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Chapitre 1

Aromathérapie 101 : Comprendre la puissance des plantes

Module 1 : Aromathérapie 101 : Comprendre la puissance des plantes

Bienvenue dans le monde fascinant de I'aromathérapie. Avant de manipuler votre
premier flacon, il est essentiel de comprendre que les huiles essentielles ne sont pas
de simples "parfums”, mais des concentrés d'actifs chimiques d'une puissance
redoutable.

Qu'est-ce gu'une huile essentielle ?
 C'est un extrait liquide et concentré obtenu a partir d'une plante aromatique.
* Elle ne contient aucun corps gras, malgre le nom "huile".

* Elle est composée de molécules volatiles qui transportent I'énergie et les principes
actifs de la plante.

» C'est, en quelque sorte, le systeme immunitaire de la plante sous forme liquide.
Comment sont-elles extraites ?

Laméthode d'extraction est cruciale car elle détermine la pureté et I'efficacité du
produit final.

1. LaDidtillation alavapeur d'eau

» Laméthode la plus courante pour la majorité des plantes (lavande, menthe,
eucayptus).

* Lavapeur traverse la plante pour libérer les molécules aromatiques.



* En refroidissant, on sépare I'eau (hydrolat) de I'huile essentielle.

2. L'Expression afroid

 Réservée exclusivement aux agrumes (citron, orange, mandarine).

» On presse mécaniquement le zeste (péricarpe) pour en extraire |'essence.

« Cette méthode ne nécessite pas de chauffage, préservant lafragilité des molécules.
Reconnaitre une huile de qualité (L e décodage du flacon)

Toutes les huiles vendues dans le commerce ne se valent pas. Pour un usage
thérapeutique, vous devez exiger des critéres de qualité stricts.

Les labels de garantie

« HEBBD : Huile Essentielle Botaniquement et Biochimiquement Définie. Cela
garantit I'identification exacte de I'espece et des composants.

e HECT : Huile Essentielle Chémotypée. C'est la signature chimique de I'huile, qui
varie selon le lieu de récolte et I'ensoleillement.

« Certification Bio : Garantit |'absence de pesticides et de produits chimiques de
synthese.

Les informations obligatoires sur |'éiquette

» Lenom latin (ex : Lavandula angustifolia) pour éviter toute confusion entre deux
variétes.

» L'organe producteur (fleur, feuille, écorce, racine).
» Le numéro delot et la date de péremption.

« L'origine géographique.



Précautions de sécurité fondamentales

L'aromathérapie est une médecine naturelle, mais naturel ne signifie pasinoffensif.
Voici lesregles de base pour une pratique securisee.

Lesreglesdor del'utilisation

* Ne jamais appliquer pure : Laplupart des huiles doivent étre diluées dans une huile
végétale (amande douce, jojoba) pour éviter les brllures cutanées.

o Letest du pli du coude : Avant toute utilisation, déposez une goutte (diluée) au
creux du coude et attendez 24h pour veérifier I'absence de réaction allergique.

» Zonesinterdites : Ne jamais appliquer d'huiles essentielles dans les yeux, les
oreilles, le nez ou sur les muqueuses.

* Photosensibilisation : Apres avoir utilisé des huiles d'agrumes, ne vous exposez pas
au solell pendant 12h (risque de taches et brilures).

L es publics arisgue (Prudence absolue)

« Femmes enceintes et allaitantes : Interdiction quasi-totale durant le premier
trimestre, avis médical requis ensuite.

 Enfants de moins de 6 ans : L'usage est tres réglementé et de nombreuses huiles sont
interdites.

* Sujets épileptiques ou asthmatiques : Certaines mol écules peuvent déclencher des
crises. Consultez toujours un spécialiste.



LE CONSEIL PRO : Conservez toujours vos flacons a I'abri de la lumiére et de
la chaleur, dans un endroit frais. Les huiles essentielles sont sensibles aux rayons
UV qui dégradent leurs propriétés. Un flacon bien conservé peut garder son
efficacité pendant 3 a 5 ans (sauf pour les agrumes, plus fragiles, a consommer

sous 2 ans).

Comment soigner les maux du quotidien avec les huiles essentielles. - Editions Fusianima



Chapitre 2

LeKit desurvie: Les 10 huilesindispensables a avoir chez soi

LeKit desurvie: Les 10 huiles essentielles indispensables a avoir chez soi

Constituer sa propre aromatheque familiale peut sembler intimidant face aladiversité
des flacons disponibles. Pourtant, une sélection rigoureuse de dix huiles permet de
répondre a plus de 80 % des petits maux du quotidien, qu'ils soient physiques ou
émotionnels.

Voici les piliers de votre pharmacie naturelle, choisis pour leur polyvalence, leur
efficacité et leur complémentarité.

1. LaLavande Vraie (ou Officinale) : Lareine de la polyvaence
* Propriétés majeures : Cicatrisante cutanée, relaxante puissante et antispasmodique.

 Pourquoi I'avoir : C'est le "couteau suisse” de I'aromathérapie. Elle apaise auss bien
une bralure |égére qu'une crise de stress ou une insomnie.

» Usage réflexe : 2 gouttes sur les poignets pour se calmer ou 1 goutte pure sur une
piqdre d'insecte.

2. LaMenthe Poivrée : L'atout fraicheur et digestion

* Propriétés majeures : Antalgique (anti-douleur) immediat, stimulante digestive et
anti-nauseeuse.

 Pourquoi I'avoir : Elle est redoutable contre les maux de téte et les digestions
difficiles apres un repas trop lourd.



» Usage réflexe : 1 goutte massée sur les tempes (loin des yeux) pour dissiper une
migraine.

3. L'ArbreaThé (TeaTree) : L'antibactérien universel
* Propriétés majeures : Anti-infectieuse a large spectre, antifongique et purifiante.

* Pourquoi I'avoir : Indispensable pour tous les problémes de peau (acné, mycoses) et
les infections buccales ou ORL.

» Usage réflexe : 1 goutte localement sur un bouton d'imperfection ou sur le dentifrice
pour I'hygiéne buccale.

4. Le Ravintsara: Le bouclier antiviral
* Propriétés majeures : Antiviral exceptionnel, immunostimulant et expectorant.

 Pourquoi I'avoir : C'est votre meilleure aliée contre les maux de I'hiver (grippe,
rhume, gastro-entérite). Elle booste |es défenses naturelles.

» Usage réflexe : 2 gouttes sur les poignets chague matin en période d'épidémie pour
Se protéger.

5. L'Eucalyptus Radiata : L'allié des voies respiratoires

* Propriétés majeures : Décongestionnante respiratoire et mucolytique (aide a évacuer
le mucus).

* Pourquoi I'avoir : Elle débouche le nez et facilite larespiration des les premiers
signes de nez bouché ou de toux grasse.

» Usage réflexe : En inhalation ou massee sur le thorax (diluée dans une huile
végétale).

6. Le Citron (Essence) : Le réflexe détox



* Propriétés majeures : Antiseptique aérien, tonique digestif et protecteur hépatique.

 Pourquoi I'avoir : Parfaite pour assainir |'air de la maison ou pour aider le foie a
éliminer les toxines.

» Usage réflexe : En diffusion pour purifier une piece ou 1 goutte dans une cuillére de
miel pour faciliter la digestion.

7. LaGaulthérie Odorante : Le flacon du sportif
* Propriétés majeures : Anti-inflammatoire puissant et antalgique musculaire.

 Pourquoi I'avoir : Elle agit comme une "aspirine naturelle” pour soulager les
douleurs articulaires, les courbatures et |es tendinites.

» Usage réflexe : Diluée impérativement dans une huile végeétale pour masser une
zone douloureuse.

8. L'Hélichryse Italienne (Immortelle) : L'anti-bleu miracle
* Propriétés majeures : Anti-hématome exceptionnelle et cicatrisante.

 Pourquoi I'avoir : C'est I'huile la plus efficace au monde contre les coups, |les bosses
et les problémes de circulation sanguine.

» Usage réflexe : Quelques gouttes localement apres un choc pour éviter |'apparition
d'un bleu.

9. La Camomille Romaine : L'apaisement émotionnel

* Propriétés majeures : Camante du systéme nerveux, anti-inflammatoire et
antiprurigineuse (anti-démangeai sons).

 Pourquoi I'avoir : Idéale pour les chocs émotionnels, I'anxiété severe ou les
irritations cutanées (eczéma, démangeai sons).



» Usage réflexe : Respirer directement au flacon en cas de pic de stress.
10. Le Laurier Noble: L'huile de la confiance
* Propriétés majeures : Antalgique, anti-infectieuse et rééquilibrante nerveuse.

 Pourquoi I'avoir : Tres polyvalente, elle soigne les aphtes mais aide aussi a prendre
la parole en public et a gagner en assurance.

» Usage réflexe : 1 goutte sur un aphte ou 1 goutte sur les poignets avant un examen
important.

LE CONSEIL PRO : Ne négligez jamais la qualité. Pour une efficacité réelle et
securisée, choisissez toujours des huiles certifiees H.E.B.B.D. (Huile Essentielle
Botaniquement et Biochimiquement Définie) ou H.E.C.T. (Chémotypée).
Conservez vos flacons a |'abri de la lumiere et de la chaleur pour préserver leurs
principes actifs pendant plusieurs années.



Chapitre 3

L'art del'application : Guide pratique des modes d'usage

1. La Diffusion Atmosphérique : Créer un Environnement Sain

Ladiffusion est la méthode idéale pour agir sur la sphere psycho-émotionnelle (stress,
sommeil) ou pour assainir |'air ambiant.

Lesréglesdor deladiffusion

* Privilégiez les diffuseurs afroid (n€bulisation ou ultrasons) pour ne pas dénaturer
les propriétés biochimiques des huiles.

» Ne diffusez jamais en continu : des séquences de 15 a 20 minutes par heure sont
largement suffisantes.

« Evitez la diffusion en présence de jeunes enfants (moins de 6 ans), de personnes
asthmatiques ou d'animaux de compagnie.

 Aérez réguliérement la piece apres chague séance de diffusion.
2. L'Application Cutanée : LaVoie de la Pénétration Directe

L'application sur la peau permet aux molécules aromatiques de traverser |'épiderme
pour rejoindre la circulation sanguine ou agir localement sur une douleur.

Etape 1 : Choisir son support végétal

 N'appliquez presgue jamais une huile essentielle pure (sauf exception locale comme
une piqare).

* Utilisez une huile végétale de support : Amande douce (douceur), Jojoba



(pénétration rapide) ou Macadamia (massage).
* Le support permet d'éviter lesirritations et de couvrir une zone plus large.
Etape 2 : Respecter les dosages de dilution

» Usage cosmétique (visage) : Dilution a1 % (environ 1 goutte d'HE pour 1 cuillére a
café d'huile végétale).

 Usage hien-étre (massage corps) : Dilution a 3-5 % (environ 3 a5 gouttes d'HE pour
1 cuillére a café d'huile végétale).

» Usage thérapeutique localiseé : Jusgu'a 10 % a 20 % sur une zone précise et pour une
durée courte.

3. L'Inhaation : Pour les VV oies Respiratoires et I'Esprit

Cette méthode est particulierement efficace pour dégager le nez, apaiser la gorge ou
calmer un pic d'anxiété.

L'inhalation seche (La plus ssimple)

» Déposez 2 gouttes d'huile essentielle sur un mouchoir propre.

 Respirez profondément 3 a5 fois de suite, plusieurs fois par jour si nécessaire.
* \/Oous pouvez aussi respirer directement au-dessus du flacon ouvert.
L'inhalation humide (La plus intense)

» Versez 3 a5 gouttes d'huile essentielle dans un bol d'eau chaude (mais non
bouillante).

* Placez votre visage au-dessus du bol avec une serviette sur la téte pour emprisonner
les vapeurs.



» Gardez les yeux fermeés pour éviter toute irritation et respirez pendant 5 410
minutes.

* Important : Ne sortez pas au froid extérieur dans les 30 minutes suivant |'inhal ation.
4. LaVoie Orale : Une Mé&hode de Spécialiste

L'ingestion est lavoie la plus délicate. Elle doit étre réservée a des situations
spécifiques et nécessite une rigueur absolue.

Lesimpératifs de sécurité

* Ne jamais verser de gouttes directement sur lalangue : risque de brilure des
MuUQUEeUSES.

« Utilisez obligatoirement un support neutre : une cuillere a café de miel, d'huile
d'olive, ou un comprime neutre acheté en pharmacie.

* Ladose standard est de 1 a 2 gouttes, maximum 3 fois par jour.
* Cette voie est formellement interdite aux femmes enceintes et aux jeunes enfants.

* En cas de doute ou de traitement médical en cours, consultez impérativement un
aromathérapeute ou un médecin.

LE CONSEIL PRO : Réalisez systématiquement un test de tol érance cutanee
avant d'utiliser une nouvelle huile essentielle. Appliquez une goutte du mélange
(HE + Huile Végétale) au creux de votre coude et attendez 24 heures. S aucune
rougeur ou démangeaison n‘apparait, vous pouvez |'utiliser en toute serénité.



Chapitre4

Zé& o Stress: Retrouver le calme et un sommell répar ateur

Zéro Stress : Retrouver le calme et un sommeil réparateur

Le stress et I'anxiété ne sont pas des fatalités. En agissant directement sur le systeme
nerveux autonome, certaines huiles essentielles permettent de passer du mode "aerte"
au mode "repos’ en quelques minutes.

Les deux piliers de la sérénité

» LalLavande Vraie (ou Fine) : Riche en esters, elle est I'antispasmodique et la
relaxante par excellence. Elle abaisse le rythme cardiaque et apaise les tensions
musculaires.

* Le Petit Grain Bigarade : Issue de lafeuille de I'oranger amer, c'est I'huile du " coaur
brisé" et des émotions fortes. Elle harmonise le systeme nerveux et dissipe la
sensation d'oppression.

Protocole 1 : Calmer |'anxiété quotidienne
Ce protocole est idéal pour les périodes de surcharge mentale ou de nervosite latente.
Etape 1 : Le geste réflexe des poignets

» Déposez 2 gouttes d'huile essentielle de Lavande Vraie sur laface interne de vos
poignets.

« Joignez vos mains en "cathédrale" pour couvrir votre nez.

* Prenez 5 grandes inspirations profondes en fermant les yeux.



» Renouvelez I'opération 3 fois par jour si nécessaire.
Etape 2 : Le massage du plexus solaire

» Mélangez 3 gouttes de Petit Grain Bigarade dans une cuillere a café d'huile végétale
(amande douce ou macadamia).

» Massez doucement |a zone située juste en dessous de votre sternum (le plexus) dans
le sens des aiguilles d'une montre.

» Ce geste libere le diaphragme et facilite une respiration profonde.
Protocole 2 : Stopper une crise d'angoisse

En cas de panique, de sensation de suffocation ou de palpitations, il faut agir vite par
lavoie olfactive.

Etape 1 : L'olfaction d'urgence
 Ouvrez votre flacon de Petit Grain Bigarade.
* Respirez directement au flacon, intensément, pendant 1 minute.

* Les molécules aromatiques atteignent |e systéme limbique (Ie siége des émotions)
en moins de 3 secondes pour court-circuiter le signal de peur.

Etape 2 : L'ancrage cutané

 Appliquez 1 goutte pure de Lavande Vraie sur le creux des coudes et sur la plante
des pieds.

» Allongez-vous si possible et concentrez-vous uniquement sur lafraicheur de I'huile
sur votre peall.

Protocole 3 : Vaincrel'insomnie et préparer le sommeil



L'objectif est ici de favoriser la production de mélatonine et de stopper les pensees
parasites (le "petit vélo" dans latéte).

Etape 1 : Créer une atmosphére propice (30 min avant le coucher)
« Utilisez un diffuseur d'huiles essentielles.

« Diffusez un mélange de 5 gouttes de Lavande Vraie et 5 gouttes d'Essence d'Orange
douce (ou de Petit Grain).

e Laissez diffuser 15 a 20 minutes maximum dans la chambre avant de vous coucher.
Etape 2 : L'onction du soir

* Préparez un flacon de 10 ml avec 30 gouttes de Lavande et 30 gouttes de Petit
Grain, complété avec de I'huile végétale.

» Appliquez ce mélange le long de la colonne vertébrale et sur la plante des pieds
juste avant de vous glisser sous les draps.

» Ces zones cutanees permettent une diffusion lente et constante des principes actifs
durant la nuit.

Précautions d'usage importantes

* Test cutané : Réalisez toujours un test dansle pli du coude 24h avant pour vérifier
I'absence d'allergie.

* Publics sensibles : Ces protocoles ne sont pas adaptés aux femmes enceintes de
moins de 3 mois et aux enfants de moins de 6 ans sans avis médical.

 Qualité : Utilisez uniquement des huiles essentielles H.E.B.B.D (Botaniquement et
Biochimiquement Définies), 100% pures et naturelles.



LE CONSEIL PRO : Pour booster |'efficacité de votre flacon de Petit Grain
Bigarade, portez un bijou d'olfaction (collier avec pierre de lave ou feutrine).
Déposez-y une goutte le matin : vous aurez ainsi un "bouclier de sérénité"
transportable qui agira de maniére continue tout au long de votre journée de

travail.

Comment soigner les maux du quotidien avec les huiles essentielles. - Editions Fusianima
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Chapitre5

Digestion sereine : Dire adieu aux ballonnements et lourdeurs

Digestion sereine : Dire adieu aux ballonnements et lourdeurs

Le systeme digestif est souvent le premier aréagir au stress, a une alimentation trop
riche ou a un changement de rythme. Ce module vous apprend a utiliser trois huiles
essentielles majeures pour retrouver un confort immeédiat.

Lestrois huiles essentielles indispensables

» LaMenthe poivrée : L'huile de I'urgence digestive par excellence. Elle est tonique,
rafraichissante et combat efficacement |es nausées.

» Le Basilic exotique : C'est leroi des antispasmodiques. || calme les contractions
involontaires des muscles digestifs et libére les tensions.

» Le Gingembre : Un excellent stimulant digestif qui favorise le transit et aide a
I'expulsion des gaz intestinaux.

Solution 1 : Soulager les digestions lentes et |es ballonnements

Si vous ressentez une sensation de "poids’ dans |'estomac ou s votre ventre gonfle
apres les repas, suivez ce protocole :

* Prenez un support neutre (une pastille neutre, une petite cuillére de miel ou d'huile
d'olive).

» Déposez 1 goutte d'huile essentielle de Menthe poivrée.

» Déposez 1 goutte d'huile essentielle de Gingembre.



» Laissez fondre en bouche aprés le repas.
» Renouvelez si nécessaire 2 heures plustard, sans dépasser 3 prises par jour.
Solution 2 : Calmer les douleurs et |es spasmes abdominaux

Pour les douleurs ciblées, les crampes ou les colites, I'application cutanée est la
méthode la plus efficace :

* Préparez une noisette d'huile végétale (Amande douce, Macadamia ou Jojoba) dans
le creux de votre main.

 Ajoutez 2 gouttes d'huile essentielle de Basilic exotique.

» Massez votre abdomen dans |e sens des aiguilles d'une montre (le sens
physiologique du transit).

* Pratiquez ce massage pendant 2 a 3 minutes jusqu'a pénétration compl ete.

 Appliguez une source de chaleur (bouillotte) sur le ventre pour démultiplier I'effet
antispasmodique.

Solution 3 : Stopper les nausées et le mal des transports

Que ce soit aprées un repas difficile ou lors d'un trgjet en voiture, les huiles essentielles
agissent instantanément sur le centre de la nausee :

* Par voie olfactive : Respirez directement au flacon de Menthe poivrée. Prenez 3
Inspirations profondes et lentes.

* Par voie orale : Déposez 1 goutte de Gingembre sur un morceau de sucre ou un
support neutre des I'apparition des premiers symptémes.

* Pour les enfants (plus de 7 ans) : Préférez latrace d'huile essentielle de Citron sur un
mouchoir arespirer, plus douce que la Menthe.



Précautions et contre-indications importantes

» Menthe poivrée : Strictement interdite aux femmes enceintes, allaitantes, aux
personnes épileptiques et aux enfants de moins de 7 ans.

* Basilic exotique : Doit toujours étre dilué dans une huile végétale pour une
application cutanée afin d'éviter lesirritations.

 Test d'alergie : Appliquez toujours une goutte du mélange dans le pli du coude 24h
avant une utilisation prolongée.

LE CONSEIL PRO : Pour une efficacité maximale sur les ballonnements
chroniques, massez votre ventre avec le mélange au Basilic exotique juste
AVANT de passer atable. Cela prépare les muscles lisses de l'intestin a travailler
sans se contracter douloureusement, évitant ainsi la formation de gaz desle
début du processus de digestion.



Chapitre 6

Bouclier immunitaire: Prévenir et guérir lesmaux del'hiver

Bouclier immunitaire : Prévenir et guérir les maux de I'hiver

L'hiver met notre organisme arude épreuve avec la baisse des températures et la
prolifération des virus. Pour traverser cette saison sereinement, deux huiles
essentielles sont vos meilleures alliées : |e Ravintsara et I'Eucalyptus radiata.

Partie 1 : Booster ses défenses naturelles
Etape 1 : Lacure préventive de Ravintsara

* Le Ravintsara est considéré comme I'antiviral naturel e plus puissant en
aromathérapie.

« Lematin : Appliquez 2 gouttes pures sur l'intérieur de chague poignet.
* Frottez vos poignets I'un contre |'autre et prenez 3 grandes inspirations profondes.

» Renouvel ez ce geste chaque matin pendant 3 semaines pour stimuler votre systeme
Immunitaire.

Etape 2 : L'assainissement de I'air ambiant

e Utilisez un diffuseur d'huiles essentielles pour éliminer les microbes dans vos piéces
devie.

 Versez un mélange a parts égales de Ravintsara et d'Eucalyptus radiata.

* Diffusez pendant 15 a 20 minutes, deux atroisfois par jour.



 Aérez systématiquement la piece aprées la diffusion.

Partie 2 : Soigner les maux déclarés

Etape 3 : Stopper un rhume ou un nez bouché

o L'Eucalyptus radiata est |e spécialiste des voies respiratoires hautes.

 Application cutanée : Diluez 2 gouttes d'Eucalyptus radiata dans 5 gouttes d'huile
végétale (Amande douce ou Macadamia).

» Massez le thorax et le haut du dos 4 fois par jour.

 Astuce : Appliquez également une goutte sur un mouchoir et respirez-le
régulierement.

Etape 4 : Apaiser latoux et dégager |es bronches
* Pour une action expectorante et apaisante, combinez les deux huiles.

» Mélangez 2 gouttes de Ravintsara et 2 gouttes d'Eucalyptus radiata dans une
noisette de creme hydratante ou d'huile végétale.

» Massez vigoureusement le sternum et |a plante des pieds.
» Répétez I'opération matin et soir jusqu'a disparition des symptomes.
Etape 5 : Calmer les maux de gorge

» Le Ravintsara aide a combattre I'infection tandis que I'Eucal yptus réduit
I'inflammation.

» Appliquez 2 gouttes de Ravintsara pures sur la peau, directement au niveau des
ganglions du cou.

» Massez doucement pour faire pénétrer.



» Renouvelez I'application 3 fois par jour pour un soulagement rapide.

Etape 6 : Libérer une sinusite douloureuse

* Privilégiez I'inhalation humide pour décongestionner les sinus.

 Versez 2 gouttes d'Eucalyptus radiata dans un bol d'eau frémissante (non bouillante).
* Placez votre visage au-dessus du bol avec une serviette sur la téte.

* Respirez les vapeurs pendant 10 minutes, les yeux bien fermeés.

Précautions d'usage importantes

 Contre-indications : Ces huiles ne doivent pas étre utilisées par lafemme enceinte
de moins de 3 mois et lafemme allaitante.

 Enfants : Autorisé dés 3 ans, mais toujours en dilution (jamais pur sur la peau).

» Asthme et épilepsie : Demandez systématiquement I'avis de votre médecin traitant
avant utilisation.

* Test cutané : Déposez une goutte dans le pli du coude 24h avant |'usage pour
vérifier I'absence de réaction alergique.

LE CONSEIL PRO : Déesles premiers frissons ou picotements dans le nez,
n'attendez pas! L'efficacité des huiles essentielles est multipliee si elles sont
utilisées dés |'apparition des premiers symptémes. Une réaction immédiate peut
souvent stopper I'infection en moins de 24 heures.



Chapitre 7

Douleurs et mouvements: Soulager les muscles et articulations

Module : Douleurs et mouvements - Soulager les muscles et les articulations

Le mouvement est essentiel alavie, maisil peut étre freiné par des douleurs
musculaires ou articulaires. Qu'il sagisse de sportifs en quéte de récupération ou de
personnes souffrant de douleurs chroniques, les huiles essentielles offrent une
alternative naturelle puissante.

Etape 1 : Connaitre vos deux alliées majeures

* La Gaulthérie Odorante ou Couchée : C'est I'huile "aspirine” des aromathérapeutes.
Elle est composée a plus de 95% de salicylate de méthyle, un actif anti-inflammatoire
et antalgique extrémement puissant.

* L'Eucalyptus citronné : Riche en citronnellal, il agit comme un véritable "pompier"
sur l'inflammation. 1l apaise |es sensations de chaleur et de gonflement.

Etape 2 : Formule pour les sportifs (Courbatures et préparation)

Pour éviter les douleurs apres |'effort ou détendre des muscles contractes, la synergie
doit favoriser la circulation sanguine et |'éimination des toxines.

o Larecette : Dans un flacon de 10 ml, mélangez 30 gouttes de Gaulthérie et
complétez avec de I'huile végétale dArnica

o L'application : Massez les muscles sollicités juste apres |'effort ou apres une douche
chaude.

* Le bénéfice : Réduction de I'accumulation d'acide lactique et détente des fibres



musculaires.
Etape 3 : Traiter les traumatismes aigus (Entorses et chocs)

En cas d'entorse ou de coup, I'objectif est de stopper I'inflammation et de limiter
I'oedeme.

* Refroidir : Appliquez du froid immeédiatement sur la zone pendant 15 minutes.

» Appliquer lasynergie : Méangez 2 gouttes d'Eucalyptus citronné et 1 goutte de
Gaulthérie dans une cuillére a café de gel de Silice ou d'huile végétale.

* Fréquence : Appliquez délicatement (sans masser profondément) 3 a4 fois par jour
pendant 48 heures.

Etape 4 : Soulager les douleurs chroniques (Arthrose et Tendinites)

Ici, ladouleur est souvent installée. |l faut agir sur la durée pour retrouver de la
soupl esse.

* Pour la Tendinite : Appliquez 2 gouttes d'Eucalyptus citronné pures (si la peau n'est
pas sensible) ou diluées localement sur le tendon 3 fois par jour. Le repos reste
indispensable.

* Pour I'Arthrose : Préparez un baume de massage avec 20 gouttes de Gaulthérie, 20
gouttes d'Eucalyptus citronné dans 50 ml de macérat huileux de Millepertuis.

« Utilisation : Massez |es articulations douloureuses matin et soir pour maintenir la
mobilité et réduire les poussees inflammatoires.

Etape 5 : Précautions de sécurité indispensables

Les huiles essentielles pour le mouvement sont tres actives et nécessitent de la
vigilance.



« Contre-indication majeure : La Gaulthérie est strictement interdite aux personnes
allergiques al'aspirine ou prenant des traitements anticoagul ants.

* Publics sensibles : Ne pas utiliser chez lafemme enceinte, alaitante, ni chez I'enfant
de moinsde 7 ans.

* Test cutané : Faites toujours un test dansle pli du coude 24h avant |a premiére
utilisation pour vérifier I'absence de réaction allergique.

LE CONSEIL PRO : Pour démultiplier I'effet de vos huiles essentielles,
appliquez une bouillotte chaude (pour I'arthrose ou les courbatures) ou un pack
de froid (pour les tendinites ou entorses) apres avoir appligué votre mélange
huileux. La température aide les actifs a pénétrer plus profondément dans les

tissus.



Chapitre 8

Beauté au naturel : Une peau éclatante sans produits
chimiques

Beauté au naturel : Une peau éclatante sans produits chimiques

Adopter les huiles essentielles dans votre routine beauté permet de cibler précisement
les besoins de votre peau tout en évitant les perturbateurs endocriniens et les
conservateurs synthétiques.

Point Clé: Traiter I'acné avec I'Arbre athé (Tea Treg)

L huile essentielle de Tea Tree est I’ antibactérien naturel de référence. Elle purifiela
peau sans |'agresser, contrairement a beaucoup de traitements conventionnels.

* Propriétés : Anti-infectieuse, antiseptique et anti-inflammatoire.

« Utilisation ciblée : Appliquez une seule goutte pure localement sur le bouton al'aide
d'un coton-tige, matin et soir apres e nettoyage.

» Astuce Masqgue : Ajoutez 2 gouttes de Tea Tree a une cuilléere a soupe d'argile verte
pour un soin purifiant hebdomadaire.

Point Clé : Régénérer les peaux matures avec le Géranium Rosat

Le Géranium Rosat est réputé pour ses vertus cicatrisantes et son action tonifiante sur
les tissus cutanés. Il aide aredonner de |'élasticité et de I'éclat aux teints ternes.

 Action anti-age : Il stimule larégénération cellulaire et resserre les pores.

» Application quotidienne : Ne |'utilisez jamais pure sur I'ensemble du visage. Diluez



1 goutte dans votre dose de creme de jour habituelle.

 Bénéfice bonus : Son parfum floral délicat apaise |I'esprit et réduit le stress, facteur
de vieillissement prématuré.

Etape 1 : Préparation du matériel pour votre sérum "Eclat"

Fabriquer son propre soin permet de contréler la qualité des actifs et d'adapter l1a
texture a son type de peaul.

 Un flacon en verre ambré : Indispensable pour protéger les huiles de lalumiére (30
ml).

» Une huile végétale de base : Choisissez I'huile de Jojoba (toutes peaux) ou d'Argan
(peaux seches).

* Leshuiles essentielles : Géranium Rosat (éclat) et Carotte (régénération).
Etape 2 : Laformulation de votre sérum sur mesure

Voici larecette pour un serum équilibré qui redonne de la luminosité et nourrit
I'épiderme en profondeur.

» Remplissez votre flacon avec 30 ml d'huile végétale de votre choix.

» Ajoutez 5 gouttes d'huile essentielle de Géranium Rosat pour |'élasticité.

» Ajoutez 3 gouttes d'huile essentielle de Carotte pour I'effet “bonne mine".

» Optionnel : Ajoutez 2 gouttes de Vitamine E pour prolonger la conservation.
» Refermez et agitez vigoureusement pour homogénéiser le mélange.

Etape 3 : Application et gestuelle de soin

L'efficacité d'un soin naturel dépend aussi de lamaniére dont il est appliqué.



* Fréguence : Appliquez le soir sur une peau propre et encore légérement humide
(celafacilite I'absorption).

» Quantité : 3 a4 gouttes suffisent pour I'ensemble du visage et du cou.

» Massage : Effectuez des mouvements circulaires ascendants, du centre du visage
vers |'extérieur, pour booster la microcirculation.

LE CONSEIL PRO : Effectuez toujours un test de tolérance dans le pli du coude
48h avant la premiére utilisation de votre serum. Les huiles essentielles sont des
concentrés d'actifs puissants ; une petite vérification prévient tout risque
d'allergie cutanée.



Chapitre 9

Equilibre au féminin : Gérer son cycle et ses hormones

Equilibre au féminin : Gérer son cycle et ses hormones

Lavie d'une femme est rythmée par des variations hormonal es constantes. Que ce soit
lors du cycle mensuel ou al'approche de la ménopause, ces fluctuations peuvent
impacter le bien-étre physique et émotionnel. L'aromathérapie offre des solutions
naturelles pour harmoniser le systéme endocrinien et soulager lesinconforts
fréguents.

Focus : La Sauge Sclarée, I'alliée de lafemme

Sil nefallait retenir qu'une seule huile, ce serait 1a Sauge Sclarée (Salvia sclarea).
Elle est la plante de laféminité par excellence grace a ses propriétés uniques.

* Propriété "Oestrogen-like" : Ses molécules (le sclaréol) miment I'action des
asstrogenes, aidant ainsi aréguler les cyclesirréguliers.

« Action sur I'numeur : Elle est réputée pour ses vertus relaxantes et antidépressives,
Idéales pour apaiser |les tensions psychiques.

 Contre-indication majeure : En raison de son action hormonale, elle est strictement
interdite en cas de pathol ogies hormonodépendantes (cancers du sein, de I'utérus,
fibromes ou mastoses).

Etape 1 : Soulager le Syndrome Prémenstruel (SPM)

Le SPM survient quelques jours avant les regles et se manifeste par uneirritabilite,
des ballonnements ou une tension mammaire.



« L'objectif : Rééquilibrer le systéme nerveux et limiter larétention d'eav.

» Leshuilesclés: La Sauge Sclarée (équilibre) et le Petit Grain Bigarade
(apaisement).

« Laméthode : Mélangez 2 gouttes de chaque huile dans une noisette d'huile végétale
de Macadamia.

* L'application : Massez le bas du ventre et la face interne des poignets matin et soir,
dés |'apparition des premiers symptémes.

Etape 2 : Calmer les régles douloureuses (Dysménorrhée)

L es douleurs sont souvent dues a des spasmes utérins. |l faut alors privilégier des
mol écul es anti spasmodiques puissantes.

* Préparation : Prévoyez un flacon de 10 ml pour créer votre mélange d'urgence.

» Lasynergie : Mélangez 30 gouttes d'huile essentielle de Basilic Tropical
(antispasmodique) et 30 gouttes d'Estragon.

* Le support : Complétez le flacon avec de I'huile végétale de Calendula ou de
Millepertuis.

o L'utilisation : Massez 4 a 6 gouttes du mélange sur le bas-ventre toutes les 30
minutes jusqu'a améioration (maximum 6 fois par jour).

Etape 3 : Accompagner |la ménopause et |es bouffées de chaleur

La chute de la production d'cestrogenes peut provoquer des troubles du sommeil et des
bouffées de chaleur invalidantes.

* Pour les bouffées de chaleur : Utilisez |la Sauge Sclarée par voie cutanée ou
respiratoire. Une trace sous la langue peut également aider lors d'une crise soudaine.



* Pour I'équilibre émotionnel : L'huile essentielle de Géranium Rosat aide a stabiliser
les variations d'humeur et prend soin de la peau qui se fragilise.

 Le consell pratique : Diluez 1 goutte de Sauge Sclarée et 1 goutte de Géranium
Rosat dans une huile végétale et appliquez sur le plexus solaire et les avant-bras
chague matin.

LE CONSEIL PRO:

Pour décupler I'efficacité de vos massages, utilisez I'huile végétale d'Onagre
ou de Bourrache comme support. Ces huiles sont riches en acides gras essentiels
qui aident naturellement a la régulation hormonale et au maintien d'une peau
souple durant toutes les étapes de la vie féminine.



Chapitre 10

Focus Famille: L'aromathérapie pour les enfantset les seniors

Focus Famille : L’ aromathérapie pour les enfants et les seniors

L’ utilisation des huiles essentielles chez les publics fragiles nécessite une attention
particuliere. Que ce soit pour le systeme immunitaire en construction des enfants ou
la peau affinée des seniors, la sécurité prime sur |'efficacité immédiate.

Etape 1 : Comprendre |a fragilité des publics cibles

» Lesenfants: Leur foie et leurs reins ne sont pas encore matures pour métaboliser
certaines mol écules complexes. Leur barriére cutanée est également plus perméable.

» Lesseniors: Avec I'age, la peau devient plusfine et réactive. De plus, les
interactions médi camenteuses sont un risque majeur ane jamais négliger.

Etape 2 : Les huiles essentielles interdites (Prudence absolue)

Certaines molécules sont strictement proscrites pour ces catégories de personnes en
raison de leur neurotoxicité ou de leur agressivité :

* Les huiles a cétones : Menthe poivrée, Romarin a camphre, Eucalyptus globulus
(interdits avant 6-7 ans).

 Leshuilesirritantes : Cannelle, Girofle, Origan (risques de brllures graves sur
peaux sensibles).

» Cas spécifique : La Menthe poivrée est a bannir chez les seniors souffrant
d'hypertension et chez les enfants (risque de spasme larynge).



Ftape 3 : Les huiles"Amies" autorisées et sécuritaires

Ces huiles sont réputées pour leur douceur et leur excellente tolérance :
 Lavande officinale : Lareine de la polyvaence pour le came et |a cicatrisation.
« Camomille romaine : Idéale pour |'apaisement nerveux et les troubles digestifs.
» Ravintsara: L'antiviral familia par excellence, tres bien toléré dés 3 ans.

* Petit Grain Bigarade : Parfait pour gérer le stress et favoriser I'endormissement.
Etape 4 : Adaptation des dosages et modes d'administration

Laregledor est ladilution systématique dans une huile végétale (Amande douce,
Macadamia ou Calendula).

» Enfantsde 3 a6 ans: Dilution a 1% (soit 1 goutte d'HE pour 1 cuillere a café d'huile
végétae).

e Enfantsde 6 a 12 ans: Dilution a 2% ou 3%.
* Seniors: Dilution a 3% maximum pour protéger la barriere cutanée.

* VVoies recommandées : Privilégiez lavoie cutanée (massage) et ladiffusion
atmosphérique. Evitez la voie orale sans avis médical.

Etape 5 : Soigner |es petits bobos de |'enfance
Voici comment réagir face aux situations courantes en toute sécurité :

» Bosses et bleus : Appliquez 1 goutte d'Hélichryse italienne diluée pour stopper
I'hématome (apres 3 ans).

« Sommeil agité : Diffusez de I'essence de Mandarine 15 minutes avant le coucher
(hors de présence de I'enfant).



* Nez encombré : Massez e haut du dos avec 1 goutte de Ravintsara diluée dans une
noi sette de creme.

» Coliques ou maux de ventre : Massez |'abdomen dans |le sens des aiguilles d'une
montre avec de la Camomille romaine diluée.

LE CONSEIL PRO : Avant toute utilisation, effectuez systématiquement un test
de tolérance. Déposez une goutte du mélange (HE + Huile végétale) dans le pli
du coude de I'enfant ou du senior et attendez 24 heures pour vérifier |'absence de
réaction allergique. En cas de traitement medicamenteux chronique chez le
senior, demandez toujours I'avis d'un pharmacien.
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Chapitre 11

Maison saine : Assainir et parfumer son intérieur
natur ellement

Module : Maison saine : Assainir et parfumer son intérieur naturellement

Transformer son foyer en un havre de paix sain et agréablement parfumé est possible
sans utiliser de produits chimiques de synthese. Les huiles essentielles d'agrumes
(Citron, Orange, Pamplemousse) et de Cannelle sont vos meilleures alliées pour
purifier ['air et désinfecter vos surfaces tout en apportant une ambiance chaleureuse.

Assainir I'air et diminer les mauvai ses odeurs

L'air intérieur est souvent plus pollué que I'air extérieur. Utiliser des huiles
essentielles permet de détruire les bactéries en suspension et de neutraliser les odeurs
tenaces de cuisine ou d'humidité.

Etape 1 : Choisir les bonnes huiles essentielles
» Citron : Un antiseptique aérien puissant au parfum frais et propre.

 Orange Douce : |déale pour apaiser I'atmosphére et masquer les odeurs de tabac ou
d'animaux.

« Cannelle (Ecorce ou Feuilles) : Un anti-infectieux redoutable qui apporte une note
épicee et réconfortante.

Etape 2 : Préparation d'une brume d'ambiance purifiante

Pour un flacon spray de 100 ml, mélangez les ingrédients suivants :



» Remplissez le flacon avec 80 ml d'alcool & 70° (ou de la vodka non parfumée).
 Ajoutez 40 gouttes d'huile essentielle de Citron.

 Ajoutez 10 gouttes d'huile essentielle de Cannelle (attention, son odeur est trés
forte).

» Complétez avec un peu d'eau distill ée.
* Secouez énergiquement avant chaque vaporisation dans les coins des piéces.
Nettoyer les surfaces avec le Spray Multi-usages

Ce spray est parfait pour nettoyer le plan de travail, latable de lacuisine ou les
étageres. 1| combine I'action dégraissante du vinaigre et I'action antibactérienne des
agrumes.

Etape 1 : Lesingrédients de base

« 250 ml de Vinaigre blanc (calcaire et graisses).

250 ml d'Eau déminéralisee.

» 20 gouttes d'huile essentielle de Pamplemousse.

* 10 gouttes d'huile essentielle de Citron.

Etape 2 : Fabrication et utilisation

» Versez le vinaigre et I'eau dans un flacon muni d'un pistolet pul vérisateur.
* Ajoutez les huiles essentielles directement dans le mélange.

* Vaporisez sur la surface a nettoyer, laissez agir 30 secondes, puis essuyez avec un
chiffon microfibre.



Fabriquer salessive écologique ala Cannelle et aux Agrumes

Lalessive conventionnelle contient souvent des parfums allergisants. En la fabriquant
vous-méme, vous contrdlez la composition et I'empreinte écol ogique de votre linge.

Etape 1 : Préparation de |a base lavante

* 50g de Copeaux de savon de Marseille (sans glycérine gjoutée de préférence).
* 1 litre d'eau bouillante.

* 2 cuilléres a soupe de Bicarbonate de soude.

Etape 2 : Ajout de la signature olfactive

» Faites fondre le savon dans I'eau bouillante et laissez tiédir.

* Ajoutez le bicarbonate de soude et mélangez bien.

» Unefoisle mélange froid, goutez 15 gouttes d'huile essentielle d'Orange Douce et 5
gouttes d'huile essentielle de Cannéelle.

* Versez dans un bidon de récupération. Agitez toujours le bidon avant usage car le
mélange peut se figer.

Précautions d'emploi pour une maison saine

Bien que naturelles, les huiles essentielles doivent étre manipul ées avec vigilance
dans |'environnement domestique :

» Diffusion : Ne diffusez jamais en continu. Des sessions de 15 a 20 minutes suffisent
pour purifier une piece.

 Enfants et Animaux : Aérez bien aprés avoir utilisé des produits a base de Cannelle,
car elle peut étre irritante pour les voies respiratoires des plus fragiles.



* Stockage : Gardez toujours vos préparations hors de portée des enfants et étiquetez
clairement vos flacons.

LE CONSEIL PRO : Pour une efficacité maximale contre les mauvaises odeurs
de poubelle ou de chaussures, déposez 2 gouttes d'huile essentielle de Citron et 1
goutte de Cannelle sur un morceau de bicarbonate de soude au fond du
contenant. C'est un absorbeur d'odeurs naturel et instantané !
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L'Expertise Synergie: Apprenez a creéer vos propres melanges

Module : L'Expertise Synergie - Apprenez a créer vos propres mélanges

Créer une synergie, ce n'est pas simplement additionner des odeurs, c'est orchestrer
une rencontre entre plusieurs molécules pour que 1 + 1 = 3. En associant
intelligemment vos huiles essentielles, vous démultipliez leurs propriétés
thérapeutiques tout en créant un remede parfaitement adapté a vos besoins.

Les 3 piliers du mélange : La pyramide olfactive

Pour qu'un mélange soit équilibré et efficace dans le temps, il doit respecter larégle
des "notes". Chague huile possede une vitesse d'évaporation différente qui influence
son action sur |'organisme.

Etape 1 : LaNote de Téte (L 'action immédiate)

* Role: C'est lapremiere impression, elle est vive, fraiche et volatile. Elle agit tres
rapidement mais son effet sestompe vite.

* Propriétés : Souvent antiseptique, stimulante ou décongestionnante.
» Exemples : Citron, Menthe Poivrée, Eucalyptus Radiata, Bergamote.
* Proportion : Environ 10 a 20 % du mélange.

Etape 2 : LaNote de Coaur (Le corps du reméde)

* Role: C'est le coaur du traitement. Elle donne le caractere principal au mélange et
fait le lien entre les autres notes.



* Propriétés : Souvent équilibrante, régulatrice ou cicatrisante.

» Exemples: Lavande Vraie, Géranium Rosat, Petit Grain Bigarade.
* Proportion : Environ 50 a 70 % du mélange.

Etape 3 : La Note de Fond (La puissance durable)

» Role: Elle est lourde, peu volatile et fixe les autres huiles. Son action est lente mais
profonde et durable.

* Propriétés : Souvent calmante, anti-inflammatoire ou régénératrice cutanée.
» Exemples : Ravintsara, Cedre de |'Atlas, Patchouli, Hélichryse Italienne.

* Proportion : Environ 10 a 20 % du mélange.

Lesréglesdor pour multiplier I'efficacité

Pour réussir votre reméde personnalise, suivez ces principes fondamentaux qui
garantissent sécurité et puissance thérapeutique.

1. Laregle de la complémentarité biochimique

» Associez des huiles ayant des propriétés similaires mais des mol écules différentes
(ex : une huile anti-douleur + une huile anti-inflammatoire).

* Ne dépassez jamais 3 a4 huiles essentielles différentes par mélange pour ne pas
saturer I'organisme.

o Véifiez toujours la compatibilité des huiles avec votre profil (grossesse, asthme,
enfants).

2. Le choix du support (Huile Végétae)

» Le mélange doit étre dilué dans une Huile Végétale (HV) pour une application



cutanée sécurisee.
* HV de Jojoba: Idéale pour tous les types de peau (pénétre vite).
* HV d'Arnica: Parfaite pour renforcer une synergie musculaire ou articulaire.
» HV de Calophylle : Excellente pour booster les synergies circulatoires.
3. Laméthode de préparation pas a pas

* Prenez un flacon en verre teinté (ambré ou bleu) pour protéger les huiles de la
lumiére.

 Versez d'abord les huiles essentielles goutte a goutte en commencant par la note de
fond.

» Complétez avec I'huile végétale choisie.
» Refermez et agitez doucement pour homogeénéi ser les mol écules.

o Laissez reposer le mélange 24h avant la premiére utilisation pour que la synergie
"sinstalle".

LE CONSEIL PRO : Pour tester la tolérance d'une nouvelle synergie, appliquez
toujours une goutte du mélange dans le pli du coude et attendez 24 heures. S
aucune reéaction cutanée n'apparait, vous pouvez utiliser votre remede
personnalisé en toute sérénité !



FIN
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