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Vous étes stressé(e) ? Surmené(e) ? Vous dormez mal ?
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une grippe ?
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Vous préférez chasser naturellement les mauvaises odeurs ?

Diffuser ou respirer une huile essentielle a méme le flacon
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de I’aromathérapie. Anticauchemars, antimoisissures,

antitrac... vite un flacon d’angélique, de thym, de laurier !

Dans ce guide trés pratique, découvrez :

® Lavande, citron, encens... les 33 meilleures huiles essen-
tielles a respirer, et comment s’en servir.

® Purifier et parfumer naturellement la maison, mieux respirer,
calmer la faim, arréter de fumer... A chaque trouble son huile
essentielle a respirer.

® Avec aussi : créez votre parfum, mode d’emploi !
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r_ Remarque importante j

Les huiles essentielles sont extraordinairement effica-
ces. Leur puissance, notamment en olfaction (= a respi-
rer), entrouvre la porte de tout un monde thérapeutique
fabuleux a explorer. Les recherches n’en sont qu’aux bal-
butiements méme si le nombre d'études réalisées dans ce
domaine et publiées dans les revues scientifiques les plus
prestigieuses, est déja conséquent.

Il est désormais certain que les huiles essentielles inhalées
peuvent jouer un réle non négligeable, notamment pour
lutter contre les troubles psychologiques, de la nervosité a
I'insomnie en passant par la déprime ou, méme, des patho-
logies plus lourdes. Elles aident a surmonter les chocs, les
difficultés, ce qui du coup libére le corps, I'esprit. Cependant,
elles ne remplacent en aucun cas un traitement médical s'il
est nécessaire. Si vos symptoémes ne s'améliorent pas rapide-
ment (ou sont d'emblée inquiétants), il est INDISPENSABLE

l de consulter un médecin. '



ESPIRER LES HUILES essentielles est la facon la plus simple,

la plus accessible, la moins « délicate » d'utiliser I'aro-

mathérapie. Avec une grande efficacité | Clest I'aroma-
thérapie olfactive. Au quotidien, les huiles essentielles peuvent
rendre d’'immenses services. Méme sans étre appliquées ou ava-
lées, elles pénetrent dans l'organisme via les systémes sanguin /
respiratoire / nerveux, avec des impacts parfois surprenants. De
nombreuses études attestent de leur efficacité.

En aromathérapie olfactive, on peut lister 3 domaines majeurs
de prédilection :

e Le bien-étre psychologique (antistress, sommeil, surme-
nage, addictions / dépendances : tabac, alcool, sucre,
nourriture. . .).

e L'assainissement de 'air (maison, voiture, bureau,
anti-insectes.

* La prévention et le soin des troubles respiratoires : bronchites,
toux, sinusites...).






Partie 1

'aromathérapie olfactive
sur mesure

N
CHAQUE AGE SES besoins, ses probléemes, ses solu-

tions. A chaque age ses huiles essentielles a respirer!

Les bébés

Des les premiers instants de la vie, des les toutes premieres
secondes, les odeurs ont un impact phénoménal, non seule-
ment sur le bien-étre mais aussi sur la santé, voire la survie (voir
« Bien-étre bébé » p. 101) ! N'hésitez pas a faire profiter votre
enfant de l'extraordinaire potentiel des huiles essentielles, en
adaptant, bien évidemment, celle choisie ainsi que le mode de
mise en contact respiratoire.



100 réflexes & Les huiles essentielles a respirer

r_ Les odeurs, un véritable langage j

Les insectes communiquent quasi exclusivement par le biais
d'odeurs : les phéromones, que nous ne percevons pas.
Leur « parler » avec des odeurs est la maniére la plus effi-
cace de « communiquer » avec eux, généralement en vue
de les éloigner. Lorsqu'ils percoivent celle de la citronnelle,
les moustiques en déduisent immédiatement qu’ils ne sont

l guere les bienvenus ! '

Les enfants

Rien de tel quune ou deux huiles essentielles judicieusement
diffusées dans sa chambre pour calmer un enfant, I'apaiser aux
moments critiques de la journée (le coucher !), le tonifier, ou

encore pour renforcer ses défenses immunitaires lors d’épidé-
mies de rhumes, grippes et autres maladies ORL.

r_ 4000 odeurs! j

Avec ses 10 millions de récepteurs olfactifs, I'étre humain
l peut identifier jusqu’a 4000 odeurs. '

Les femmes

On dit les femmes particulierement sensibles aux odeurs. Peut-
étre. En tout cas, sachez que dans plusieurs administrations
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'aromathérapie olfactive sur mesure & Partie 1

américaines, elles n'ont pas le droit de porter 2 parfums Dior :
Poison et Opium, en raison des risques de pulsions incontro-
lables provoquées par ces parfums, tant chez elles que chez les
hommes en face d’elles. .. Cette anecdote, véridique, illustre fort
bien ce que I'on sait déja : les odeurs influencent notre humeur,
notre comportement. Mais vous n'imaginez pas a quel point !
Leur impact n’a rien a voir avec une simple sensation plaisante
ou non : il est également physiologique, cest-a-dire quune huile
essentielle inspirée induit des modifications dans l'organisme.
Au point de soulager des douleurs, des tensions, mais aussi
de régulariser le cycle menstruel ! Vous retrouverez toutes ces
informations, et bien d’autres, au fil des pages.

Les femmes enceintes

Vous le savez, les futures mamans n'ont pas droit a beaucoup
de médicaments pendant leur grossesse. Si I'ingestion d’huiles
essentielles est, elle aussi, difficile 2 mettre en ceuvre sans les
conseils d'un spécialiste avisé, rien n'empéche, en revanche, de
profiter des propriétés apaisantes de I'aromathérapie, en choi-
sissant bien ses huiles essentielles encore une fois.

mn



100 réflexes & Les huiles essentielles a respirer

Futur bébé : des odeurs pour appréhender
le monde

Les huiles essentielles ont un impact sur l'organisme et il y a
toutes les chances pour que Bébé percoive d’'une maniére ou
d’'une autre leur « présence ». Lodorat et le gotit sont trés inti-
mement liés, méme dans cette petite boule de vie qui grandit
en vous. Il s'agit du tout premier sens en éveil. Clest d’ailleurs
pourquoi les médecins suggerent fortement a la future maman
une alimentation variée et équilibrée. Pour sa santé, bien sur,
et pour celle de son bébé, mais aussi pour fournir a ce dernier
une palette large de saveurs, et donc d’'odeurs. Ces repeéres l’ai-
deront, plus tard, 2 manger lui aussi varié (ce gott instinctive-
ment connu ne leffraiera pas), et érigeront un fabuleux rempart
contre le surpoids. En plus, cette imprégnation le familiarisera
avec les odeurs qui l'entourent. Cest aussi une facon d’appré-
hender le monde !

Future maman : un odorat qui change

Sous l'influence des bouleversements hormonaux liés a la gros-
sesse, l'odorat de la femme enceinte change et, surtout, samplifie.
S'il était « faible » avant, il devient bien plus précis. Si ce sens
était déja bien développé, I'hyper-perception des odeurs peut
devenir vraiment perturbante. Au point que méme des odeurs
considérées comme habituellement agréables, par exemple le
café ou le linge fraichement lavé, peuvent donner des haut-le-
cceur. Certaines femmes enceintes y sont si sensibles quelles en
ont l'appétit coupé. Donc laissez votre nez vous guider parmi
les huiles essentielles autorisées lorsque vous choisirez la votre,

12



'aromathérapie olfactive sur mesure & Partie 1

cest le seul bon juge. Et s'il vous dit que décidément, non, il ne
tolérera aucune huile essentielle, n’insistez pas. Vous attendrez
l'apres-grossesse. Soyez patiente : cette ultra-perception des
odeurs peut sestomper au fil de la grossesse, mais aussi perdu-
rer plusieurs mois apres I'accouchement. Elle finira par partir,
pas d’inquiétude. En attendant, n’hésitez pas a demander a vos
proches d’éviter de se parfumer ou de sasperger de déodorant
tres... odorant, ils ne peuvent pas deviner le calvaire que cela
représente pour vous.

Les hommes

Beaucoup d’hommes regardent d’abord les diffuseurs d’huiles
essentielles avec un air amusé. Puis ils sen rapprochent. Puis
ils finissent par poser des questions. Certains d’entre eux,
séduits par la simplicité de I'utilisation, les parfums frais, natu-
rels (contrairement a ceux, classiques, des désodorisants ou
simplement des cosmétiques), se passionnent véritablement
pour le sujet. Beaucoup d’utilisateurs reconnaissent que, dans
la voiture, leur diffuseur apaise leurs nerfs. Un trentenaire me
disait récemment qu'il diffusait tous les matins, pendant qu'il
préparait son petit déjeuner, parce que cela représentait désor-
mais pour lui un « sas » entre le sommeil (la paix) et dehors,
le travail (les contraintes). Nos hommes aussi ont leurs petits
rituels, et ca leur fait du bien !

13



100 réflexes & Les huiles essentielles a respirer

r_ Remarque importante j

a propos des animaux de compagnie

En France, 50,6 % des foyers™ possedent au moins un animal
de compagnie (en immense majorité un chien ou un chat).
Si vous vous soignez avec I'aromathérapie, ne transposez
jamais un traitement « pour humain » a votre compagnon a
quatre pattes, surtout s'il s'agit d'un chat.

Chats : attention, fragiles !

Les chats multiplient les raisons de mal supporter les huiles
essentielles : leur peau, particulierement fine, laisse péné-
trer trés vite les huiles essentielles. En outre, ils ne pos-
sedent pas de glucuronyl transférase, une enzyme per-
mettant d'évacuer certains composés, ce qui peut les
rendre toxiques, voire mortels™. Ainsi, les terpenes, phénols,
cétones (des huiles essentielles comme des médicaments)
peuvent s'accumuler dans le foie de votre petit chat jusqu’a
un seuil critique, sans que I'animal ne présente le moindre
signe de maladie ou méme d’inconfort. Cette remarque
concerne essentiellement le traitement par voie interne (a
avaler) ou cutanée (sur la peau). Il n'y a, a priori, pas du tout
le méme probléme en utilisation domestique légere (huiles
essentielles diffusées). Partager ses métres carrés avec un
chat n"'empéche donc en aucun cas de vaporiser des huiles
essentielles dans les piéces, par exemple. A condition de

*  Enquéte FACCO/SOFRES 2006.

** Cette précaution ne concerne pas seulement les huiles essentielles,
mais aussi la plupart des médicaments pour humains ou encore les insec-
ticides anticafards, par exemple, pulvérisés dans les parties communes des

l immeubles. ] '
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L'aromathérapie olfactive sur mesure & Partie 1

rl_aisser la possibilité a votre animal de changer de piece (sonj

nez particulierement fin peut étre incommodé par le par-
fum assez fort des huiles essentielles) et de ne pas diffuser
trop prés de « ses affaires » de « sa litiere », etc. En revanche,
lors des traitements intensifs (chasse a l'acarien, voir p. 173),
il est bien précisé que pendant le « travail » des huiles essen-
tielles a forte concentration, les chats, tout comme les étres
humains d‘ailleurs, ne doivent pas rester dans la piece.

Soigner son animal avec 'aromathérapie ?

Pour traiter vos compagnons a poils, consultez un vétéri-
naire spécialisé en huiles essentielles. Il en existe malheu-
reusement tres peu, mais c'est in-dis-pen-sable ! Car nom-
breuses sont les huiles essentielles inoffensives et efficaces
pour eux, notamment celles ne contenant ni cétones, ni
terpénes, ni phénols. Evitez donc I'aneth, I'armoise, le carvi,
les menthes, le thym a thymol, la sarriette, le girofle, l'ori-
gan, la cannelle et le tagette. En revanche, la lavande pure
sur des plaques d'eczéma ou pour des problemes de peau
ne pose aucun probléme et se révéle trés utile. De méme
pour les colliers antipuces a base d’huiles essentielles ou
encore des insecticides naturels, utilisés depuis fort long-
temps (notamment en Inde, grande amie des chats), a base
d’huile essentielle de Neem, adaptés aux chats dés I'age de
6 Mois.

Quoi qu'il en soit, cette prudence concerne particuliere-
ment les chats (en revanche, aucun souci pour les chiens)
ainsi que les mammiferes plus petits qu'eux. Et méfiez-vous
des avis et conseils de « la cousine de votre meilleure amie »
ou distillés ca et la sur les forums internet. lls sont souvent

L )
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100 réflexes & Les huiles essentielles a respirer

' prodigués en toute bonne foi par des personnes croyant I
bien faire, mais pas toujours conscientes des effets secon-
daires potentiels des huiles essentielles sur les chats.

Une maison bien aérée

Il ne faut pas non plus devenir paranoiaque ! A moins d’as-
perger directement votre chat d’huile essentielle, il n'y a
aucune raison pour qu'il patisse de vos diffusions d'aroma-
thérapie. Dans I'immense majorité des cas, les foyers utilisent
des produits autrement plus toxiques, comme les produits
ménagers, les cosmétiques (déodorants en spray, parfums),
le tabac (difficile de faire pire), ou méme simplement un
« cocktail de polluants » du simple fait qu'ils n‘aérent pas
suffisamment leur maison /appartement. Or, dans ce cas, on
le sait depuis plusieurs années déja, l'air intérieur est bien
plus pollué que l'air extérieur ! Et les huiles essentielles n‘ont

l rien a voir la-dedans... '

Les seniors

Chez certains seniors, l'odorat a tendance a faiblir. Soit parce
que la molécule odorante n’arrive plus a stimuler les récepteurs
olfactifs du nez, soit parce que, au niveau du cerveau, I'infor-
mation passe mal. Hélas, cette baisse de l'odorat s'accompagne
automatiquement d’une diminution du gott, et l'ensemble par-
ticipe a un certain désintérét pour la nourriture allant parfois
jusqu’a la malnutrition, voire au refus de salimenter : une situa-
tion évidemment trés préoccupante. Un odorat en chute libre
peut aussi trahir des probléemes de mémoire (et inversement), car

16



'aromathérapie olfactive sur mesure & Partie 1

cette derniére est intimement liée a I'odorat (voir « Mémoire »
p. 147). Sans parler de tout un pan de bien-étre désormais inter-
dit aux seniors dont le nez « flanche ». Et le parfum des roses,
alors ? Et celui de la pelouse fraichement tondue ? De la peau
du conjoint ? De ce fumet qui semble monter inutilement de
lassiette ?

Les huiles essentielles qui favorisent la mémoire sont particu-
lierement adaptées aux seniors, bien str. Mais, et ce domaine est
extraordinairement passionnant, sachez aussi qu'elles gardent
leurs propriétés bénéfiques sur le corps et le mental, méme si
la personne ne distingue pas (ou plus) leur parfum. Ainsi, une
étude menée sur des personnes privées d’odorat a montré que
leur faire respirer de 'huile essentielle de lavande provoquait
presque instantanément un apaisement, objectivé par la dimi-
nution du rythme cardiaque et des transmissions de neuro-
transmetteurs dans le cerveau, alors méme quelles ne pouvaient
pas percevoir l'odeur de lavande. Il y a d’une part le parfum,
d’autre part I'information véhiculée par ce parfum : cette der-
niére atteint son but, méme si vous perdez la partie « plaisir »
(voir « Phéromones » p. 79).

Les malades

Quels que soient leur age, leur état, leur maladie, les personnes
atteintes d’un trouble ont tout intérét a respirer certaines huiles
essentielles.

* Une infection. Laromathérapie olfactive stimule I'immu-
nité, peut éviter que I'infection se complique, par exemple
quun rhume « descende » sur les bronches et se trans-
forme en bronchite.

17



100 réflexes & Les huiles essentielles a respirer

* Une maladie psy. La, respirer des huiles essentielles devient
crucial. Dépression, déprime, mais aussi anxiété, dépen-
dances diverses, émotions négatives. .. pour chaque situa-
tion, les huiles essentielles offrent une solution, soit en
traitement seules (problemes légers) soit en complément
de votre prescription médicale.

 Une maladie au long cours. Laromathérapie olfactive peut
aider a retrouver espoir, apporter un réel bien-étre, un
sentiment de « lacher prise » trés important. Sachez que
des expériences tout a fait extraordinaires ont méme été
menées sur des patients dans le coma, avec des résultats
étonnants. Ce n'est pas le propos de ce livre, ot il n'est
question que du « quotidien », aussi nous ne nous éten-
drons pas sur ce sujet délicat. Mais ne baissez jamais les
bras : quelle que soit la gravité de 1’état de la personne,
il y a toujours « quelque chose a faire », ne serait-ce que
pour apporter un petit peu de bien-étre. Et cela, seules
les odeurs peuvent y parvenir.

* Les soins palliatifs. Méme a ce stade de la vie, certaines
huiles essentielles, comme celles de rose, d’encens, de
mytrhe, de nard ou d’ylang-ylang, ont montré des capa-
cités étonnantes d’apaisement pour cette ultime épreuve.
Elles peuvent aider a lacher prise pour partir en paix,
verbaliser enfin des sentiments ou des regrets, apaiser ou
minimiser des douleurs physiques ou morales. Ces huiles
essentielles sont utilisées a cette fin par les initiés dans
toutes les civilisations depuis des millénaires.

18



'aromathérapie olfactive sur mesure & Partie 1

Mélange «hygiéne» pour nettoyage antiseptique

en hopital et clinique (prévention des maladies nosocomiales)

Pour un flacon de 100 ml :

é

é
¢
é
¢

HE palmarosa 2 ml

HE citronnelle de Java 2 ml
HE lemongrass 2 ml

Ess citron 2 ml

Alcool 24 90° gsp 100 ml

Versez quelques gouttes dans 'eau de lavage des sols, poignées
de porte, etc.

r_ L'aromathérapie olfactive a I'hopital j

Méme dans des situations extrémes, I'aromathérapie olfac-
tive peut jouer de grands rbles. 4 exemples :

1. Les huiles essentielles antiseptiques et antibiotiques
sont le moyen le plus puissant, le plus efficace et le
moins toxique de lutter contre les bactéries résis-
tantes, notamment le redoutable SARM. Le SARM
n’est pas une nouvelle bactérie, c’estle Staphylococcus
Aureus (SA) (staphylocoque doré), habituellement
bénin, mais qui, une fois résistant a l'antibiotique
Méticilline (RM), peut causer des ravages a I'hopi-
tal, auprés de personnes dont l'immunité est déja

affaiblie.
] |

19



100 réflexes & Les huiles essentielles a respirer

r_ 2. En néonatalogie, I'huile essentielle de vanille peD
améliorer la survie, le bien-étre et la croissance des
grands prématurés. La premiére étude scientifique
publiée, prouvant que l'odeur d'une huile essen-
tielle peut sauver des vies, date de 2007. Elle a été
menée par Luc Marlier, chercheur au Centre d’études
de physiologie appliquée de Strasbourg (CNRS),
Jean Messer, néonatalogiste, et Christophe Gaugler,
pédiatre. Des grands prématurés, soumis dans leur
couveuse a l'odeur de la vanille font jusqu’a 82 %
d'apnées (blocages) respiratoires en moins. Ces
apnées sont la préoccupation n° 1 des médecins car
ces pauses respiratoires, dues a I'immaturité du sys-
téme nerveux, mettent gravement en danger le coeur
et causent de nombreux déces chez les bébés. La
vanille s'avére donc un véritable traitement, visible-
ment plus efficace et nettement moins dangereux
que les médicaments classiques de référence, en l'oc-
currence la caféine. Cette derniere oblige, certes, le
bébé a respirer, mais perturbe son rythme cardiaque,
son sommeil, sa digestion et méme la circulation san-
guine au niveau de son cerveau... tout comme chez
les adultes en somme.

3. Les huiles essentielles favorisent le retour de la
mémoire pour ceux qui l'ont perdue suite a de
graves accidents, maladies ou a la dégénérescence,
notamment dans les hépitaux Poincaré (Garches) —
Rééducation neurologique du P Philippe Azouvi —,
Ambroise Paré (Paris) — Gériatrie —etal'Institut Gustave

L )

20



'aromathérapie olfactive sur mesure & Partie 1

r_ Roussy (IGR Villejuif) - Cancérologie”. D'autres cher—j
cheurs, britanniques cette fois, ont montré I'efficacité
du citron et de la sauge chez les malades d’Alzheimer,
non seulement pour préserver la mémoire, mais aussi
pour réduire leurs troubles du comportement, leur
agitation et leur humeur en « dents de scie ».

4. Lalavande réduit énormément 'anxiété des patients
devant étre admis en unité de soins intensifs. A noter
que lors de I'étude, les patients bénéficiaient soit de
I'exposition a la lavande, soit d'un massage, soit de
repos. La lavande a donné le meilleur résultat. Cette
méme huile essentielle a également montré son uti-
lité chez les sujets comateux.

l *  Avec le concours de I'lnternational Flavors and Fragrances (IFF). '
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Partie 2

Par le bout du nez

ES DERNIERES ANNEES, on a beaucoup parlé de marketing
odorant. Odeurs de neuf dans les voitures d’occasion,
de viennoiseries dans les halls de gare et les stations de
métro... Cependant, en dehors des odeurs typiquement alimen-
taires (ca sent le pain frais donc, hop ! on rentre dans la bou-
langerie, clest irrésistible), il semble que I'impact sur les ventes
soit limité, en tout cas difficile a quantifier. En revanche, ce qui
est tout a fait mesurable, cest la dimension émotionnelle odo-
rante tres forte au lieu : les gens sy sentent bien (mieux quail-
leurs), ont tendance a y rester plus longtemps (perception un
peu brouillée de la durée du temps passé) et mémorisent mieux
l'emplacement des rayons. De plus, une odeur systématiquement
associée a un lieu constitue une sorte de « logo olfactif » : on
reprend tout de suite ses marques !
Mais on peut carrément mener le consommateur « par le
bout du nez » en créant ce quon appelle des « ambiances olfac-
tives » (air iodé au rayon poissonnerie, senteurs de fraises au
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rayon fruits et légumes en grande surface) voire des « rampes
olfactives » : un parfum est diffusé dans un grand magasin selon
un chemin bien précis, pour « guider » les clients. Exactement
comme dans les dessins animés ou le personnage principal
(souvent un animal), le nez au vent, capte un effluve et le suit
jusqu'a retrouver son origine (souvent, a manger). Nous sommes
en plein dans ce que l'on appelle le marketing sensoriel. D’autant
que de tous nos sens, l'olfaction est celui qui possede le plus
d’impact émotionnel. Pensez a la madeleine de Proust ! Peut-
étre parce que tout bébé, nous avons reconnu les odeurs, bien
avant les sons, les formes et les couleurs.

Qu’est-ce qu’une huile essentielle ?

Une huile essentielle est I'extrait aromatique d’une plante, cest
sa quintessence. On l'extrait de la plante de différentes facons,
selon quelle provient de la fleur (rose), de 'écorce (cannelle),
des feuilles (menthe), des épines (pin), de la peau (agrumes)...
Selon I’Afnor (Association francaise de normalisation), une huile
essentielle est « un produit obtenu a partir d'une matiere pre-
miere végétale par entrainement a la vapeur, procédés méca-
niques ou distillation a sec ». Une précision amusante : I'huile
essentielle ne contient pas une goutte de « gras ». Clest pourquoi,
en dehors de quelques rares exceptions, lorsquon en dépose une
goutte sur un tissu, un coton... elle n'y laisse aucune trace. Une
huile essentielle est tres volatile (elle s'évapore tres facilement),
ce qui explique pourquoi cela sent bon dans un champ de roses
ou de lavandes, ou a proximité d'un jasmin : c’est l'essence de
ces fleurs que vous sentez | En effet, les plantes aromatiques en
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fabriquent en permanence (ou presque) pour se protéger des
maladies, des insectes, du soleil, du pourrissement...

Sur les 800000 especes végétales répertoriées dans le monde,
seules 10 % sont dites « aromatiques », cest-a-dire renferment
une essence. Cela fait tout de méme 80 000 plantes aromatiques,
dont la plupart restent a étudier.

Comment les huiles essentielles influencent
nos émotions, notre comportement

Contrairement a ce que nous imaginons trop \/
v
souvent, notre cerveau n'est pas un _\_@
7\

« grand ordinateur » rationnel et
sérieux. En fait, il y a une zone que l
l'on pourrait comparer vaguement \
a un ordinateur, en effet, mais deux D

autres zones « réfléchissent » de facon tout 4 <¢,>
a fait indépendante, bien plus émotionnelle,

et notre « ordinateur » est souvent débordé par
les événements.

/
2
=

Pour schématiser, au fur et a mesure de son évolution,
I’homme a « empilé » différents cerveaux les uns au-dessus des
autres (ou plutot les uns a coté des autres). La premiere couche,
le cerveau reptilien, primitif, remonte au fin fond des ages. Le
deuxieme, le cerveau limbique, et enfin le plus récent, le néo-
cortex. Ces 3 cerveaux cohabitent mais chacun fonctionne selon
ses propres « lois » et sa propre structure, sans trop communi-
quer avec les autres. Alors parfois, tout se passe bien, mais en
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cas de conflits d’intéréts, le but est de faire pencher la balance
du bon coté. Quelques explications toutes simples :

Le cerveau le plus ancien, primitif

Ce quil veut : la sécurité, la vie, la survie, la
reproduction. Rien d’autre ne I'intéresse. Clest lui
qui gere nos fonctions vitales : respiration, appétit,
circulation sanguine, battements cardiaques, fuite
en cas de danger, instinct de survie.

Le cerveau limbique, 100 % plaisir

Ce qu’il veut : du plaisir ! 1l fuit les contraintes, les
punitions. Totalement illogique, il est 100 % dédié
aux émotions, a I'amour, aux rapports entre étres

vivants, a I'instinct. Cest dans ce cerveau que bouil-
lonne la marmite des sentiments et de la recherche de bien-étre,
mais aussi. .. le siege de l'olfaction ! Voila qui explique pourquoi
odeur et affectivité sont si intimement liées. Cette localisation
géographique laisse entrevoir d’immenses possibilités quant a
I'impact des odeurs d’huiles essentielles sur le comportement
amoureux, social, ou simplement la facon d’envisager émotion-
nellement ce qui nous arrive au quotidien. Autrement dit, il est
tres difficile de lutter contre la recherche du plaisir, notamment
sexuel ou oral (la nourriture), puisque cette partie de notre cer-
veau est programmée pour l'obtenir quoi qu’il arrive. Quitte
a grossir (aliments), se détruire (alcool, drogue, tabac), gacher
sa vie (prison) lorsque cette quéte devient obsessionnelle. En
intervenant directement au cceur du cerveau, via les huiles
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essentielles puisque le centre olfactif s’y trouve, il est possible
d’obtenir des résultats vraiment intéressants.

Le néocortex : réflexion, volonté, culture, société

\ Ce quil veut : cest notre cerveau civilisé, donc il

N\ /7 . e .
__veut tout ce qui est civilisé. Maigrir (puisque telle
est la contrainte de notre culture actuelle), que

\ notre corps soit beau, etc. Mais aussi lire, réfléchir,
inventer, calculer... Cest ici que se trouvent les
fameux hémispheres gauche (intellect, rationnel)
et droit (imagination, intuition, réceptivité, culture...), quasi-
ment déconnectés I'un de l'autre.

Dans l'optique minceur, par exemple, on imagine facilement
les « tensions » entre le cerveau reptilien (qui veut nous faire
manger colte que colte, pour assurer notre survie) et le néo-
cortex (qui veut nous faire arréter de manger a tout prix, pour
nous faire ressembler aux photos des magazines). Au milieu de
cette bataille de titan, habituellement remportée par le cerveau
reptilien, le cerveau limbique fait ce quil peut pour « tampon-
ner » : les odeurs qui lui parviennent peuvent l'aider a faire
pencher la balance davantage d’un c6té que de l'autre. Dans le
cadre des troubles du comportement, de I’humeur, des addic-
tions, c’est tout le but des huiles essentielles a respirer.

L'émotion, comme un éternuement !
Naturellement, tout ceci est assez schématique. Les chercheurs

en neurobiologie rappellent régulierement que « tout nest
pas aussi simple » et que nous n'avons « quun seul cerveau ».
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Limagerie médicale montre effectivement l'activation de plu-
sieurs zones du cerveau pour une méme émotion, prouvant que
« émotion » et « raison » sont loin d’étre déconnectées et encore
moins « ennemies » comme le veut la croyance populaire. Mais
ils reconnaissent volontiers que I'amygdale, par exemple, une
région parmi les plus « reculées » de notre systéme limbique,
est quasi autonome ou que les images trés élaborées et intellec-
tuelles prennent naissance dans notre cerveau logique, « orbito-
frontal ». La maitrise des émotions ne pouvant en aucun cas
étre garantie, méme selon les plus « carrés » des scientifiques.
« Nous sommes presque aussi efficaces pour mettre un terme a
une émotion que nous le sommes pour empécher un éternue-
ment », selon le neurologue Antonio Damasio.

r_ A chaque hémisphére son odeur! j

Si tous les parfums, y compris ceux des huiles essentielles,
filent directement en zone olfactive, dans le systéme lim-
bique, la traduction cérébrale de leurs propriétés est bien
plus «large ». Certaines huiles essentielles agissent sur le sys-
téme limbique (plaisir) soit en amplifiant son emprise sur les
autres cerveaux, soit en diminuant celle du néocortex (cer-
veau rationnel). D'autres ciblent plutot le néocortex, avec
une préférence pour 'hémisphére gauche ou droit. Cette
précision extréme incite a choisir avec soin : vous n'avez pas
besoin des mémes huiles essentielles selon que vous sou-
haitez favoriser votre créativité (encens) ou, au contraire,
votre concentration (menthe poivrée) pour résoudre une

l équation de mathématiques ! |
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Partie 3

Les 33 meilleures huiles
essentielles a respirer

LLES SENTENT BON, et en plus elles soignent... Cest la

magie des huiles essentielles ! Hélas : le vocabulaire

est extraordinairement pauvre pour décrire les odeurs.
Amusez-vous a essayer de décrire un parfum, méme le plus
banal, celui du thé fumant, par exemple, ou de I'essence, ou
du litchi, ou de la cheminée : clest quasiment impossible sans
établir de comparaison avec d’autres éléments connus. Nous
nous sommes efforcés de traduire au plus pres l'odeur de ces
30 huiles dans « Son odeur rappelle », mais I'exercice est péril-
leux, approximatif et, finalement, assez individuel. Si la cannelle
vous rappelle votre premier séjour linguistique en Angleterre,
impossible de faire partager ces émotions avec un autre uti-
lisateur... Lidée est surtout de vous fournir des outils pour
apprendre a les marier : si vous préparez un mélange simplement
pour votre confort (pas de notion de soins), évitez d’assembler
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plusieurs huiles tres épicées, par exemple, sauf si vous appréciez
particulierement les parfums capiteux.

r_ Attention! j

Les indications et commentaires de ce chapitre concernent
uniquement les huiles essentielles respirées : leurs proprié-
tés peuvent étre différentes lorsqu’elles sont appliquées sur
la peau ou ingérées.

Achetez exclusivement des huiles essentielles de trés bonne
qualité, de préférence en pharmacie (le pharmacien peut
vous montrer des bulletins de contréle de ses produits) ou
dans les points de vente spécialisés en huiles essentielles.
Oubliez les marchés, les boutiques de souvenirs et autres
commercants non spécialisés. Quel que soit votre circuit de
distribution, cherchez sur l'étiquette les mentions HEBBD
(Huile Essentielle Botaniquement et Biochimiquement
Définie), HECT (Huile Essentielle Chémotypée) ou « Huile
essentielle 100 % Pure, Naturelle et Intégrale ». Les trois sont
garantes d'un produit 100 % naturel et de qualité. Si aucune
de ces mentions n‘apparait, n‘achetez pas.

Certaines huiles essentielles ne se prétent pas a la diffusion,
en tout cas pures, et en quantité importante, mais toujours
en synergie, mélangées a d'autres huiles essentielles et en
faible pourcentage. Il s'agit des HE a phénols (thym a thymol
et carvacrol, sarriette, ajowan, girofle, origans compact et

l de Gréce, et les cannelles riches en aldéhyde cinnamique). |
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1. Angélique : faites de beaux réves !

Appelez cette huile essentielle 4 la rescousse pour faire de beaux
réves, elle soccupe d’arréter la machine infernale des cauche-
mars répétés. Oui, chez l'adulte aussi ! Cangélique est également
indiquée chez I'enfant perturbé par la séparation de ses parents,
qui ne sait plus trop « ot il en est ». Tout autre chose, cest a elle

quil faut penser en cas d’alcoolisme. On ne la prend pas seule,
mais elle est si spécifique au probleme d’alcool qu'il serait vrai-
ment dommage de sen passer. Elle facilite le retour sur soi, la

compréhension de notre monde intérieur. Elle aide a retrouver

ses « racines », un sentiment de sécurité souvent perdu lorsquon

est dépendant de I'alcool. Grace a elle, vous aurez I’énergie pour

agir, pour vous sortir d’'une facheuse situation, d'une impasse,
vous retrouverez la capacité de décider d’agir.

& Son odeur rappelle... : un peu la réglisse. Elle est tres aro-
matique et « culinaire », elle tire vers le piquant et le poivré.

2. Arbre a thé : le nettoyeur

En diffusion ou en spray, il décape l'air de tous les méchants
microbes qui cherchent a nous agresser. Plus de 30 germes sont
tués, et cest prouvé. Quand l'arbre a thé passe, les microbes
trépassent. ..

& Son odeur rappelle... : le « propret ». Elle est assez vio-
lente, et tres camphrée. Mais elle ne renferme pas du tout
de camphre !
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3. Basilic exotique : reprenez le controéle

Cette huile essentielle aide a « lacher prise » vis-a-vis de la
matérialité. Elle favorise « ’étre » par rapport a « 'avoir ».
Pensez-y en cas de pulsions alimentaires, y compris de bou-
limie, d’attachement excessif aux objets, a I'argent, aux véte-
ments... Par ailleurs, si vous devez parler en public, le basilic
aide a communiquer de facon fluide : « Ce qui se concoit bien
sexprime clairement. » Enfin, pensez systématiquement a elle
pour « retrouver » vos esprits aprés un choc, une maladie
ou lors de la convalescence.

<

& Son odeur rappelle... : le pistou (pesto), la cuisine médi-
terranéenne, ce parfum frais, de « feuille », vert. Mais aussi
vaguement le pastis (un peu anisé), qui devient épicé et
trés chaleureux a mesure quon le respire.

4. Bergamote : bonne humeur

Elle est intéressante pour les troubles digestifs (douleurs gas-
triques, lenteurs digestives) particulierement liés au stress.

-\

& Son odeur rappelle... : I'huile solaire, bien sur, les
vacances, avec ce parfum caractéristique d’agrume tres
doux, plus floral que citronné.
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