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    Préface


    

      L’une des clés essentielles pour mieux gérer vos émotions et votre stress réside dans le lâcher-prise et la relaxation. Tel un cadeau bienveillant, l’aromathérapie invite votre corps et votre esprit sur le chemin de l’équilibre, de la détente et du bien-être. Les huiles essentielles et les eaux florales s’unissent pour mieux vous accompagner tout en douceur. Car ces ambassadrices aromatiques « mi-psy » « mi-infirmières » ont l’art d’ouvrir les portes du subtil et de vous donner accès à une forme de sérénité.


      

        
X Mais de quelles émotions parlons-nous ?


        Des manifestations intérieures à des événements extérieurs. Ce sont ces réponses, dites « émotives », qui nous aident à nous adapter à chaque situation, nous permettent de vivre chaque moment de notre existence avec le plus de plaisir possible, de dépasser les obstacles et les dangers présents sur notre chemin. Tel un précieux repère, ces émotions nous mènent vers notre principale destination : la satisfaction de nos désirs et besoins.


      


      

        
X Et de quel stress parlons-nous ?


        De ce sentiment de déséquilibre entre une situation et les ressources psychologiques et/ou matérielles dont nous disposons pour y faire face. Non pas du « bon stress », cette réaction positive de l’organisme qui nous alerte sur un éventuel danger, qui est tonifiante lorsque nous sommes dans l’action, mais de cet état qui devient handicapant et limitant par son excès. Qu’on le rééquilibre, et il redevient moteur de vie, nous permettant d’avancer sereinement et de nous affirmer. Car seul l’excès de stress qui perturbe tout notre système endocrinien est préjudiciable au bien-être et à la santé.


        Je vous propose ici de découvrir mes recettes et programmes pour une meilleure gestion de vos émotions et de votre stress. Ma méthode est simple et efficace. Des informations claires vont vous guider à la fois pour confectionner vos propres compositions d’huiles essentielles et vous y retrouver en fonction du but à atteindre.


        Telles sont les promesses de cette nouvelle aventure sensorielle : si dans les cas graves les huiles essentielles ne suffisent pas, elles peuvent néanmoins nous soutenir très efficacement au quotidien !


        Que vous soyez déprimé, anxieux, timide ou stressé, ce livre vous offre, comme un ami, et grâce aux huiles essentielles, la possibilité d’envisager la vie autrement et de mieux canaliser votre stress et vos émotions, les unes allant rarement sans l’autre.


        Découvrez et testez avec douceur et plaisir mes solutions, conseils bienveillants et secrets pour être au top de votre mieux-être au quotidien. Offrez-vous des bulles de bien-être grâce à mes rituels aroma 100 % naturel. Au menu : olfaction, diffusion, bain, massage et gourmandises vous attendent pour accéder à plus d’équilibre et de détente. Ce que l’on recherche tous pour être bien, mieux, en phase avec soi, les autres et le monde qui nous entoure.


         


        J’ai également invité mon ami Daniel Kieffer à participer à cet ouvrage pour que vous soyez nourris également par la vision, les astuces et les secrets d’un grand naturopathe.


        Avec ce livre riche de suggestions à vivre et à partager, il vous sera désormais plus facile d’appréhender et de faire face aux émotions et au stress de la vie avec le sourire !


        Jean-Charles Sommerard


        Un ami qui vous veut du bien… être !


      


    


  









  


  [image: image]


  huile essentielle ?
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    L’huile essentielle est l’essence contenue dans les végétaux aromatiques ; elle est extraite soit par distillation à la vapeur d’eau, soit par pyrogénation (distillation sèche sans vapeur d’eau en portant la plante à une température élevée), soit par expression du zeste. Malgré son appellation, l’huile essentielle n’est pas grasse. Produite principalement par les plantes aromatiques (lavande, thym, romarin…) ou par certaines fleurs (rose, fleur d’oranger également appelée « néroli », ylang-ylang…), elle est composée d’un mélange très riche de molécules naturelles. Véritables trésors de bienfaits, les huiles essentielles enrichissent depuis la nuit des temps parfums et cosmétiques, et sont aussi (et surtout !) utilisées pour leurs vertus thérapeutiques dans une spécialité médicale nommée « aromathérapie ». Toutes parlent de l’aventure des hommes au sein de la nature. À titre personnel, je considère qu’elles portent la quintessence même de l’âme de la plante et nous mettent en résonance avec le jardin intérieur de nos émotions.


    

      Les propriétés des huiles essentielles


      Pourquoi se tourner vers elles ?


      La démonstration par A + B !


      Si les huiles essentielles sont surtout reconnues pour leurs propriétés bactéricides, fongicides, antiparasitaires, les constatations cliniques montrent combien elles peuvent également avoir une action assainissante, respiratoire, antitussive, expectorante, bronchodilatatrice, fébrifuge, antivirale, tonique, cortison-like, immunostimulante, oestrogen-like, antalgique, anti-inflammatoire, anti-hématome, circulatoire (hypo- ou hypertensive), vasodilatatrice, hémostatique, décontracturante, équilibrante du système neurovégétatif, spasmolytique, anxiolytique, relaxante, sédative, digestive, érotisante, spirituelle.… Oui, les huiles essentielles offrent de multiples effets thérapeutiques pour peu qu’elles soient judicieusement choisies. Je le dis haut et fort : elles ont tout en elles, ou presque !


    


    

    

      Hydrolats et eaux florales


      Ces deux termes désignent l’eau qui accompagne l’huile essentielle durant le processus de distillation. Cette eau s’est enrichie d’une grande partie des principes actifs hydrosolubles de la plante. Beaucoup moins concentrée que l’huile essentielle (de 0,05 à 0,1 % de molécules aromatiques), elle n’en possède pas moins des vertus délicates, très utiles pour parfumer boisson et cuisine, ou pour entretenir la beauté et le bien-être ; elle sait même pallier et dissiper en douceur certains petits troubles quotidiens. Pour être plus précis, on nomme hydrolat l’eau de distillation de la plante entière ou d’une des parties, et eau florale celle de la distillation de fleurs. Mais par confort de langage, il est généralement admis de parler d’eau florale pour l’ensemble des hydrolats et eaux florales.


    


    

    

      Le producteur et l’artisan distillateur


      Le producteur de plantes aromatiques connaît son terroir et sait tout de ses cultures. Même quand il se fait cueilleur de plantes sauvages, il respecte les rythmes naturels qui animent la vie des végétaux et se met à leur diapason. L’artisan distillateur connaît parfaitement son alambic et les plantes. Il maîtrise le feu et sait quand, comment et combien de temps mener sa distillation pour obtenir tous les arômes d’une plante qu’il peut extraire jusqu’à la dernière molécule. Car c’est bien à partir de la terre, puis autour de l’alambic, entre les hommes, la nature, l’eau et le feu, que s’exprime l’alchimie qui donne naissance à une huile essentielle de grand cru.


      En la matière, j’ai heureusement bénéficié d’une longue tradition familiale. Je suis tombé dans les huiles essentielles comme d’autres dans la potion magique, dès mon plus jeune âge, dans ma douce Provence natale. Aujourd’hui, je cultive la tradition et le savoir-faire artisanal des huiles essentielles ; et je sélectionne les plus grands crus dans le monde, au rythme des saisons et dans le respect de l’écosystème des réserves naturelles.


    


    

    

      Quelle différence entre une huile essentielle et une essence ?


      L’huile essentielle est obtenue après un processus de distillation à la vapeur d’eau d’une plante ou de l’une de ses parties. L’essence est naturellement présente dans des petites poches du péricarpe (l’écorce ou le zeste) des agrumes de la famille des Citrus, tels que bergamote, citron, clémentine, mandarine, orange, pamplemousse… Elle est recueillie par expression à froid : on récupère les zestes frais d’agrumes que l’on écrase mécaniquement afin que les poches à essence libèrent leur contenu. Cette essence ne subit aucune modification biochimique dans sa composition, contrairement à l’huile essentielle lors de sa distillation. L’activité thérapeutique des essences se différencie des huiles essentielles par la présence naturelle de constituants non volatils comme des flavonoïdes (aux propriétés antioxydantes), des terpénoïdes tri- et tétra- (des composés aromatiques des plantes), des stéroïdes1, des acides gras et des furocoumarines (ensemble de substances sensibles à la lumière, très utiles en dermatologie mais responsables de la phototoxicité). Un atout santé non négligeable et même… essentiel !


    


    

    

      Comment obtient-on une huile essentielle ?


      La distillation à la vapeur d’eau est le procédé le plus utilisé car sa rusticité autorise de la pratiquer en plein champ, là où est née la plante. Plusieurs paramètres entrent en ligne de compte lors de la distillation et ont un impact sur la qualité finale de l’huile essentielle.


      

        
X Au cœur de l’alambic 


        Si le verre est le matériau parfait, il est utilisé seulement dans les laboratoires car trop fragile en pleine nature ou pour produire un gros volume d’huile essentielle. Anciennement le cuivre, c’est aujourd’hui l’acier inoxydable de type alimentaire qui est le plus adapté pour fabriquer des alambics avec, de surcroît, une parfaite innocuité. 


        À l’instar d’une Cocotte-Minute où l’on va faire suer les légumes, on dispose la matière végétale dans un panier au-dessus de l’eau qui chauffe. La vapeur d’eau traverse les plantes en entraînant les substances volatiles aromatiques. Puis elle se refroidit sur son parcours, dans un serpentin ; sa condensation libère et permet de recueillir les molécules aromatiques concentrées qui ne sont pas miscibles à l’eau. L’huile essentielle est née. Par différence de densité, elle se sépare de l’eau ainsi recondensée qui l’a entraînée, dans le vase florentin ou essencier. 


        N.B. : Certaines huiles essentielles sont plus lourdes que l’eau comme celle de girofle (Eugenia caryophyllata) ou de cannelle (Cinnamomum zeylanicum), mais dans leur grande majorité, elles sont plus légères et surnagent à la surface.


      


      

        
X La qualité de l’eau 


        Elle doit être totalement pure, telle de l’eau de source ou filtrée. Surtout, pas d’eau calcaire afin d’éviter un dépôt de tartre dans différentes parties de l’alambic.


      


      

        
X La matière première végétale et son temps de distillation 


        Chaque plante a ses exigences lorsqu’on la récolte, puis lorsqu’elle est distillée.


        Ainsi, le producteur ramasse les lavandes (Lavandula) lorsque le soleil est au plus haut et que la plante sécrète son essence pour mieux se protéger de la chaleur. Puis on la fait sécher encore au soleil (en surveillant les risques de fermentation) avant de la distiller durant 30-45 minutes à 2 heures en fonction du type d’alambic ; une passe trop longue donne une huile essentielle à l’odeur de bouilli ou de brûlé (un « coup de feu »). La fleur d’ylang-ylang (Cananga odorata), en revanche, doit être distillée immédiatement après la cueillette pour éviter l’évaporation de l’essence ou une fermentation lors d’un stockage. Pour obtenir une huile essentielle « complète » (riche de la totalité des molécules aromatiques), on la distille 10 à 12 heures. Lorsque le producteur désire obtenir une qualité mineure ou différente, il distille l’ylang-ylang de manière fractionnée : il récupère l’huile essentielle toutes les 2 heures environ, un temps réduit pendant lequel la fleur ne donne qu’une partie de ses molécules, lesquelles seront ensuite utilisées dans la parfumerie ou l’industrie de la savonnerie.


        Ces quelques exemples montrent toute la difficulté et la précision, toute l’attention et le savoir-faire que demandent la récolte et la distillation d’une plante. Pour obtenir une huile essentielle et un hydrolat ou une eau florale de qualité supérieure, il est capital d’être à la fois attentif, de disposer du matériel approprié et d’être animé par un talent d’artisan et d’artiste.


      


    


    

    

      Les autres méthodes d’extraction


      Il est important d’évoquer cette notion identifiant le mode d’obtention car elle permet aux spécialistes de déceler la réalité d’une huile essentielle. Ainsi, le tilleul, le chèvrefeuille ou la violette (fleur) n’existent pas en huiles essentielles. Il en est de même de la vanille (extraction à l’alcool) et du jasmin (enfleurage ou extraction par solvant). Ils ne bénéficient pas de l’appellation huile essentielle. Outre la distillation à la vapeur d’eau, d’autres méthodes existent donc en fonction de certaines plantes ou fleurs ou de certains agrumes (cf. glossaire).


      

        
X L’expression à froid (ou pression à froid)


      


      

        
X L’enfleurage


      


      

        
X L’extraction par solvants volatils


      


      

        
X L’extraction à l’alcool éthylique


      


      

        
X L’extraction au CO2 (dioxyde de carbone) supercritique


        

          Pour mieux comprendre l’échelle des prix


          

            Pour se rappeler que les huiles essentielles sont très concentrées, précieuses, et pour mieux comprendre l’échelle des prix, il est intéressant de savoir que, dans les meilleures conditions de production, on obtient :


            

              	

                environ 14 kg d’huile essentielle (HE) pour 100 kg de clous de girofle


              


              	

                environ 0,7 kg d’HE pour 100 kg de fleurs de lavande vraie


              


              	

                environ 3 à 5 kg d’HE pour 1 000 kg d’écorces de cannelle


              


              	

                environ 1 kg d’HE pour 4 000 kg de fleurs de roses.


              


            


          


        


      


    


    



  

    

      1. Les stéroïdes sont des lipides sécrétés par les glandes endocrines(libérant des hormones) présentes aussi bien chez l’homme que chez lesanimaux et les végétaux.
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  son huile essentielle et son hydrolat (ou eau florale)
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      L’étiquette, votre guide absolu !


      Telle une boussole bienveillante, elle guide vos pas et vous révèle tout sur l’huile essentielle. Pour cela, voici les aromacritères à connaître sur le bout des doigts.
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