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Les recettes proposées dans ce livre ont été testées avec
succes par des adultes et des enfants lors d'ateliers.

Elles apportent beauté et bien-étre mais elles vont aussi bien
au-dela...

Elles ouvrent a l'amour des plantes et a plus de connaissance et
d'estime de soi-méme.

Ces recettes seront des guides pour débuter. Petit a petit, vous
pourrez incorporer d'autres matieres premieres que vous aurez
soigneusement sélectionnées pour fabriquer les cosmétiques
qui vous ressemblent et vous apportent un mieux-étre dans
votre quotidien !
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L'’Amour est la plus belle des manifestations sur Terre,
L'Amour transforme le coeur des Hommes,
Il résout tous les maux,
L'Amour rend I'étre humain meilleur,
Il ouvre le coeur vers de nouveaux horizons,
L'Amour est unité
L'Amour est nature
L'Homme est Amour qui doit se déployer pour exister,
Je taime

A mes enfants, Lya et Leny
A tous, parce que vous étes Amour
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[ ¢ Abréviations employées

HE : huile essentielle cc : cuillere a café

HA : hydrolat ou eau florale cs : cuillere a soupe

(On parle d'eau florale quand la | gtte : goutte

partie distillée est la fleur.) SCS : Sodium Coco Sulfate

HV : huile végétale SLSA : Sodium Lauryl

g : gramme Sulfoacetate

Unités de mesure

1 ml d'HE = 25 gouttes environ
(varie en fonction de la marque utilisée)

1 cc (HV ou miel) = 5 ml environ
1 cs (HV ou miel) = 15 ml environ
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L’équilibre dont I'étre humain a besoin pour étre pleinement en
santé doit étre retrouvé. L'homme a la nécessité de renouer avec
sa propre nature.

L'homme fait partie intégrante de la nature et a recours au soin
par les plantes depuis toujours. Les Aborigenes utilisaient déja
des feuilles d'arbre a thé pour se protéger d'épidémies ou de
maladies, les Egyptiens confectionnaient des parfums et des
produits de beauté et de soin avec les premieres huiles essen-
tielles.

Avec l'essor de « la société de consommation », les plantes se
sont fait peu a peu oublier au profit de produits non naturels. Le
probleme est que, aujourd’hui, cela a des effets néfastes pour
notre santé.

Les huiles essentielles, puissantes, subtiles et vivantes, vont
vous permettre de retrouver votre équilibre. Bien plus que des
molécules biochimiques, elles entrent en contact avec le cceur
et I'ame et délivrent des messages. Utilisées dans vos produits
de soin, elles apporteront des bienfaits tant pour votre corps
que pour votre esprit. Elles seront vos alliées au quotidien pour
un mieux-étre global et si précieux.

Vous apprendrez comment utiliser un large choix d’huiles essen-
tielles afin de réaliser des créations cosmétiques conscientes,
personnalisées et en toute sécurité. Les recettes proposées
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sont simples, ludiques et accessibles a tous, méme avec des
enfants. C'est une formidable maniére de découvrir le pouvoir
de ces essences.

Apprendre et ressentir les huiles essentielles est un apprentis-
sage autant pour les enfants que pour les adultes. La connais-
sance et la prise de conscience de leurs bienfaits se réaliseront
par l'expérimentation. Je vous aiderai pas a pas et avec plai-
sir dans cette initiation avec des conseils et des astuces pour
avancer plus sereinement.

Je vous souhaite de réaliser de trés belles créations avec
amour et en conscience du bien que vous faites a vous-méme
et au monde'!



@ Chapitre

Huiles essentielles :
les principales
indications
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Pour prendre soin de vous de maniére holistique’, une voie com-
plémentaire s'offre a vous avec l'aromathérapie énergétique.
Cette thérapie considére I'énergie des plantes en lien constant
avec notre propre énergie. Les huiles essentielles élevent notre
force vitale et notre spiritualité.

Plus notre vibration est haute, meilleure est notre santé physique,
émotionnelle et spirituelle.

L'énergie des plantes nous aide par exemple a:
o libérer des émotions, des peurs et des maux physiques
pouvant étre bloqués ;
s lacher le mental pour étre en lien avec notre coeur ;
s ressentir et aimer notre corps ;
s développer notre intuition et notre créativité ;
s voir nos fonctionnements et trouver notre force.

En d'autres termes, les huiles essentielles ouvrent les portes
de notre conscience et nous permettent d'entrevoir la connais-
sance de soi et I'éveil spirituel, éléments indispensables pour
cheminer vers notre étre profond et ressentir la paix intérieure.

® Conseil bien-étre

Prendre en considération les bienfaits énergétiques
des plantes fera de vos créations, des produits de soin remplis
de lumiere et d'amour, pour le plus grand bonheur de tous !



Les huiles essentielles
photosensibilisantes

Certaines huiles essentielles sont dites « phototoxiques », c'est-
a-dire qu'elles augmentent la sensibilité de la peau lors d'une
exposition solaire ou aux UV. Les réactions sont variables, et
imprévisibles. En effet, elles peuvent rester plusieurs jours dans
l'organisme et avoir un effet tardif.

' Attention

Ne jamais s'exposer au soleil dans les 12 heures suivant
I'application cutanée d'une huile essentielle pure ou d'une
préparation, ou son ingestion, sous peine d'avoir une peau
tachée, marquée ou dépigmentée.

Par conséquent, il est fortement déconseillé de faire des
produits cosmétiques corporels tels que des cremes de jour
pour le visage et des baumes pour le corps avec des essences
provenant d'agrumes tels que :

¢ la mandarine ;

s 'orange douce;

s le citron zeste ;
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s le citron vert zeste;
s le pamplemousse ;
¢ la bergamote...

.. mais aussi l'angélique racine, le céleri, la verveine citronnée.
Quelques exceptions cependant permettront aux amoureux des
agrumes de se faire plaisir. Issues de la distillation des feuilles
ou des fleurs, elles ne sont pas photosensibilisantes. Il s'agit :

s du petit grain citron ;

o du petit grain clémentine ;

s du petit grain mandarine ;

s du petit grain bigarade ;

o du néroli (provenant de la fleur d'oranger) ;

¢ du lemongrass, appelé également verveine des Indes.

Les huiles essentielles
irritantes et dermocaustiques

Certaines huiles essentielles sont irritantes pour la peau,

c'est-a-dire qu'elles doivent s’appliquer diluées dans une huile
végétale pour bien étre tolérées. Ce sont :

s le benjoin ; s la citronnelle ;

s le cumin ; s I'hélichryse italienne ;
s la cannelle; s la verveine citronnelle ;
¢ la gaulthérie ; s le lemongrass ;

s l'eucalyptus citronné ; s la litsée citronnée.

Et les plantes utilisées en cuisine comme l'estragon, le basilic
exotigue ou tropical, le fenouil doux, I'anis étoilé ou le laurier noble.



Certaines huiles essentielles peuvent provoquer une sensation
de brQlure sur la peau ou lorsqu'on les ingére. Elles sont quali-
fiees de dermocaustiques. Elles sont donc a fortement diluer
dans une huile végétale avant de les appliquer.

On trouve :
¢ le cypres toujours vert ; ¢ le thym thymol ;
s le citron; ¢ le basilic indien ou tropical ;
¢ l'origan compact ; ¢ la sarriette des montagnes ;
s le girofle ; s le lemongrass.

La menthe poivrée :
huile essentielle et hydrolat

Lhuile essentielle de menthe poivrée se trouve fréqguemment
dans les trousses familiales. Fraiche, analgésique, tonique et
stimulante, elle est excellente pour tous les troubles digestifs et
elle est bien connue pour lutter contre le mal de téte.

Cependant, sa richesse en cétones la rend abortive et neuro-
toxique? si elle est utilisée a forte dose et de maniere prolongée.
De plus, son effet glacé — idéal en cas de fievre lorsqu'elle est
utilisée avec précaution — peut faire baisser exagérément la tem-
pérature corporelle et devenir dangereuse.

[l est donc fortement déconseillé d'utiliser la menthe poivrée sur
le thorax (la zone du cceur) et de la réserver a de petites surfaces
du corps. Oubliez également l'idée de la méler a I'eau d'un bain
pour vous rafraichir !



