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Préface

I1 est beaucoup plus facile pour un philosophe d’expliquer
un nouveau concept a un autre philosophe qu’a un enfant.
Pourquoi ? Parce que I'enfant pose les vraies questions.

Jean-Paul Sartre

Quand j'ai commencé a enseigner 1'aromathérapie éner-
gétique en 1993, je n'imaginais pas du tout qu'un jour j'écri-
rais la préface du livre de mon fils. Si pour notre génération,
il était important de réhabiliter les médecines naturelles,
Alexandre fait partie de ce petit groupe de jeunes adultes qui
n'ont pas connu d’autres remedes que ceux des plantes du-
rant leur enfance. L'utilisation des huiles essentielles et des
hydrolats ainsi que les connaissances ayurvédiques ont donc
toujours fait partie de son quotidien.

Tout d’abord, je tiens a féliciter Alexandre pour avoir eu
le courage de poursuivre le chemin que nous avons choisi avec
son pére Philippe. Ce n'est pas facile de s'affirmer la ou ses
parents sont considérés comme des pionniers mais il le fait
avec bravoure tout en forgeant sa propre personnalité et en
amenant de nouveaux aspects. Avec son courage et son grand
ceeur, il a su convaincre son public et apporter un nouvel air
dans I'aromathérapie, notamment dans son théme favori, soit
«l'aromathérapie dans le sport».

C’est certainement cette «multidimensionnalité» de
I’ame des plantes qui a contribué a son évolution. Sa connais-
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sance provient surtout de son expérience acquise des son plus
jeune age mais également de sa volonté d'approfondir et d’al-
ler plus loin que ce qui est dit. Il est vrai, I'épinette noire ne
manquait jamais dans son sac de sport, ['hydrolat de sarriette
était vaporisé dans la gorge des qu'il sentait un picotement;
il utilisait du géranium, du romarin et du citron lors des exa-
mens a l'école..., la connaissance aussi bien énergétique que
physique était innée.

Habitué depuis son plus jeune age a donner des conseils
a son entourage, il a décidé de créer ce guide d'initiation pour
aider les personnes a se familiariser avec les produits précieux
de la nature et pouvoir les utiliser en toute sécurité.

11 en résulte un livre pratique avec des recommandations
personnalisées et des utilisations adaptées aux besoins quo-
tidiens de toute la famille. Il donne des réponses rapides et
efficaces pour les bobos quotidiens: encombrements respira-
toires, grippes, problémes digestifs, douleurs articulaires et
musculaires, déséquilibres émotionnels, détox., etc... Simple
et a la portée de tout le monde, il aide a créer une trousse
d’'urgence pour la maison et le voyage. Une ceuvre idéale pour
découvrir les huiles essentielles et les hydrolats.

L'’ame des plantes est puissante, nous soutient, nous
transforme, nous nourrit et nous aide a grandir. C’est mer-
veilleux de voir Alexandre communiquer leurs messages et,
en tant que mere, je ressens une immense gratitude envers la
mere terre de pouvoir faire cette expérience.

Lydia Bosson
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ANGELIQUE RACINE —
Angelica archangelica —
HE/HA

Son parfum terreux et mus-
qué régénere, transmet la force in-
térieure et la stabilité. Si vous souf-
frez de phobies, de peurs et de troubles
psychologiques, si votre systéme nerveux
est fragile et si vous manquez de sens de la réalité, alors vous
pouvez, grace a I'angélique, retrouvez vos racines et ressentir
la paix intérieure. L'angélique éveille le courage, renforce la
confiance et aide a prendre des décisions.

Aussi bien I'hydrolat que I'huile essentielle ont fait leurs
preuves pour fortifier les systemes nerveux fragilisés apres
des traumatismes physiques ou psychiques. Ils sont efficaces
quand il s'agit de troubles métaboliques, de douleurs et d'in-
flammations aigués, d'ulcéres a I’estomac, mais également de
toux chronique, et aident également en cas de fibromyalgie,
de rhumatismes ou de douleurs menstruelles ou dorsales.

Addiction: appliquez 2 gouttes de I'HE sur la face interne des
poignets et humez le flacon quand I'envie se fait sentir. Faites
des bains: 5 gouttes d’"HE mélangées a un émulsifiant ou une
HV ou 2 CS de I'HA dans I'eau du bain. Pour renforcer votre
systéme nerveux et régénérer le systeme rate/pancréas: buvez
quotidiennement, pendant 40 jours, 1 litre d’eau avec 1 c.s.
de 'HA

Anxiété, stress, I'esprit est tourmenté, difficulté a prendre
une décision, peurs, fatigue nerveuse : faites une cure de 40
jours avec I'HA, soit trois fois par jour 1 cc dans un verre d'eau
apres les repas. Humez trois fois par jour le flacon de I'HE
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durant deux minutes consécutives les yeux fermés. Massez les
poignets matin et soir avec 1 goutte de I'HE

vaporisez le corps ou la zone heurtée
avec I'HA et répétez chaque 2 heure jusqu’a ce que les nerfs
soient calmés. Humez le flacon de I'HE les yeux fermés.
Buvez un verre d’eau avec 1 c.c de 'HA et répétez chaque
demi-heure jusqu'a ressentir plus de sérénité

2 gouttes de 'HE dans une cuillére d’huile d'olive ou 1 c.c
d'HA dans une tasse d’eau chaude avant les repas

vaporisez ses
bras avec 'HA. Massez la paume des mains avec une goutte de
I'HE (faites des cercles)

buvez chaque matin, a jeun, une
tasse d'eau chaude enrichie d'une 1 c.c d’'HA, répétez jusqu'a
disparition des symptomes

humez le flacon de I'HE au décol-
lage les yeux fermés. Massez les poignets avec 1 goutte de
I'HE. Préparez 30 ml d'HA avec un vaporisateur. Vaporisez
dans la bouche de temps a autre pendant le vol

monoterpénes, esters, coumarines
pour I'HE : photosensibilisante, fluidifiant
sanguin. Déconseillée chez les femmes

enceintes et allaitantes et chez les enfants
de moins de 6 ans
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Le basilic a méthylchavicol
purifie 'aura et renforce le systéme
immunitaire. Il renforce la clarté men-
tale en cas d’agitation. Il aide a se focaliser
en cas de mélancolie et de dépression. Il est indiqué quand le
stress, 'agitation et la dispersion prennent le dessus et que
la digestion est difficile, aussi bien au niveau physique que
psychique.

buvez une
tasse d'eau chaude avec 1 c.c de 'HA apres les repas et/ou 1 a
2 gouttes de I'HE dans une c.c de miel 3 fois par jour. Massez
également I'estomac et la zone du foie avec 3 — 5 gouttes de
I'huile essentielle diluée dans de 'huile végétale 2 a 3 fois par
jour

massez la langue avec 1 goutte de I'HE
prenez chaque matin 2 gouttes de I'HE
avec une 1 c.c de sacha inchi dés I'apparition des symptémes.
(voir également recette a la fin du livre)
mélangez 8 gouttes d’'HE avec 2 c.sd"une huile végétale.
Massez la zone du plexus solaire, la colonne vertébrale et la

plante des pieds au coucher

ethers, monoterpénols
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Précautions: Déconseillé pour les femmes enceintes et allai-
tantes et les enfants en dessous de 6 ans
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HE Basilic indien /

Ocimum basilicum 1.00 ml / 20 gouttes
HE Marjolaine /

Origanum majorana 1.00 ml / 20 gouttes
HE Cypreés /

Cupressus sempervirens 1.00 ml / 20 gouttes
HE Lavande vraie /

Lavandula vera 7.00 ml / 140 gouttes
HV Sacha Inchi ou bourrache  q.s.p. 30.00 ml

Massez le ventre et le bas du dos 6 fois par jour
Prenez 6 gouttes du mélange 3 fois par jour

HE Epinette noire / Picea mariana 1.50 ml/ 30 gouttes

HE Lavande aspic /

Lavandula latifolia 1.50 ml / 30 gouttes
HE Menthe poivrée /

Mentha piperita 1.00 ml / 20 gouttes
HE Tea Tree /

Melaleuca alternifolia 1.00 ml / 20 gouttes

Massez la zone sinusale avec quelques gouttes plusieurs fois par
jour
2 gouttes avec un peu de miel 3 x par jour
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Mélangez 6 gouttes avec une poignée de sel marin et ajouter a
Ueau du bain

HA Ravintsara / Cinnamomum camphora 25 ml

HA Marjolaine / Origanum majorana 25 ml

Vaporisez dans les narines plusieurs fois par jour

Voir également page 44

Débutez une cure d’hydrolat de camomille bleue environ 6 se-
maines avant les premiers symptomes, soit 2 c.s. de 'HA dans un
litre d’eau a boire dans la journée et continuez durant la saison.

HE Camomille bleue / Camomilla matricaria 1 goutte
HE Ravintsara / Cinnamomum camphora 1 goutte

HE Basilic indien / Ocimum basilicum 1 goutte

Appliquez sur les sinus et la poitrine plusieurs fois par jour
Humez réqulierement le flacon de camomille bleue
Prenez 3 fois par voie interne avec un peu de miel

Voir page 51
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