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Aux plantes, aux animaux, a notre Terre.
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Depuis quelques années, vous manifestez une véritable envie
d'utiliser des produits simples, sUrs, efficaces et naturels pour
vous soigner. Les huiles essentielles sont des extraits végétaux
qui répondent, parfaitement, a cette attente.

Les plantes et leurs extraits ont toujours été utilisés pour se
nourrir, se loger, se défendre ou se soigner. Mais au XIx¢ siécle,
en Occident, la révolution industrielle entraina le développe-
ment de l'industrie. Ce grand changement permit la fabrication
de molécules chimiques. Dés lors, les produits de soin ne sont
plus naturels mais deviennent, presque uniguement, des médi-
caments de synthése. Certains d'entre eux, comme les antibio-
tiques, ont sauvé de nombreuses vies et leur efficacité n'est
plus a démontrer. Pourtant, dans de nombreux cas, les plantes
et les huiles essentielles peuvent, encore, soigner ou soulager
des affections bénignes tout en apportant, a celui ou celle qui
les utilise, un véritable réconfort.

La médecine occidentale, a force de se spécialiser et de se
moderniser, a l'aide des technologies de plus en plus sophis-
tiquées, en a oublié une dimension fondamentale du soin qui
est la bienveillance. L'utilisation des huiles essentielles permet
de retrouver ce principe de base. Faire un massage aromatique
pour soulager une inflammation ou une douleur, pour apaiser
un état de stress ou soigner une bronchite, est tres agréable.
L'association du toucher, des fragrances et de l'efficacité de ces
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extraits végétaux donne aux traitements une profondeur et une
universalité incomparables.

Je vous invite a essayer, en toute confiance, les 20 huiles
essentielles présentées dans ce livre. Elles vont vous faire
découvrir un univers sensible, subtil dont vous ne pourrez
plus vous passer et que vous ne cesserez jamais d'explorer.
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Si vous lisez ces quelques lignes, c'est que vous avez, trés cer-
tainement, envie de prendre votre santé en main et de vous
soigner différemment, je dirais méme agréablement. Alors bien-
venue dans l'univers extraordinaire des huiles essentielles dans
lequel je vais vous guider simplement et en toute confiance !
Je suis persuadée que vous vous posez de nombreuses
questions au sujet des huiles essentielles, je vais essayer d'y
répondre afin que vous vous familiarisiez, petit a petit, avec ces
produits naturels d'une grande générosité et d'une incroyable
efficacité.

Une huile essentielle est un extrait végétal, plus précisément
un extrait d'une plante aromatique obtenu par distillation par
entrainement a la vapeur d'eau. Les plantes aromatiques sont
des fleurs, des arbustes, des arbres qui dégagent une odeur
agréable, comme la lavande, le thym, le romarin, le laurier noble,
les pins ou les sapins. Pour vous donner une image simple, le
bouquet garni, utilisé en cuisine, n'est composé que de plantes
aromatiques ; elles vont donner une saveur subtile a vos plats.
Cependant, les huiles essentielles étant des concentrés de ces
plantes, leurs saveurs sont trés puissantes ; il est donc plus
judicieux d'utiliser la feuille de laurier plutét que son huile essen-
tielle pour agrémenter une daube ou un pot-au-feu.
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Les huiles essentielles sont, avant tout, des produits naturels,
contrairement aux médicaments dits de syntheése comme le
paracétamol. Cependant, comme eux, elles sont actives et uti-
lisées pour soigner des rhumes, la grippe, des inflammations
aigués ou chroniques comme l'otite ou l'arthrite, mais aussi
pour soulager des douleurs, un coup, un mal de dos, une piqQre
d'insecte, et pour réparer des tissus lors d'une brdlure ou d'une
plaie. Elles accompagnent aussi, de plus en plus fréguemment,
des traitements médicamenteux lourds car elles agissent sur
nos émotions de maniére douce et profonde. L'utilisation des
huiles essentielles en soin, en thérapeutique, est désignée par
le terme d'aromathérapie !

¢ e

Il'y a deux ans, j'avais un rendez-vous trés important a
Paris ; je ne pouvais pas le rater. J'étais dans le métro,
assez stressée. J'ai donc pris mon petit flacon de lavande
qui ne me quitte jamais et j'ai mis une goutte a l'intérieur de
mes poignets pour en respirer la fragrance. Autour de moi,
j'entendais dire : « Que ga sent bon ! », et moi j'ai réussi mon
entretien ! Plus tard, j'ai renouvelé cette expérience avec
de I'huile essentielle de camomille romaine ; 'odeur a été
moins appréciée par mon entourage mais personnellement
j'en ai retiré une grande satisfaction.
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Les huiles essentielles ne contiennent pas de vitamines, ni de
minéraux, ni de lipides, de glucides ou de protéines. Elles sont
composées d'une multitude de molécules naturelles qui vont
agir dans tout notre corps. Ces composés ont des activités sur
les différents systémes de notre organisme que sont les sys-
témes nerveux, respiratoire, cardio-vasculaire, digestif, génital,
articulaire ou cutané. Ils vont méme avoir un impact sur notre
immunité afin de nous défendre contre les microbes, ainsi que
sur notre systeme hormonal ; on dit alors que les huiles essen-
tielles agissent sur notre terrain en empéchant I'apparition de
maladies. Elles sont donc utilisées de maniére préventive, par
exemple au début de I'hiver, pour nous protéger des bactéries,
des virus et autres intrus indésirables, mais aussi en soin cura-
tif pour soigner de nombreuses affections. Vous comprenez
maintenant pourquoi les huiles essentielles ont tant de succés.

¢ e

L'été dernier, j'étais invitée a Pékin. La-bas, j'ai voulu golter
a tout, sous un soleil de plomb, et j'ai attrapé une méchante
« turista ». Je n'avais pris aucun médicament dans ma valise,
simplement des capsules d'huile essentielle d'origan. J'en
ai pris immédiatement et j'ai jedné. Grace a ce traitement
naturel, j'ai pu assurer mon programme de conférences et
visiter la ville en toute quiétude !
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Il est difficile de répondre a cette question. Vous connaissez la
théorie du yin et du yang : rien n'est totalement blanc ni totale-
ment noir. C'est un peu la méme chose pour les huiles essen-
tielles ; elles peuvent présenter des effets indésirables mais fort
heureusement, pas toutes ; de plus, ces effets sont bien connus
ainsi que les huiles essentielles qui les provoquent.

Dans ce livre, j'ai choisi de vous présenter celles qui sont effi-
caces et assez faciles d'utilisation. Si des précautions sont a
prendre, elles seront mentionnées afin que leur application ne
soit que plaisir. Toutefois, si vous vous intéressez a I'aromathé-
rapie, il est important d'avoir en téte les 10 recommandations
suivantes.

s 1. Par principe de précaution, toutes les huiles essentielles
seront déconseillées pendant les 3 premiers mois de la
grossesse.

¢ 2. Les huiles essentielles, pures ou diluées, ne devront pas
étre mises dans les yeux ou dans les oreilles.

¢ 3. Les huiles essentielles sont lipophiles, ce qui signifie
gu'elles ne se mélangent pas a l'eau. Si vous mettez
une goutte d'huile essentielle dans un verre contenant
de l'eau, vous verrez qu'elle reste en surface. Il est donc
nécessaire de les disperser, dans du yaourt, du lait ou du
miel, avant de les mélanger a un bain ou a une tisane.
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Cette recommandation est particulierement importante
car une mauvaise utilisation a déja entrainé de graves
Iésions de la peau avec des huiles essentielles dermo-
caustiques.

¢ 4. Certaines peuvent,donc, occasionner deslésions delapeau
(dermocaustiques), comme I'huile essentielle d'écorce de
cannelle, ou des irritations, comme I'huile essentielle d'eu-
calyptus citronné. Elles seront toujours diluées dans une
huile végétale pour pallier ce désagrément.

¢ 5. D'autres peuvent provoquer des brllures, notamment si
vous vous mettez au soleil (photosensibilisantes). Les
essences d'agrumes, pures ou diluées, sont photosensibi-
lisantes. L'exposition au soleil sera donc déconseillée pen-
dant les 6 heures qui suivent leur application sur la peau.

¢ 6. Certaines peuvent entrainer des allergies. Un petit
test simple permet de savoir si vous y étes hypersen-
sible. Avant d'utiliser une huile essentielle (non dermo-
caustique), testez toujours votre tolérance en mettant
1 goutte a l'intérieur de votre coude. Si aucune rougeur
n‘apparait apres 30 a 60 minutes, c'est que vous pouvez
['utiliser en toute sécurité.

¢ 7. Certaines peuvent étre nocives pour le foie (hépato-
toxiques), pour les reins (néphrotoxiques) ou pour le
systéme nerveux (neurotoxiques). Elles seront alors
déconseillées aux personnes ayant un foie, des reins
ou un systéme nerveux fragiles, ainsi qu'aux femmes
enceintes ou allaitantes et aux enfants en bas age.
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