydrosol romarin, la-
vande ou églantier.

PEAUX CHARGEES: fumigation, sassafras ou genievre, hydrosol cedre et la-
vande, friction régénératrice, huile aromatique au romarin, géranium et rose.

Conseils complémentaires : drainage foie et élimination intestinale, cure le-
vure alimentaire (vitamines B), cure huile de germe de blé (vitamine E), cure
gélules carotte (vitamine A), soins spécifiques aromatiques et régénérateurs,
vaporisations et lotions aux hydrosols de rose, d’églantier, de sauge, de lavande,
de romarin ou de cedre.
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e cheveux (tous problemes)

Friction cheveux: sauge, thym, lavande, ylang-ylang, ceédre et lotion che-
veu: hydrosols sauge, ceédre, thym et lavande.

Conseils complémentaires : levure lyophilisée (vitamines B), drainage du foie
(Jus de radis noir ou artichaut), veiller a une bonne élimination intestinale, ali-
mentation la plus « crue » possible avec jus de légumes frais en apéritif, soins
spécifiques aromatiques naturels et massages doux et réguliers du cuir chevelu.

e problemes sexuels

FRIGIDITE, IMPUISSANCE: nécessité désintoxication générale (principale-
ment cure « circulation » plusieurs fois par an), friction tonique, hydrosol de
sarriette ou origan, cure de cannelle, sarriette, ylang-ylang ou santal, en usage
interne ou grog aromatique tonique.

Conseils complémentaires : importance d’une ouverture a la vie sensuelle, af-
fective et sexuelle en harmonie, exercices physiques et oxygénation, alimenta-
tion équilibrée et la plus crue possible (jus de légumes, compléments
alimentaires, huiles essentielles), détente et relaxation, nettoyer le sang (cure
circulation).



les amincissantes Les antiseptiques génito-urinaires
Citron, genievre, geranium. Santal, ylang-ylang.
les antidouleurs les antiseptiques pulmonaires

Lavande, marjolaine,

Cajeput, thym, origan.
camomalle, girofle.
les antispasmodiques

les « antibiotiques )
¢ 9 7 Camomille, bergamote.

Origan, sarriette, cannelle,

thym, girofle. )
I"antisudorale
les antirhumatismales Sauge.
Geniévre, bouleau, gaulthérie.
I"anti-tabac
les antirides Sassafras.

Rose, bois de rose, romarin.
les aphrodisiaques

les antiseptiques intestinaux Sarriette, cannelle, gingembre,
Carwi, cannelle. romarin, ylang-ylang, menthe.
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les calmantes du sommeil
Lavande, marjolaine, néroli.

les calmantes du stress
Marjolaine ou lavande.

les antidépressives
Basilic plus marjolaine.

les calmantes de la douleur
Lavande, marjolaine, camomialle
(girofle pour le mal aux dents
uniquement).

les cicatrisantes

Lavande, géranium, romarin, rose.

les digestives
Carwi, coriandre, cumin,
muscade, mentbhe.

les diurétiques
Citron, bouleau, geniévre, gaulthérie.

les respiratoires
Eucalyptus, pin, thym, hysope.

les revitalisantes
de l'intellect
Coriandre, muscade.

les revitalisantes

du systéme glandulaire
Santal, sarriette,

ylang-ylang, romarin, cannelle.

les revitalisantes
Romarin, sarriette, origan.

les revitalisantes des nerfs
Basilic et marjolaine, verveine.



Le Trés-Haut a fait produire a la terre des médicaments
et ’homme sage ne les dédaignera pas.

L’ECCLESIASTE.

o argile verte en tube. Toutes plaies, piqlires, bobos, brilures, égrati-
gnures... Attire vers I'extérieur tous les corps étrangers, échardes, venins,
clous, pus, favorise la cicatrisation et soulage les douleurs.

o chlorure de magnésium. En cas d’affection de toute nature, préparer un
litre d’eau avec vingt grammes de chlorure de magnésium. Prendre un petit
demi verre a eau chaque trois heures.

o huiles essentielles lavande plus géranium plus rose. Cicatrisant, adou-
cissant. Sur toutes plaies, piqlres, briillures, petits bobos, feux du rasoir, cou-
pures. Peut s’utiliser en alternance avec les cataplasmes d’argile.

o huile essentielle menthe. Digestif, rafraichissant. Une & deux gouttes
apres les repas lourds, en cas de digestions pénibles, a laper ou en grog aro-
matique.
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o huiles essentielles carvi plus muscade. Digestif puissant. Deux 2 trois
gouttes apres les repas plus vingt gouttes en friction sur 'abdomen, apres les
repas, en cas d’aérophagie, de ballonnements...

o huile essentielle citron. Antiseptique général. Deux a trois gouttes en ap-
plication sur naissance de boutons, d’herpes, d'impétigo, d’aphtes ou dans I'eau
de boisson lors des voyages tropicaux... plusieurs fois par jour.

o Jhuile essentielle sauge plus lavande. Antisudoral, emménagogue.
Quelques gouttes en application sur les aisselles et les pieds évitent les trans-
pirations malodorantes. Une goutte dans de ’eau ou du miel trois fois par jour
pour faciliter les regles difficiles ou douloureuses plus une friction lavande ou

une friction « circulation » sur le bas du ventre.

o huile essentielle romarin ou origan ou thym. Antiseptique, puissant « an-
tibiotique » naturel. Une goutte au choix, trois a cinq fois par jour en cas de dé-
sordres d’origine virale ou microbienne (angine, asthme, hépatite, toutes
épidémies et refroidissements. . .), ainsi que cinq a six gouttes sur la plante des pieds.

o huile essentielle eucalyptus. Antiseptique respiratoire, préventif des états
grippaux... Une a trois gouttes, trois fois par jour plus friction poitrine et dos
plus diffusion dans I'atmosphere.
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o huiles essentielles genievre plus pin plus romarin plus térébenthine plus
bouleau ou friction antidouleur. Calme instantanément toutes douleurs rhu-
matismales, arthrosiques, articulaires et musculaires... Permet également
I'échauffement avant Ieffort physique.

o huile essentielle cannelle de Sumatra. Antiseptique intestinal. Une goutte
deux a trois fois toutes les deux heures, stoppe les diarrhées en moins de quatre
heures. En grog aromatique, en prévention des désordres intestinaux.

o huile essentielle camomalle. Antispasmodique. Une a deux gouttes trois
fois par jour plus friction sur les tempes et autour du nez, calme la sinusite, les
maux de téte et les chocs émotionnels.

o huiles essentielles orange ou lavande. Calmant des enfants. Une goutte
d’orange sur une cuillere a café de miel avant le coucher plus friction sur la poi-
trine et le dos avec lavande plus orange, fait dormir les enfants.

o huile de millepertuis. Lhuile « rouge » de nos grands-méres (qui n’est pas une
huile essentielle). Sur les coups de soleil et les brilures: soulage et cicatrise ; pour les
douleurs du dos: en huile de massage avec une friction antidouleur; pour favori-
ser le bronzage: en huile corporelle.
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o huile de germes de blé. Riche en vitamine E naturelle, elle permet de di-
luer les huiles essentielles, principalement pour les enfants.

o le bain de siége a friction de L. Kuhne. Apaise, calme, libere, déconges-
tionne tous les états inflammatoires. Procéder de trois a sept minutes, toutes les
deux heures, dans les cas d’urgence. Le bain de siege a friction est remarquable
pour faire tomber la fievre des bébés et enfants (trois minutes toutes les deux ou
trois heures).

Quelques huiles essentielles aromatiques, un tube d'argile, un sachet de chlorure
de magnésium, inhalation et bain de siége a friction : vous voici paré a affronter et éli-
miner nombre des petits maux qui affectent toute la famille.



los div wogles d'ox du bion vivre

g Je suis toujours attachée a mes dix «régles d’or du bien vivre » et, pour compléter
ce petit livre, il me parait indispensable de les énoncer de nouveau. Elles font par-
tie intégrante de ce que j'ai nommé «laromathérapie, naturellement ».

Le propos de l'aromathérapie, comme du reste celui de l'ensemble des médecines
naturelles, est de renforcer les immunités naturelles, de redonner de la vitalité a l'or-
ganisme et de réveiller le médecin qui est en chacun de nous. C’est « une médecine de
bien-portants qui veulent le rester ». En effet, avant d'étre curative, l'aromathérapie

est une médecine préventive.
Notre rythme de vie moderne tend a nous éloigner de la nature et de ses bien-

faits : réapprendre a vivre sainement devient indispensable et, sur cette base équilibrée,
U'aromathérapie donne la pleine mesure de son efficacité. Serions-nous si distraits

pOZ/ﬁ" manqucer ce rendez-vous avec notre santé ?

o [alimentation. Dis-moi ce que tu manges, je te dirai qui tu es (Hippocrate).
Les grands principes d’'une alimentation saine et vivante: fruits et légumes frais
dujardin, de bonne culture, biologique ou bio-dynamique; les fruits se mangent
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toujours en dehors des repas; ajouter des jus de Iégumes frais (reminéralisants et
concentrés de vitamines) en apéritif, boire beaucoup d’eau en dehors des repas
(ajouter des hydrosols), éviter de mélanger les protéines.

Tout ce qui est cru est vivant, apporte la vie, tout ce qui est cuit est mort.
Graines germées et fruits secs contiennent des protéines végétales. Choisir des
produits de qualité bio pour les ingrédients de base: sel marin, sucre roux, graisse
végétale non hydrogénée, huiles de premiere pression a froid, céréales et pains
complets. .. Les produits dénaturés, pains, riz et pates blanches, sucre et sel blancs,
huiles raffinées, conserves, sont tres difficilement assimilables par 'organisme.
Veiller a une bonne élimination est indispensable !

e REGLE D’OR: une alimentation saine, vivante et équilibrée. Pensez « cru »,
plat unique, calme et bonne élimination.

e la respiration. Nous pouvons cesser de manger pendant trois semaines,
cesser de boire pendant trois jours, mais pas cesser de respirer pendant trois mi-
nutes. La respiration profonde augmente le volume pulmonaire, développe la
cage thoracique, augmente 'oxygénation cellulaire, draine les toxines, nettoie
le sang et la lymphe, stimule la cellule nerveuse, la mémoire, fortifie le cceur
et rend plus... intelligent !

Matin et soir, devant une fenétre ouverte, pratiquez trois minutes de respira-
tion consciente: inspirez lentement par le nez, en gonflant d’abord le ventre, puis
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le thorax, faites remonter 'air dans le haut des poumons (quatre temps). Bloquez
(deux temps). Expirez lentement par le nez, en dégonflant le ventre, puis le tho-
rax, et chassez l'air de la partie haute des poumons (quatre temps). Pensez uni-
quement a votre respiration. Adoptez le rythme qui vous convient, sans forcer.
Mentalement, le matin: on focalise sur I'inspiration. L'énergie apportée par
le soleil, le jour nouveau... appelée prina, s’absorbe par la respiration
consciente. Ces milliards de petites particules vibratoires sont « vie ». Le soir:
on focalise sur I'expiration, qui chasse I'air vicié des poumons, entraine les par-
ticules d’électricité statique et d’'ondes négatives. Respirer consciemment dans
la journée devient un automatisme, inspirant le positif et expirant le négatif.
e REGLE D'OR: trois minutes de respiration profonde, matin et soir, et le plus
souvent possible dans la journée, liberent le mental, détendent et régénerent.

o [exercice physique. Llexercice en plein air développe la musculature, dé-
rouille les articulations, sculpte le corps, favorise 'oxygénation pulmonaire,
tonifie le cceur et les arteres, redonne de I’élasticité au systeme veineux... En
salle ou en plein air, marche, golf, musculation, stretching, yoga, footing ou
natation: choisissez 'exercice physique le mieux adapté a vos goflits et a votre
morphologie. Lexercice doit étre pratiqué progressivement et intelligemment,
toujours suivi d’une séance de relaxation-respiration. Le bien-étre apres 'exer-
cice physique permet d’en contrdler le bénéfice.
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e REGLE D’OR: quelques mouvements de gymnastique chaque jour et pra-
tiquez progressivement, plusieurs fois par semaine, un sport de votre choix,
suivi d'un moment de relaxation-récupération.

e la relaxation. Choisissez une piece calme et claire et une musique de dé-
tente. Allongez-vous confortablement et chaudement sur un tapis. Respirez
profondément en vous laissant aller a la détente. Laissez passer vos idées, ne
les « accrochez » pas, portez votre attention sur la respiration. Une deuxieme
formule de relaxation demande de se focaliser sur une idée positive, un objet,
un point lumineux en respirant consciemment. Les idées négatives parasites
s’éliminent d’elles-mémes. Continuez a respirer profondément, lentement,
pendant cinq a dix minutes. Pour reprendre vos esprits, étirez-vous, respirez
a fond et levez-vous lentement, prét a partir pour une nouvelle phase de vie,
frais, dispos, détendu et maitre de vos énergies reconstituées.

e REGLE D’OR: cinq a dix minutes de relaxation reconcentrent vos énergies.

o e sommeil. Les heures supplémentaires de sommeil fournissent une vi-
talité nécessaire a 'auto-guérison. Le sommeil est un grand réparateur de
I'énergie vitale.

e REGLE D'OR: les heures de sommeil avant minuit comptent double.
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o ['eau. Lleau lave le corps et I'esprit. Le matin prenez une douche en fi-
nissant par de I'eau fraiche ou froide, qui stimule 'ensemble de vos fonctions
organiques encore endormies. Le soir, prenez une douche chaude ou un bain
chaud qui détend et favorise le sommeil. Buvez beaucoup d’eau en dehors des
repas (un a deux litres par jour en y ajoutant quelques cuilléres a soupe d’hy-
drosols).

e REGLE D’OR: une douche fraiche le matin. Une douche ou un bain
chaud le soir.

e la pensée positive. Chaque pensée émise dans votre conscient s'imprime
dans votre subconscient, et selon le programme choisi, il en ressortira avec ou
sans votre assentiment. Exemple: « Je réussis tout ce que j’entreprends ». Votre
cerveau « sait », puisqu’il I'a enregistré consciemment, que vous réussirez tout
ce que vous entreprendrez. La réalité de cette imprégnation, par vos idées mai-
tresses, fait 'objet de nombreuses études. Soulignons que les puissantes pen-
sées positives influencent le dynamisme de 'ensemble de nos cellules. Chaque
matin, souhaitez-vous un bon jour, souriez-vous. Mettez de la gaieté dans votre
vie, partez en chantant. Chaque jour, laissez une place pour une action gratuite,
un sourire, une attention particulieére a une personne en difficulté. Chaque
soir, faites le bilan de votre journée. Regardez tous les éléments positifs que
vous avez mis en place et félicitez-vous — vous avez, sans aucun doute, au
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moins une satisfaction positive. Remerciez-vous d’étre resté calme, de vous
étre controlé, d’avoir accepté une erreur et d’en avoir tiré la bonne lecon...
Détendez-vous et souriez intérieurement a vos progres. Le résultat de ce « tra-
vail » sur le mental (c’est un jeu!) donne rapidement des fruits dont la saveur
est votre nouvelle attitude positive dans la vie, et ses conséquences... bien-
heureuses.

e REGLE D’OR: souriez-vous le matin, pratiquez des actions positives et
créez, au moins, une pensée positive chaque jour.

o 'équilibre affectif et sexuel. Les Orientaux affirment que notre énergie
vitale prend sa source dans ’harmonie et la sublimation de Iénergie sexuelle.
La performance sexuelle dépend de la vitalité physique (améliorée par ali-
mentation saine, oxygénation, exercices, élimination des toxines, compléments
alimentaires revitalisants) et de I’équilibre mental (pensées positives, actions
enrichissantes, travail sur soi, développement personnel, confiance en soi, com-
préhension et ouverture a autrui...).

e REGLE D’OR: favorisez I’harmonie de votre couple, chaque jour (et chaque
nuit...) avec une attention particuliere.

o le soleil. 1] régénere. La lumiere et la chaleur du soleil favorisent la vitalité.

Le bain d’air, méme sans soleil, a les mémes effets. Les premiers bains de soleil de
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'année, revitalisants, peuvent méme provoquer de petits maux (rhumes, grippes,
angines, problemes circulatoires) sur les sujets affaiblis, permettant a 'organisme
d’éliminer ses toxines d’hiver.

e REGLE D’OR: chaque fois que possible, pratiquez le bain d’air et de soleil.

o ['aromathérapie. Toutes les huiles essentielles sont génératrices d’une
nouvelle vitalité et rechargent nos batteries cellulaires. Chaque matin, apres
une douche fraiche, friction avec des huiles essentielles toniques, dynamisantes
(romarin, géranium, citron, verveine...). Chaque soir, apres la douche ou le
bain chaud, friction du corps avec des huiles essentielles relaxantes (lavande,
marjolaine, oranger, petit-grain...), plusieurs fois par jour buvez des grogs
aromatiques et diffusez des huiles essentielles dans 'atmosphere, a la maison,
au bureau...

e REGLE D’OR: aromatisez-vous en vous entourant d’huiles essentielles en
diffusion, en friction, en boissons. ..

ET SOURIRE A LA VIE!



wne owverlure sur { awra

... le parfum de la sagesse remonte le vent;
dans toutes les directions 'homme sage répand le parfum de sa vertu.

BOUDDHA

s Dans la bible, la fiancée du Cantique des Cantiques se parfume longuement et
s'enduat le corps d’onguents et de créemes précieuses pour se préparer a une féte nup-
tiale aussi corporelle que spirituelle. Dans les évangiles, Marie-Madeleine agenouil-
lée oint de nard le corps du Christ. Les textes sacrés de toutes les religions du monde
louent les essences de fleurs et de plantes pour leurs vertus favorisant le recueillement,
la méditation et 'amour. Au Moyen Age, le mot « odoration » est un chemin fleuri
menant a un Dieu heureux de sa Création. De tout temps, les plantes et leurs effluves
odorants ont été utilisés pour soigner, accompagner la réflexion et solliciter la médi-
tation. Dans le monde entier, on en fait des liqueurs, des onguents, des alcoolatures,
des macérations huileuses, des macérations alcooliques, des jus, des concentrés ou en-
core des poudres de plantes séchées, et on a distillé les principes pour en faire des huiles
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essentielles. Dernierement le docteur Bach a inventé les remedes appelés « fleurs de
Bach » : un procédé particulier qui « capte » une partie de la mémoire d’'une plante,
d’'un arbre ou d'une fleur, que 'on pourrait appeler sa quintessence. Ce reméde se
présente sous la forme d’'une eau incolore et inodore dont les analyses ne révélent
aucun principe actif, pourtant les effets existent, particulierement probants en ce qui
concerne les désordres physiques ou psychologiques dont les causes reléveraient de la
sphere émotionnelle. On parle aussi d'élixirs floraux, basés sur le méme principe.
L’homéopathie n’utilise-t-elle pas des gélules, bien connues maintenant pour leurs ac-
tions, alors que leur analyse n’en révéle aucun principe actif ? Encore une méthode
«subtile » de soins pour notre santé globale !

Avec les huiles essentielles on peut agir sur les trois niveaux de notre corps:
le physique qu’elles soignent directement, le mental qu’elles rééquilibrent et le
spirituel qu’elles harmonisent. Les huiles essentielles modifient la dimension
aurique, que la symbolique chrétienne a visualisée par la célebre auréole lu-
mineuse qui couronne la téte des saints. Ces trois niveaux sont reliés a la hau-
teur du hara, en un point que les différentes traditions ne situent pas
exactement au méme endroit, mais qui se trouve entre le plexus solaire et le
nombril. Lorsque nous absorbons une huile essentielle, de quelque facon que
ce soit (que nous I'ayons respirée, frictionnée ou avalée), nous savons que dans

138 g L’AROMATHERAPIE NATURELLEMENT



les vingt minutes elle se diffusera dans le sang et dans la lymphe. A 'univer-
sit¢ de Californie de Los Angeles, depuis une vingtaine d’années, le profes-
seur Valery Hunt travaille sur la mise au point d’un syst¢me de caméra qui
filmerait, en couleur, les modifications de I'aura en fonction d’un produit que
'on tiendrait dans la main. Ses recherches actuelles prouvent déja que I'aura
est modifiée lorsque le sujet est en simple contact avec une huile essentielle. Ca-
pables de franchir la barriere cutanée, oligo-éléments et huiles essentielles sem-
blent étre les deux seuls produits de la pharmacopée connue pouvant modifier
les couleurs et 'intensité de I'aura. Cette modification démontre que 'orga-
nisme a une capacité plus ou moins importante a réagir a la maladie. A ce pro-
pos, rappelons brievement I'effet Kirlian, cette méthode qui mesure la vitalité
d’un organisme au moyen d’un appareil dit « a effet Kirlian ». Fine enveloppe
de quelques centimetres d’épaisseur, le corps éthérique est d’'une densité dif-
férente de celle de I'aura, d’un blanc translucide, qui entoure le corps physique
et ses contours comme une sorte de manteau perceptible a I'eil nu par des su-
jets entrainés. Prise avec cet appareil, la photographie des pieds et des mains
permet de diagnostiquer précisément les troubles, les carences et les exces d’un
organisme a un moment donné. Acupuncteurs et médecins traditionnels chi-
nois travaillent eux aussi sur les carences et les exces, notés le long des méri-
diens d’acupuncture, ces lignes imaginaires qui véhiculent de précieuses
informations sur la santé, I’état et le fonctionnement des organes, et sur les-
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quelles ils ceuvrent avec quelques aiguilles qui apporteront une énergie yin ou
yang et rééquilibreront «le terrain».

Je reste persuadée que I'action des huiles essentielles a une incidence im-
portante sur tous nos comportements, et peut méme engendrer une belle ou-
verture d’esprit, un sentiment d’appartenance a un « tout », et stimuler la
recherche de soi en favorisant une plénitude avec le monde. Ces modifications
dans une dimension spirituelle, dont nous venons de voir qu’elles pouvaient
étre mises scientifiquement en évidence, me paraissent prépondérantes et bé-
néfiques. C’est ce qui, depuis de nombreuses années, m’impressionne, m’attire
et m’émerveille dans 'univers des huiles essentielles. De plus, par analogie, il
y a un rapport direct entre elles, substances volatiles et éthériques, et nos corps
éthérique et aurique. En effet, la plus étonnante des propriétés des huiles es-
sentielles est leur grande aptitude a rayonner. Comme I'a démontré Valery
Hunt, avec les huiles essentielles, seuls les oligo-éléments et les sels minéraux
possedent une telle prédisposition a une libre diffusion dans le corps. Ainsi
quelqu’un ayant un bon équilibre en sels minéraux peut en transmettre sim-
plement lors d’une anodine poignée de main avec une personne qui souffrirait,
par exemple, d’une carence en magnésium — serait-ce pour cette raison que
les Orientaux se saluent sans se toucher ? par contre, lorsqu’ils touchent une
personne pour la soigner et la guérir, ils le feront autant avec leurs mains
qu’avec leur cceur et leur esprit.
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Actualisant des travaux anciens, un lithothérapeute en renom rappelle que
la vibration des cristaux amplifie notablement la rapidité d’action et les bien-
faits des huiles essentielles comme de tous liquides.

Enfin, y’aimerais signaler aussi les récents travaux du Pr. Stoddard, un émi-
nent chercheur de 'université de Sydney qui étudie les relations entre le nez,
le sexe et I'intuition, le développement de la créativité et de la sensualité en
correspondance avec notre sens de 'olfaction. Dans notre culture, de plus en
plus centrée sur la vue et sur Pouie (I'environnement audiovisuel nous sollici-
tant chaque jour davantage), il serait pourtant essentiel de retrouver pleine-
ment notre dimension olfactive. Une personne qui ne sent plus avec son nez
entamerait sa capacité de «sentir» avec son intuition, et verrait donc diminuer
ses capacités sexuelles aussi bien que celles de ressentir tout ce qui 'entoure.

« Odorer», c’est partager la beauté du monde, et en apprivoiser
les quintessences immémoriales.
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Etymologiquement, l'aromathérapie
est le traitement des maladies

par les huiles essentielles de plantes
aromatiques. C’est une médecine
naturelle préventive et curative, que
nombre de hautes civilisations du passé
connaissaient bien. Encore faut-il,
impérativement, utiliser des huiles
essentielles d’extréme qualité,

«sortant de 'alambic », de plantes
aromatiques sauvages

ou noblement cultivées dans le respect
de la nature. Depuis des millénaires,
Uhomme a su convoquer plantes et fleurs
pour se soigner. Ce livre vous présente
les huiles essentielles et vous indique
les premiéres recettes pour bénéficier
de leurs vertus exemplaires,

qui vous rendront joie de vivre,

punch et dynamisme «naturels » |
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