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L ’aromathérapie devrait étre chronologi-
quement la premié¢re approche de soin
mais un foss¢ separe encore trop souvent la somme
theorique disponible de la mise en application concrete.

Trop de questions en effet se bousculent :
Est-ce vraiment (super) efficace 7 N'est-ce pas (ultra)
dangereux 7 Pourquoi n'est-ce pas (du tout) rem-
bourse ? Et aussi : a qui profite la confusion ?

Cet ouvrage vise ainsi avant tout a clarifier l’usagc
et la portée des huiles essentielles. Il n'a pas
vocation a |'exhaustivité mais a la cohérence ; il ne
vise pas a la téte « bien pleine » mais a la compréhen-
sion « intime » de I"aromathérapie ; il ne s"adresse
pas aux théoriciens mais aux praticiens avisés ;
il n’ambitionne pas de servir de faire-valoir mais de
référence pour une utilisation des huiles essentielles
au quotidien. Voici ce que vous y trouverez, en
pratiquc :

O Les 10 régles de bon sens pour une utilisation
sans risque des huiles essentielles.

b Le choix des huiles essentielles pour la phar-
macie familiale, reparties en deux categories : les
8 « generalistes » et les 12 « specialistes »

0 Huile par huile, les proprictes, indications et
conseils pour un usage thérapeutique sans prise de
téte.

] Pathologic par pathologic, les recettes les plus
simples (1, 2 ou 3 HE au maximum !) pour préve-
nir et guerir rapidement les affections de toute la
famille, enfants et doudous inclus !

b Secteur par secteur — sante, beauté, entretien,
bien-étre ou cuisine — tous les usages pour rationna-



liser |'utilisation des flacons et réaliser de substan-
tielles économies.

® De nombreux encarts pour déméler le vrai du
faux.

# Un discours militant en faveur d'une approche
écologique de la sante.

Cet ouvrage tentera en effet aussi de donner les
clés d’un autre paradigme de la santé : sans
remettre en cause l'intérét des extraordinaires block-
busters allopatl‘liqucsl ou I'importance du medecin et
de son fameux bloc a ordonnances?, nous avancerons
avec prudence que la plupart des pathologies
courantes peuvent &tre traitées et soulagées
par les huiles essentielles dans un cadre fami-
lial, le tout facilement et sans effets secondaires.

« La force qui est en chacun de nous est notre plus
grand médecin », disait Hippocrate de Cos, presente
comme le Péere de la medecine mais en verite le pre-
mier naturopathc. Pour retrouver le contact avec sa
nature, devenir globalement maitre de sa sante et
optimiser son systeme immunitaire, il est temps de
faire le choix des huiles essentielles !

"'« En 2008, pas moins de 96 % des medicaments apparus sur
le marche se sont vus attribuer les notes de 4 ou 5 pour la
fameuse « amélioration du service médical rendu », ¢’est-a-dire
« MINCUre » ou « aucunc », ('Brigittc Rossigncux, Les ruses des
labos pour piller la Sécu, Le Canard enchainé, 21 octobre 2009)

%90 % des consultations en France engendrent une ordonnance
(43 % sculement aux Pays-Bas) pour unc moyenne de trois
medicaments différents, ce qui multiplie évidemment les
risques d'effets scu)ndalrcs les interactions entre molécules
chimiqucs étant encore largcmcm meéconnues,






eaucoup d'imprécisions et de confusions en matiére
d’aromatherapie. Maladresses, méconnaissance,
dogmatisme et intéréts financiers se combinent et génerent
des messages contradictoires au point que le néophyte a du
mal a s’y retrouver. Voici de quoi déméler le vrai du faux. . .

Le terme d’aromathérapie désigne
une thérapie par les odeurs, le sens de 'odorat

Faux ! Certes « les médecins pourraient tirer des odeurs
plus d'usage qu'ils ne font, car j'ai souvent apercu
qu’elles me changent et agissent en mes esprits suivant
ce qu'elles sont. », écrivait Montaigne. L'odorat est
notre sens le plus développe et le plus évocateur puisque
directement reli¢ a la réegion du cerveau responsable
de la mémoire : si cela sent naturellement bon, je me
sentirai naturellement bien ! On designe sous le terme
d’Aromachologie I'¢tude de I'influence des odeurs sur
le comportement. L'aromathérapie va toutefois bien
au-dela... et un certain nombre d’huiles essentielles ne
sentent d'ailleurs pas particulierement bon.

De méme, bougies, encens ou désodorisants
ne peuvent en aucune maniere étre consi-
dérées comme de Paromathérapie. Car non
seulement ces produits n’assainissent pas l'air mais
ils degagent au contraire souvent un cocktail de subs-
tances nocives'. L'estampille « 100 % naturels » n’est
' Aprésun premier pave dans la mare en décembre 2004, le magazine Que

Chaisir s'est repenche en septembre 2008 sur la question des deésodori-
sants d'intéricur : « Notre conclusion demeure identique : éliminez les
désodorisants d'intericur [ .| Les fabricants le savent puisqu'ils donnent
des conscils surrcalistes. Les mentions « Bien ventiler apres usage », «
Ne pas respirer les acrosols », « Utiliser sculement dans des zones bien

ventilées », figurent sur de nombreux emballages. » (Elisabeth Chesnais,
Deésodorisants ‘%‘rlrruéricur: Oubliez-les !, Que Chosir, septembre 2008)



pas non plus une garantie : personne n’aurait idee de
faire briler du bois ou du charbon dans son salon...
mais la plupart des encens « naturels » en batonnet en
contiennent ! La pollution a I'intérieur des temples en
Asie serait ainsi bien supérieure a celle des carrefours
les plus embouteilles. ...

Le terme « Aromathérapie », invente par RM
Gattefosse en 1935, préte donc a confusion et nuit

probablement a la diffusion de cette therapie. Aroma
du latin « aroma » ou du grec « apwpa — aréma » ne
fait toutefois pas reférence aux arémes ou a I"odorat
mais aux extraits des plantes aromatiques, les
plantes les plus ¢laborées du régne végétal :
sur les 800 000 especes vegetales recensees, seuls
10 % ont la capacite de synthetiser des essences
aromatiques !

7 L'aromathérapie est l'utilisation a des fins théra-
peutiques des molécules des plantes aromatiques
(essences et huiles essentielles). Les huiles essen-
tielles peuvent poétiquement étre définies comme
« un concentré de soleil »% la quintessence, I'dme
et/ou le coeur des plantes ou alors, plus scientifique-
ment, comme la concentration des principes actifs des
plantes aromatiques.

* Roger Jollois, L' Aromathérapie exactement, Editions Roger Jollois,
2001. L'ouvrage de référence des aromatherapeutes, en colla-
boration avec Pierre Franchomme ct le Dr Daniel Pénoél.
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L'aromathérapie est grosso modo
la méme chose que la phytothérapie

Inexact! Certes, les deux termes se confondent jusqu’au
XX siecle et ont comme base de travail les plantes aro-
matiques. L'infusion de thym aura également les mémes
indications et proprietes que I'huile essentielle.

Ceci dit, la Chine, I'Inde ou la Perse pratiquaient deja
la distillation dc' plantes il y a des milliers d'années, de
méme que les Egyptiens qui embaumaient leurs morts
avec le succes de conservation que nous connaissons. Les
Arabes inventerent |'alambic avec Ibn Sind (Avicenne dit
« le Prince des medecins ») et produisirent la premiere
huile essentielle pure (Rosa centifolia) vers le X* siecle.
L'essence de romarin fut isolée vers le XIII° siecle. Au
XV* siecle, les apothicaires qui utilisaient les propriétes
des plantes medicinales et aromatiques portaient le nom
d’aromaterii. Au XVI° siecle, 'essence de lavande était
produite de maniere industrielle en Provence. Au XVII*
siecle, une centaine d’huiles essentielles etaient déja pre-
cisement utilisees. Les premieres analyses commencerent
au XIX" siecle... mais ne sont toujours pas terminées !

La phytothérapie, la plus vieille thérapeutique
du monde, étudie les plantes dans leur globalité.
L’aromathérapie s'appuie également sur la science de la
botanique mais requiert des quantités considerables de
matiere premicre : il faut 4 tonnes de petales de rose
pour 1 kg d’huile essentielle de Rose de Damas et jusqu’a
12 tonnes d’herbes pour la Mélisse citronnelle ! Les huiles
essentielles sont a ce point concentrées que l'on estime
qu'une goutte d'HE équivaut aux principes actifs de
100 litres de tisane !



7 L'aromathérapie est, selon I'expression du Dr Jean

alnet, I'expression « atomique » de la phytothé-
rapie. Tisanes et huiles essentielles se complétent
mais ne se mélangent pas — ne serait-ce que parce
que les huiles essentielles ne sont pas solubles dans
I'eau - et les secondes devront faire |'objet, au regard
de leur concentration extréme, de nettement plus
d’attention.

L'aromathérapie a été découverte par accident,
suite a une explosion

Caricatural ! Certes, on considere que I'aromathéra-
pie moderne doit son essor a Rene Maurice Gattefosse
qui, en 1910, explosa bel et bien le laboratoire de son
entreprise familiale specialisée dans la parfumerie de
synthese. Il commenga par soigner ses brilures selon
les techniques de la médecine moderne mais constata
le développement d'une gangrene gazeuse. Il decida
alors d’appliquer sur ses plaies de I'huile essentielle de
lavande. .. et put constater son action antiscptique et
cicatrisante.

Par la suite, il consacra bien une partie de son éner-
gie a la promotion des huiles essentielles — il inventa
notamment un melange désinfectant pour les hopitaux
— mais n’en continua pas moins de vendre des parfums
de syntheses et autres insecticides durant des annces.
En 1937 parait son livre Aromathérapie, recueil de ses
precedents articles et études cliniques sur I'action des
huiles essentielles.

L'utilisation des plantes et essences de plantes est tou-
tefois bien plus ancienne et leurs proprietes bactéricides




furent mises en évidence des la fin du XIX* siecle par
des chercheurs tels que Robert Koch, M. Chamberland
ou G. Bertrand. En 1910, W-H. Martindale démontre
que 'huile essentielle d’origan est I'antiseptique connu
le plus puissant de la nature.

L’histoire ne s’arréte pas non plus a Gattefosse. Le
Dr Jean Valnet popularisa I’'aromathérapie et inventa
en collaboration avec le Dr M. Girault, en 1973,
l’antibio-aromatogmmmc (mesure in vitro du pouvoir
anti-bactérien des huiles essentielles) tandis que Pierre
Franchomme mit en avant la notion de chémotype en
1975 (distinction par exemple entre le thym thymol et
le thym linalol).

L'aromathérapie n’est donc pas le fruit du hasard mais
d’études rigoureuses et précises (notions de chémo-
types, voire de sub-chémotypes) sur les propriétés et
actions des huiles essentielles®, entamées depuis des
millénaires et affinées aujourd’hui a I'aide des techno-
logies modernes (chromatographie, spectromeétre) qui
permettent de distinguer et quantifier précisément les
molécules aromatiques.
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L'aromathérapie est une médecine douce

Tres imprécis ! Certes, les essences et huiles essen-
tielles sont 100 % naturelles, vont dans le sens de I'orga-

* Prés de 14000 articles références par exemple sous « essential
oils » sur le site Médical de référence PubMed :
http:/ /www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/




nisme, boostent le systeme immunitaire et, a posologie
normale, n'entrainent que de rares effets secondaires.

« Quintessences vegetales, elles sont tout,
Essences solaires, elles peuvent tout. »
Dominique Baudoux®

D’un autre cote, qui dit naturel ne dit pas forcéement
anodin (pensons aux effets de certains champignons) et
toute concentration en principes actifs doit étre tres
rigoureusement dosée. « Tout est poison, rien n’est
poison. » (Paracelse)

Expérience : Mettez une goutte d’huile essentielle de
Ravintsara (cinnamomum camphora cineoliferum ) sur
le dos de votre main et léchez-la. Vous ne risquez rien
mais constaterez vite la puissance de ces « substances
vitales » Inutile de cracher : vous en avez déja plein la
bouche ! Eh oui, les huiles essentielles n’ont rien a voir
avec la petite pilule que I'on avale en douceur...

7 L'aromathérapie n’est pas « douce » mais respectueuse

L]
de I'organisme. On pourrait ainsi parler d’approche ou
de médecine « organique ». Toutes les huiles essentielles
ont des effets thérapeutiques puissants mais certaines
sont sensiblement plus fortes que d’autres. Seul le res-
pect de la posologie permettra de bénéficier sans risque
de leurs bienfaits.

® Pharmacien, aromatologue ¢t auteur de plusicurs ouvrages de
reference en aromatherapie professionnelle.



