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DO IT YOURS-£)
AUX HUILES ESSENTIELLES

UN AMI PROCHE VOUS A RECEMMENT PARLE DYAROMATHERAPIE
E7 D SA DERNIERE RECETTE TROUVEE SUR INTERNET
POUR REALISER SOI-MEME UN SOIN PERSONNALIE
AVEC DES HUILES ESSENTIELLES

DE QUOJ SWGIT-IL VRAIMENT ? ,
COMMENT SAVOIR QUELLES HUILES ESSENTIELLES PEUT-ON MELANGER?
EST-CE QUE CEST POSSIBLE DE REALISER SES MELANGES
A SOFMEME A LA MAISONT

COMMENT ETRE CERTAIN QUE LE MELANGE REALISE EST SANS DANGER?

POUR QUELLES UTILISATIONS PUIS-JE FAIRE DES SYNERGIES DIY ?

U FAIT, CELA VEUT DIRE QUOI " SYNERGIE"
FT POURQUOI MELANGER LES HUILES ESSENTIELLES ENTRE-ELLES?

=
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L'objectif de ce guide est de vous donner les clés pour réaliser vos propres soins
personnalisés DIY a base d’huiles essentielles et d’huiles végétales.

Novice ou déja expert en aromathérapie, retrouvez de nombreux conseils et astuces et
plus de 75 synergies qui répondront aux besoins de toute votre famille.

Synergies santé, bien-étre ou plutot soin de la peau... les huiles essentielles prennent
naturellement soin de vous et soin de vos proches. Découvrez leur usage en toute
sécurité et partagez votre savoir pour en faire profiter votre entourage.




' AROMATHERAPIE

A I'heure du DIY ou chacun est a la recherche de solutions naturelles pour sa santé et son bien-étre, on
peut affirmer que les huiles essentielles ne sont pas qu’un effet de mode.

En effet, la connaissance des plantes aromatiques existe depuis la nuit des temps. On ne parle alors pas
d'aromathérapie telle quon la connait aujourd’hui, mais d'une utilisation des plantes aromatiques sous forme
de cataplasmes ou de fumigation. Lhistoire verra ces utilisations évoluer jusqu'au développement des premiers
procédés de distillation des huiles essentielles dans les années 1930.

Depuis toujours, 'homme s’est tourné vers ce que la nature peut lui offrir pour se soigner et prendre soin
de son entourage. Aujourd'hui, le retour 4 la nature, a une certaine simplicité lorsqu'on aborde sa santé et son
bien-étre nous pousse a nous tourner vers des solutions naturelles et I'aromathérapie propose la redécouverte

d'une médecine plus que millénaire.

QU'EST-CE QU'UNE HUILE ESSENTIELLE?
QU'ENTEND-ON PAR CHEMOTYPE 7

Une huile essentielle est un extrait liquide, concentré
et complexe, obtenu par distillation par entrainement
alavapeur d'eau de plantes aromatiques ou d'organe
de cette plante (fleur, feuille, bois, racine, écorce,
fruit,.). Une huile essentielle est donc lessence
distillée de la plante aromatique. Elle est composée
d'une centaine de molécules biochimiques
particulierement actives qui sont a l'origine méme
des propriétés de I'huile essentielle.

La composition d'une huile essentielle issue d'une
méme espece végétale peut varier en fonction de
I'année, de la période de maturité pour la cueillette,
du terroir ou la plante a poussé,.. Clest ce quon
appelle le chémotype de l'huile essentielle,
une sorte de carte d'identité de I'huile essentielle
reprenant la liste des molécules qu'elle contient. Ces

huiles essentielles au profil moléculaire différent ont
donc des propriétés tres différentes et une toxicité
tres variable.

On comprend alors toute limportance de se tourner
vers des huiles essentielles de qualité. Lengouement
porté aujourd'hui a laromathérapie fait naitre
sur le marché de nombreuses options pour le
consommateur.

Pour reconnaitre une huile essentielle de qualité, il
estavant tout nécessaire de comprendre lemballage.

Lobtention d'une huile essentielle de qualité
thérapeutique se révéle étre un processus
particulierement délicat car une huile essentielle
chémotypée doit impérativement répondre a de
nombreux critéres de qualité :



UNE HUILE ESSENTIELLE DE QUALITE EST
100% NATURELLE

clest-a-dire non dénaturée avec des molécules de synthese, des agents émulsifiants chimiques ou
des huiles minérales

100% PURE

Clest-a-dire exempte d'autres huiles essentielles proches, d'huiles végétales, d'alcool, de térébenthine, ...

100% INTEGRALE

non amputée, non décolorée, non déterpénée, non rectifiée, non suroxydée, non péroxydée

La garantie d'une huile essentielle de qualité se traduit également sur I'emballage; l'information qui y
apparait doit étre compléte et rigoureuse.

-Volume

-N°lot pour une tracabilité parfaite de la plante en terre jusqu’au consommateur

- Date limite d'utilisation: a utiliser de préférence avant la date notée sur l'étiquette
- Nom et adresse de la marque commerciale

HUILES

ESSENTIELLES @ Huile essentielle chémotypée
HE@ Cinnamomum camphora
CHEMOTYPEES CT CINEOLE

Ravintsara
Feuille

....... Nature du produit: huile essentielle

....... BIO signifie “issu de I'agriculture biologique”
(Controle Certisys-BE-01)

Nom latin: dénomination botanique scientifique
etsily alieu le chémotype (CT)

....... CT = huile essentielle chémotypée, c'est-a-dire
botaniquement et chimiquement définie

....... Nom commun

....... Organe distillé
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POURQUOI UNE
CERTIFICATION
BIO 7

On privilégiera toujours I'utilisation
d'une huile essentielle certifiée
BIO qui permet de promouvoir
un mode de culture qui respecte
I'homme et la terre et vous garantit
que la plante dont est extraite
I'huile essentielle a été cultivée sans
engrais ni pesticide et selon les
normes de qualité BIO.

Pour les agrumes (mandarine,
citron, pamplemousse, etc), exigez
une qualité BIO. A cause de lemploi
important d'insecticides pour leur
culture, il est vivement recommandé
de se tourner vers une huile
essentielle certifiée biologique.

Cependant, certaines huiles
essentielles ne peuvent pas étre
certifiées BIO car elles poussent
et sont récoltées a létat sauvage.
D'autres ne sont que trés peu
disponibles par la sensibilité de la
plante.

Dans tous les cas, tournez-vous
vers des laboratoires qui vous
garantissent une qualité d’huile
essentielle irréprochable.



PENSET AUX HUILES VEGETALES)

En lien avec I'utilisation des huiles essentielles, vous entendrez souvent parler des huiles végétales et de
I'association entre les huiles essentielles et les huiles végétales. Mais pourquoi ? On vous explique :

Tout d'abord, il estimportant de différencier une huile végétale d'une huile essentielle. Une huile végétale
est un extrait lipidique (un corps gras) issu d'une plante oléagineuse, c’est-a-dire une plante dont
les graines, fruits ou noix contiennent des lipides. Il existe une multitude d'huiles végétales pour la
santé et la beauté, la plus connue étant peut-étre I'huile d'olive quon retrouve dans notre cuisine.

Chaque huile végétale posséde des propriétés particuliéres en fonction de sa composition. Riches
en acides gras, vitamines et antioxydants, les huiles végétales ont tout a nous offrir pour prendre soin de
nous. En cosmétique, elles pénétrent tres bien la peau; elles la nourrissent, la protegent, et redonnent
souplesse et éclat. Tres bien tolérées par la peau, elles sont indispensables pour des soins de la peau.
Découvrez-les et appréciez leur texture, leur odeur et leurs bienfaits.

Certaines huiles végétales sont également d'excellents compléments alimentaires. Pour profiter de leurs
bienfaits en voie interne, vérifiez toujours l'intérét nutritionnel de I'huile.
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POURQUOI MELANGER
LES HUILES ESSENTIFLLES
AVEC LES HUILES VEGETALES 7

Les huiles végétales sont indispensables pour
réaliser vos mélanges DIY avec les huiles
essentielles en toute sécurité et avec une
efficacité renforcée.

Bien choisies en fonction du probleme a traiter, les
huiles végétales agissent en synergie avec les huiles
essentielles. Vous profitez alors des bienfaits de
I'huile végétale associés aux propriétés des huiles
essentielles pour une action santé, bien-étre ou soin
de la peau. Un soin efficace en toute simplicité.

De plus, par leur affinité avec la peau, les huiles
végétales facilitent I'absorption des  huiles
essentielles lors de I'utilisation. Raison de plus pour
en connaitre tous leurs atouts !

Rappel : certaines huiles essentielles sont par
nature plus irritantes pour la peau, on conseille
par principe de précaution de les diluer dans
une huile végétale.



SYNERGIE 7

Le mot «synergie » vient du grec « sunergia » qui signifie coopération. Le terme « synergie » désigne I'effet global
de I'action de deux composants dont les actions combinées donnent un résultat plus important que la
somme des effets attendus de chacun des composants pris séparément.

Le fait de mélanger plusieurs huiles essentielles et/ou huiles végétales en synergie augmentent leurs
bienfaits par rapport a une indication précise. Le potentiel thérapeutique est renforcé par la synergie.

Les huiles essentielles utilisées en synergie créent un nouveau produit aux propriétés complémentaires,
décuplées, et pour lequel les possibilités thérapeutiques s'avérent plus efficaces.

Plus que des recettes, nous avons donc fait le choix de vous parler de « synergies » pour toujours insister sur
le potentiel créé par I'association des huiles essentielles entre elles et la puissance naturelle que vous créez en
composant vos propres soins DIY.




D'AUTRES BASES NEUTRES POUR VOS SYNERGIES
AUX HUILES ESSENTIELLES

Selon ['utilisation que vous recherchez d'autres bases ou supports pour huiles essentielles peuvent soffrir a vous.Vous
aurez loccasion de personnaliser totalement votre soin en fonction de l'indication ou de la texture la plus adéquate.

LE GEL D'ALOE VERA est un véritable must-have pour la peau reconnu comme
apaisant, cicatrisant et anti-inflammatoire. Les indications de laloe vera sont
nombreuses: brllure, pigres, irritations ou méme en soin visage ... On comprend
tout l'intérét de l'intégrer a des synergies d’huiles essentielles ou d'huiles végétales.
Le gel d'aloe vera étant une base aqueuse, les huiles essentielles ne se mélangeront
pas correctement et elles resteront en surface (souvenez-vous les huiles essentielles
sont hydrophobes). Lidéal est d'y intégrer un dispersant pour réaliser un mélange
stable ou de vous tourner directement vers un gel d'aloe vera prét a lemploi pour
I'utilisation avec les huiles essentielles. Demandez conseil a votre point de vente qui
pourra vous renseigner.

LE MIEL est réputé depuis des milliers d'années pour ces vertus santé : apaiser une
gorge irritée, calmer la toux ou encore aider au processus de cicatrisation de la peau.
Certaines utilisations du miel sur la peau sont méme parfois méconnues. Il trouve
donc toute son utilité dans les synergies destinées a la voie orale pour aider a mieux
respirer ou faciliter 'endormissement, ainsi que dans les synergies a usage cutané.

LES COMPRIMES NEUTRES sont des comprimés spécialement concus pour
absorber les huiles essentielles. A sucer ou a avaler directement, ils vous permettent
de faciliter la prise des huiles essentielles en voie orale.

Vous trouverez aussi dans votre point de vente des DISPERSANTS pour lemploi en voie interne ou voie
externe des huiles essentielles. s permettent de diluer les huiles essentielles dans I'eau. Pratiques pour
préparer des boissons aromatisées ou pour un bain aux huiles essentielles.

LES VOIES D'UTILISATION

Les huiles essentielles peuvent s'utiliser de différentes facons : en application cutanée, en diffusion ou par
voie orale. Cibler votre besoin vous permettra de choisir une voie d'utilisation plutot que l'autre.

Cette démarche est d'autant plus importante lorsque vous composez vos synergies vous-mémes. En fonction
de l'indication recherchée, vous aurez la possibilité de vous tourner vers une ou plusieurs voies d'utilisation.

Découvrez ci-dessous les différentes voies d’utilisation des huiles essentielles :

- Application cutanée

- La voie olfactive

- La diffusion

- La voie orale / sublinguale
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APPLICATION

CUTANEE

LA VOIE D’UTILISATION A PRIVILEGIER

Les huiles essentielles traversent facilement les couches cutanées pour
. rejoindre la circulation sanguine. La voie cutanée est une voie qui allie
» efficacité et sécurité d'emploi.

' L'application cutanée s'effectue en regard de l'organe cible.
Concrétement, pour un mal de gorge, cela signifie quon appliquera
directement sur les huiles essentielles sur les ganglions ou quon
massera le bas du ventre en cas de regles douloureuses.

Certaines zones de notre corps sont
des centres énergétiques et nerveux;
elles seront clés pour des indications
particuliéres. Intensément
concentrées d'un point de vue
physiologique,  I'application  des
huiles essentielles sur ces zones vous ()
permettront de dénouer certains
nceuds ou de dynamiser certaines
fonctions de notre organisme.

Plexus solaire

Colonne
vertébrale

Exemples :

Pour une application sur le systeme
nerveux (stress, anxiété, angoisse,
sommeil, ...), les points d'application
seront les poignets, la plante de
pied, la colonne vertébrale ou le

plexus solaire. Zone des
surrénales

En cas de grande fatigue, on N [\ | s

privilégiera I'application sur la zone

des surrénales : elle se situe au

milieu du dos, dans le creux, juste

en-dessous des dernieres cotes

flottantes. @ Plante de pied

En pratique:

Adulte : 3 a 4 gouttes d'HE, 3 a 4x/jour

Enfantde 6 a 12 ans: % dose de I'adulte - 1 a 2 gouttes d’HE, 3 a 4x/jour

Enfant de moins de 6 ans et femmes enceintes: s'adresser a un professionnel de
santé avant toute utilisation
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LAVOIE

OLFACTIVE

RESPIRER POUR MIEUX SE SENTIR

Les huiles essentielles étant composées de molécules volatiles, ce mode d'administration
sera certainement le premier contact que vous aurez avec le monde passionnant de
I'aromathérapie.

Par cette voie d'utilisation, les odeurs et les messages quelles contiennent sont envoyés au
cerveau limbique, la ot logent nos émotions et notre mémoire affective.

On pourra associer différentes huiles essentielles pour bénéficier de leurs bienfaits par la voie
olfactive principalement pour des indications sur la sphére nerveuse (stress, anxiété, confiance
en soi) ou digestive (nausées, inconfort digestif).

Plusieurs techniques s'offrent a vous :

(1) (2] 3]

Les mains Le stick Respiration au
en cathédrale inhalateur flacon

o Les mains en cathédrale

Appliquez la synergie d’huiles essentielles sur chaque face interne des poignets et procédez
a un petit massage poignet contre poignet. Joignez ensuite les mains en cathédrale pour
couvrir le nez avec les mains jointes et pratiquez une longue et profonde inspiration répétée
3 fois successivement. Lapplication ainsi décrite sera renouvelée a volonté selon le besoin
ressenti.

e Le stick inhalateur

Le stick inhalateur est un moyen facile et confortable pour bénéficier des bienfaits d'huiles
essentielles. Cet inhalateur de poche se compose d'un cylindre au bout arrondi dans lequel
loge une tigette destinée a la réception des gouttes de I'huile essentielle. Il suffit de porter
a la narine I'embout nasal pour pratiquer une profonde inspiration. Ayez-le toujours a
portée de main car vous verrez rapidement a l'usage que ce petit objet deviendra tres vite
incontournable.

e Respiration au flacon

Disposez simplement le flacon de la synergie d’huiles essentielles & 2 cm des narines et respirez
sans forcer. Fermez les yeux. Pratiquez l'inspiration une fois sous la narine gauche et une fois
sur la narine droite. Lutilisation ainsi décrite sera renouvelée a volonté selon le besoin ressenti.






LA DIFFUSION

LES BIENFAITS DES HUILES ESSENTIELLES DANS L'AIR INTERIEUR

Ne perdez pas de vue que la diffusion ultrasonique ou a sec (diffuseur
sans eau) des huiles essentielles reste un moyen des plus répandus pour
bénéficier des propriétés des huiles essentielles directement dans
notre atmosphére: soit assainir |'air et le rendre bactériologiquement
plus propre a respirer en cas de période de contagion, soit couvrir ou
masquer des odeurs désagréables pour améliorer notre confort de
vie, soit agir sur les comportements, les troubles nerveux mais aussi
la concentration, Iéveil , I'attention... La diffusion atmosphérique offre ainsi la possibilité de
créer son univers par le jeu de fragrances.

Formulez vos propres mélanges pour diffusion selon votre humeur et vos envies. Vous
deviendrez rapidement adepte de la diffusion pour un moment de bien-étre tout simplement
ou une action thérapeutique sur la sphere respiratoire, par exemple.

REGLES DF BASE ET PRECAUTIONS

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0ssssssssssssoss

o Selon l'intensité olfactive désirée, versez jusqu’a 15 gouttes d'huiles essentielles
dans le réservoir de votre diffuseur.

e Diffusez pendant 10-15 minutes/heure. Il n'est pas nécessaire de faire fonctionner le
diffuseur toute la journée, au risque de saturer la piece dans laquelle vous vous
trouvez.

o Ne diffusez pas dans une chambre d'enfant en sa présence. Par exemple, faites
fonctionner le diffuseur dans sa chambre une heure avant de le mettre au lit.

o Certaines huiles essentielles ne conviennent pas a la diffusion, sont contre-indiquées
ou désagréables en diffusion. Elles peuvent étre irritantes pour les muqueuses (ex:
cannelier de Ceylan, origan, giroflier, sarriette des montagnes, thym vulgaire a thymol,
gaulthérie pour citer les principales). D'autres huiles essentielles sont neurotoxiques
(ex: hysope officinale, sauge officinale). Enfin 'odeur de certaines huiles essentielles ne
convient pas ou peu quand elles sont diffusées seules (ex: basilic, coriandre, carotte,
cyprés, cumin, immortelle, camomille noble).

P R R Ry P R R P T LR TR
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LA VOIE ORALE/

SUBLINGUALE

Pourquoi ne pas profiter de la richesse du réseau sanguin et nerveux
au niveau de la muqueuse buccale et sublinguale pour permettre
une action instantanée et générale des huiles essentielles qui y
seraient déposées.

Il ne faut cependant jamais ingérer directement les huiles
essentielles dans la bouche.

Nous vous conseillons d'utiliser un support neutre tel qu'une cuillere d'huile végétale ou
de miel, sur un comprimé neutre, sur un morceau de sucre de canne ou encore dans un
peu de yaourt.

En plus d'éviter le surdosage en huile essentielle, cette dilution dans un support neutre
permet d'en atténuer le gout.

Par ce mode d’administration, les huiles essentielles délivrent leurs activités
biochimiques, énergétiques et informationnelles en quelques secondes.

B R R L R LR R R PR PR P PR PP PP PR PP

En pratique:

Adulte: 1a 2 gouttes d'HE, 3 a 4x/jour

Enfant de 6 a 12 ans: 1 goutte d'HE, 3 a 4x/jour

Pas de voie orale chez les enfants de moins de 6 ans et les femmes enceintes
sans avis médical

o ecesescesesesescssesene
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LE CHOIX DE MON
FLACON

Sensibles aux rayons ultraviolets, les
huiles essentielles se conservent
dansdes flacons de verre opaque
(brun, vert, bleu). Tres volatiles, elles
perdront  progressivement  leur
action si elles ne sont pas scellées
dans des flacons étanches.

Le choix du flacon est important
deés le moment ou vous décidez de
la synergie a réaliser.

Prenez en compte le type de
synergie, lindication et la durée
d'utilisation pour choisir le flacon le
plus adapté.

Votre flacon doit étre propre.
Pour le désinfecter, rincez-le avec
de lalcool dénaturé (que vous
trouverez facilement en pharmacie)
et laissez-le sécher a l'air libre.

Les synergies qui vous sont
proposées dans ce quide sont
systématiquement recommandées
dans un flacon type adéquat.

Huiles essentielles et plastique ne
font pas toujours bon ménage.
Pour cette raison, nous vous
déconseillons  d'utiliser  des
flacons en plastique pour réaliser
vos synergies. Selon le type de
plastique, les huiles essentielles
peuvent altérer sa structure ou le
déformer.

© Astuce : vous souhaitez réaliser :
:un baume ? Utilisez un petit :
bocal a confiture en verre. Veillez
: 4 ce quil soit bien propre avant :
¢ lutilisation. :



COMMENT REALISER SES

SYNERGIES DIY?

JE REALISE UNE SYNERGIE D'HUILES ESSENTIELLES T
D'HUILES VEGETALES

Complétez le flacon avec
I'huile végétale comme
indiqué pour la synergie.

Versez les gouttes
d'huiles essentielles.

- Versez les gouttes d'huiles essentielles et d'huiles végétales en commencant par la plus petite quantité.
- Inclinez votre flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

- Une fois la synergie terminée, refermez le flacon et agitez pour homogénéiser le mélange.

- N'oubliez pas d'inscrire le nom de votre synergie directement sur le flacon et la date de réalisation.

Astuce: retirez le compte-goutte ! Lorsque la synergie prévoit de remplir le flacon d'huile végétale jusqu'au
rétrécissement, il vous sera plus facile de retirer le compte-goutte du flacon. Pour ce faire, prenez le bouchon
pour décrocher le compte-goutte du goulot du flacon.

Bon a savoir :

-1ml d’huile essentielle = 30 gouttes d’huile essentielle
-1 ml d’huile végétale = 25 gouttes d'huile végétale

- 1 cuillére a café =5 ml

- 1 cuillere a soupe = 15 ml

II'est traditionnellement admis qu'une cuillere a soupe correspond a 3 cuilleres a café.
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JE REALISE UN
BAUME

- Faites fondre au bain marie le
beurre végétal (beurre de karité
ou huile végétale de coco, par
exemple). Il n'est pas nécessaire de
le chauffer a haute température.

- Une fois liquide, retirez de la
source de chaleur et ajoutez les
gouttes d'huiles essentielles et
végétales selon la synergie.

- Mélangez pour homogénéiser.

- Ensuite, versez la préparation dans
le pot et laissez refroidir.

-Votre baume est prét une fois qu'il
devient solide!

: Bonasavoir:

: Point de fusion des beurres

i végétaux, C'est-a-dire la

: température a laquelle ils

: deviennent liquides :

: Beurre de karité : environ 30°C

¢ Huile de coco devient : environ

1 25°C

Beurre de cacao : environ 35 °C



JE REALISE UN STICK INHALATEUR

- Sortez le coton a imbiber du stick inhalateur

- Déposez avec précaution les gouttes de votre mélange d'huiles essentielles sur toute la longueur du coton
(entre 15 et 20 gouttes).

- Replacez le coton dans le stick et fermez avec la base.

COMMENT CONSERVER MA SYNERGIE 7

Une fois votre synergie réalisée, n'oubliez pas de fermer votre flacon pour préserver sa richesse en molécules
et donc son efficacité. On recommande également de la conserver a l'abri de toute source de chaleur
(évitons la salle-de-bain par exemple).

Une synergie d'huiles essentielles pourra étre conservée pendant 1 an.

Par contre, dans le cas d'une synergie a base d'huiles essentielles et d'huiles végétales, on conseillera de
I'utiliser dans les 3 a 6 mois. En effet, les huiles végétales sont plus sensibles a loxydation, cest-a-dire qu'l
faut les protéger de I'air, la lumiére et la chaleur. Dans le cas d'une utilisation réguliére, on vous recommandera
de I'utiliser dans les 3 mois apres sa réalisation.
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FAUT-IL TOUJOURS DILUER MON HUILE ESSENTIELLE
DANS UNE HUILE VEGETALE?

EN CAS DE DOUTE, UN SEUL MOT D'ORDRE : DILUEZ !

Comme mentionné précédemment, outre leurs propriétés, les huiles végétales sont d'excellents supports pour
les huiles essentielles. Vous ne commettrez donc aucune erreur si vous diluez une huile essentielle dans une
huile végétale.

Aussi, il est important de souligner que diluer son huile essentielle dans une huile végétale ne signifie pas une
perte defficacité. Le choix d'une dilution huile essentielle-huile végétale sera toujours fonction de I'indication et
la zone d'utilisation. Plus I'utilisation sera réguliere, d'ordre cosmétique ou sur une zone étendue du corps, plus
on aura tendance a diluer les huiles essentielles.

Exemples : une goutte de menthe poivrée pure sur les tempes vous permettra de retrouver l'esprit plus clair
lors du coup de mou de I'aprés-midi. Par contre, pour soigner le mauvais coup de soleil sur toute épaule,
vous appliquez une synergie d'huile essentielle de lavande aspic et d'huile végétale, idéalement calendula, de
maniere répétée matin et soir pendant plusieurs jours.

Pour un usage cutané, la dilution des huiles essentielle dans une huile végétale va varier selon I'usage
et l'organe ciblé. Il est traditionnellement admis d'utiliser les dilutions suivantes :

- 1% d'huile essentielle: action cosmétique (soin de la peau)

-3 % action réparatrice de la peau (vergetures, ..)

- 5% action sur le systéme nerveux (stress, anxiété, sommeil)

-7 % action circulatoire (jambes lourdes)

- 10 % action sur les muscles et articulations
dilution pour les huiles essentielles irritantes (cannelle de Chine)

- 15 % action sport et compétition

- 20 9% : dilution pour les huiles essentielles dermocaustiques (orange douce, origan vulgaire,
gaulthérie couchée, ..)

-30 % :: action locale tres puissante

- De 50 a 100% : action thérapeutique (usage limité dans le temps)

LES 4 REGLES DE FORMULATION DE LEXPERT AROMA :

V Identifier les propriétés thérapeutiques recherchées (quel est mon besoin ?)

V Sélectionner les huiles essentielles reconnues pour les effets recherchés
(quelles HE sélectionner ?)

V Choisir une huile végétale synergique

v Déterminer la concentration nécessaire pour optimiser l'effet recherché
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FEMME ENCEINTE
ET HUILES
ESOENTIELLES 7

[l existe de nombreuses informations
contradictoires sur l'utilisation des
huiles essentielles chez la femme
enceinte et allaitante.

Par principe de précaution, nous ne
conseillerons pas I'utilisation de nos
synergies pour la femme enceinte et
allaitante.

Tournez-vous toujours vers un
professionnel de santé qui pourra
vous conseiller des solutions prétes
a lemploi, formulées et adaptées
pour une utilisation en toute
sécurité.

Par contre, il n'y a pas de contre-
indication quant a l'usage d'huiles
végétales en application cutanée.
Les huiles végétales sont, par
exemple, d'excellents soins
préventifs contre les vergetures.



PRECAUTIONS D'EMPLOI DES HUILES ESSENTIELLES

Toute substance trés active, méme naturelle, pourrait aussi devenir toxique si les doses, les voies
d’administration, la fréquence des prises, ne sont pas respectées. N'augmentez pas la dose sans I'avis
d’un professionnel de la santé et respectez les régles de précaution ci-dessous a chaque utilisation.

6 00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0sssscsssssssss

e Test dallergie: effectuez avant chaque utilisation un test en appliquant 1 a 2 gouttes d'huile
essentielle dans le pli du coude. Attendez 20 minutes pour vérifier gu‘aucune réaction allergique
ne se manifeste.

e Consommation d'huiles essentielles pour des enfants de moins de 6 ans et des femmes
enceinte seulement sous avis médical.

e Des précautions particulieres sont a prendre pour les épileptiques, asthmatiques, personnes
ayant des antécédants de cancers hormono-dépendant, d’hypo-ou hyperthyroidie, d'ulcéres a
l'estomac, d'allergie ou encore prenant des anticoagulants.

o Apres massage ou application cutanée, il convient de toujours se laver les mains.

o Ne jamais injecter d'huiles essentielles par voie intraveineuse ou intramusculaire.

o Utiliser des huiles essentielles de haute qualité (100% pures et naturelles) et de marque réputée.
e Ne pas laisser les flacons a la portée des enfants.

e Le nez, le conduit auditif, les zones ano-génitales ne peuvent jamais étre l'objet d'application
d'huiles essentielles pures. N'introduisez jamais d'huile essentielle dans vos yeux. En effet, I'ceil
est un milieu aqueus, et les huiles essentielles ne sont pas solubles dans l'eau.

e £n cas d'absorption accidentelle ou de réaction cutanée, ingérez ou appliquez une huile grasse
pour diluer I'huile essentielle (olive, tournesol) puis adressez-vous au centre antipoison.

sesecscccsesesesecesecscscsesesesesesscscsesesesesesesscscsesesesesesesscsss0s00s
Gecececcsscsecesesesesscscsesesesecesesscsesesesesecscsssesecesesesecssses0sese o

.
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LES SYNERGIES

DEBUTANT QU DEJA EXPERT EN AROMATHERAPIE. CHACUN POURRA TROUVER

LA SYNERGIE QUI CORRESPOND A SON BESOIN PARMI CES 79 SYNERGIES.

SANTE, BIEN-ETRE U PLUTOT SOIN DE LA PEAU, PRENE SOIN DE VOUS ET
DE VVOS PROCHES GRACE AUX HUILES ESSENTIELLES ET VEGETALES,

DESORMAIS, ELLES FERONT PARTIE INTEGRANTE’ DE VOTRE PHARMACIE
FAMILIALE ET TRES RAPIDEMENT VOUS APPRECIERET LES UTILISER
ET PARTAGER LEUR UTILISATION A VOS PROCHES.

Toutes les doses et posologies sont données pour des masses corporelles d'adultes.

Ce livret n'a nullement l'intention de se substituer a un quelconque acte médical toujours
indispensable pour Iétablissement d'un diagnostic crédible. Lauteur et [éditeur se
dégagent de toute responsabilité quant au mauvais emploi qui en aurait été fait.

Légende: /é Voie d'utilisation
HE: huile essentielle
HV: huile végétale < P? Utilisation autorisée pour la femme
’ enceinte
Gte(s): goutte(s)
& :goutte(s) % Age minimum d'utilisation
QSP: quantité suffisante
pour remplir e flacan ] Durée de conservation
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ACNE DU DOS

Application rapide et efficace pour lutter contre I'acné sur la zone
étendue du dos.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser

[ HE Lavande vraie 35 & Versez une légere pression de la
pompe dans le creux de la main et
M HETea-tree 358 appliquez matin et soir sur la zone

M Hv Nigelle 25 ml concernée.

M HV Jojoba 25 ml %ﬁpz\% % % @

M Flacon Pompe 60 ml i i i :
Cutané i+6ansi 3mois i Rapide :

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d'huiles essentielles et d'huiles végétales en commengcant toujours par la plus petite
quantité. Inclinez votre flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

...............................................................................

ACNE VISAGE

Sortez votre stop bouton 100% naturel dés qu'un bouton fait
son apparition sur le visage. Une application ciblée pour éliminer
rapidement les boutons.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser

Versez 1 a 2 gouttes sur un coton-

M HETea-tree 40 @ : : )
tige et appliquez localement 3 a 4

M HE Lavande vraie 20 & fois par jour. Faites attention a ne
M Compte goutte 10 ml pas appliquer trop pres du contour
des yeux.
1=/ z
Cutané

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d’huiles essentielles en commengant toujours par la plus petite quantité. Inclinez votre
flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

Bon a savoir: ajoutez également une goutte de la synergie directement dans votre gel nettoyant visage
arincer.
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AIR ASSAINI

Spray idéal pour assainir et purifier I'air intérieur a la maison ou au
bureau.

Pour composer ma synergie Comment I'utiliser
[ HE Ravintsara 150 & 1a 2 pulvérisations, 3 a 4 fois par
jour.

M HE Citron 1008
M HE Lavande vraie 40 & <; @
D Spray 30ml +1an 1 an i Rapide
@ Comment faire mon mélange
Versez les gouttes d'huiles essentielles en commencant toujours par la plus petite quantité. Inclinez votre

flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

Astuce: Doublez la dose de chaque HE pour remplir le flacon et profiter plus longtemps de votre spray
personnalisé.

..............................................................................

ANXIETE, ANGOISSE

Ceroller est particulierement indiqué pour les états de panique,
d’anxiété profonde , d'angoisse ou de forte émotivité.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser

™ HE Camomille noble 15 & Appliquez la synergie sur le plexus

M o solaire ainsi que sur la face interne

HE Néroli 3 & des poignets et procédez ensuite a

™ Hv Noyaux abricot QSP 10 m 3 longues et profondes inspirations.

™M Roller 10 ml 0
o2y i/\i w50
Cutané i {46ans 3 mois ¢ Rapide ..:

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d'huiles essentielles en commencant toujours par la plus petite quantité. Inclinez votre
flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement. Remplissez le flacon d'huile végétale
jusqu'au rétrécissement du flacon.

Sivous le souhaitez, vous pouvez remplacer I'huile essentielle de néroli par
celle de I'encens.

Le saviez-vous? ['huile essentielle de néroli est une huile essentielle issue

de la fleur de l'oranger amer. Petite merveille de I'aromathérapie d'un point de
vue olfactif, son prix pourrait vous effrayer. Pourtant, ses propriétés calmantes,
voire antidépressives et son parfum riche et profond sont inégalables. Il ne vous suffira qu'une petite

quantité pour déja profiter de ses propriétés.
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Synergie idéale pour la santé de la sphére buccale. Utile en cas
d’inconfort ou petites plaies dans la bouche.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser
[ HE Laurier noble 306 Versez 1 a 2 gouttes de la synergie
sur un coton-tige et appliquez
M HETea-tree 308 localement jusqu'a 6 fois par jour
M Compte goutte 10 ml Jusquia guerison.
De préférence, ne pas se rincer la
O bouche et ne pas boire ou manger

dans I'heure qui suit I'application

du produit.
C5 =

Cutané : i46ansi lan | Rapide

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d’huiles essentielles en commencant toujours par la plus petite quantité. Inclinez votre
flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

...............................................................................

APRES-SOLEIL

Cette huile nourrit et apaise votre peau en profondeur aprés une
e journée passée au soleil. En cas de peau fortement rougie par le
soleil, veuillez vous référer la synergie “bralure”.

Pour composer ma synergie Comment I'utiliser

™ HE Lavande aspic 358 Applique; réguliére‘menﬁ survgtre '
M HE Menth e 106 peau, a raison de 3 a 4 fois par jour si
enthe poivrée

nécessaire
M HV Calendula 50 @

M Aloe Vera QSP 60 ml é
M Flacon Pompe 60 ml

O

Rapide

Cutané i

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d’huiles essentielles et végétales en commencant toujours par la plus petite quantité.
Inclinez votre flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement. Remplissez le flacon
avec le gel d'aloe vera jusqu‘au rétrécissement du flacon.

Bon a savoir: 'huile végétale de calendula est I'huile douceur par exemple. Idéale sur une peau
agressée ou rougie, elle apaise et répare en profondeur. Pensez-y pour chaque soin de la peau sensible
ou en souffrance.
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ARTICULATIONS ET MUSCLES

Solution SOS muscles et articulations pour apaiser les douleurs liées
au sport, un effort, un mouvement répété ou un faux mouvement.
Léger effet frais apaisant.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser

Une légeére pression a appliquer

[ He Eucalyptus citronné 60 @ localement et masser 3 a 4 fois par

M HE Gingembre 758 jour.
M HE Menthe poivrée 15 @

M HV Amica remplir QSP 60 ml Q:V? >
=

M Flacon Pompe 60 ml

Cutané

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d’huiles essentielles en commencant toujours par la plus petite quantité. Inclinez votre
flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement. Remplissez le flacon d'huile végétale

jusqu'au rétrécissement du flacon.

..............................................................................

BARBE (SOIN)

Pour prendre soin de leur barbe, les hommes peuvent aussi miser
sur les huiles végétales. En plus d'un poil brillant, cette huile aide a
densifier et stimule la croissance.

Pour composer ma synergie Comment I'utiliser

A , Appliquez la synergie de la racine au

: [ H Cedre de IAtas 158 pointe et massez quelques instants,

i [ HvRicin 30 ml de préférence le soir avant le

: M ) coucher. A renouveler 2 a 3 fois par

: RV Jojoba 30 ml semaine pour un entretien réqulier.

: ™M Flacon Pompe 60 ml E

| e Si=tle
oz O w3
Cutané i+12ansi 3mois i Rapide

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d’huiles essentielles et d'huiles végétales en commencant toujours par la plus petite
quantité. Inclinez votre flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

Bon a savoir: utilisée depuis des siécles pour ses propriétés revitalisantes et fortifiantes, I'huile végétale
de ricin est une véritable huile de beauté pour les cheveu, cils et sourcils. Autrement dit, tous les poils, y
compris ceux de la barbe!



BLEUS ET COUPS

Le roller SOS pour apaiser les bleus, bosses et coups. A toujours avoir
a portée de main en déplacement.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser

Appliquez sur la zone concernée

M HE Immortelle 90 ® . ! } ;
jusqu'a 5 fois par jour.

[ HE Menthe poivrée 30 &

M HV Amica 1208 ; O =
Qw50
i 46ans i 6mois

M Roller 10 ml Cutané i Rapide

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d’huiles essentielles et d'huiles végétales en commencant toujours par la plus petite
quantité. Inclinez votre flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

Bon a savoir: I'application de cette synergie fera des miracles. Par contre, en raison de I'arnica présent
dans la synergie, on veillera a ne pas l'appliquer sur des plaies cutanées.

..............................................................................

BOUTON DE FIEVRE

Roller a utiliser dés les premiers signes, sensations génantes ou
T .. picotement et jusqu’a disparition du bouton.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser

™ HE Niaouli 60 & 1 application locale 6 a 10 fois par
jour jusqu'a amélioration.

M HE Menthe poivrée 15 @ JoureEa
(M HE Lavande aspic 15 @
M HV Rose musquée QSP & %/j? z\% é% % @ :
™M Roller 10 ml Cutané : i ¥6ans | 6mois Rapide *

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d’huiles essentielles en commencant toujours par la plus petite quantité. Inclinez votre
flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement. Remplissez le flacon d'huile végétale
jusqu'au rétrécissement du flacon.

Bon a savoir: plus vous agirez rapidement, plus vite il disparaitral Méme si le bouton de levre est déja
sorti, le roller aidera la peau a se régénérer.
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BRULURE

Votre solution a tous les types de brilures cutanées par le feu d'une
braise, du soleil ou d’un frottement. Vous doserez I'huile essentielle
de lavande aspic en fonction de l'intensité recherchée.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser

) Aprés avoir refroidi la bralure a leau
[ HE Lavande Aspic90 & froide, appliquez 3 gouttes d’huile
M hv Millepertuis 20 ml essentielle de lavande aspic pure

M surla plaie toutes les 10 minutes
Flacon Pompe 60 ml pendant 2 heures.

Ensuite, appliquez localement 3 & 4
gouttes du mélange ci-dessus, 3 a 4
fois par jour jusqu’a amélioration.

s IS =10

Cutané i H

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d'huiles essentielles et d'huiles végétales en commengant toujours par la plus petite
quantité. Inclinez votre flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

Précaution particuliere: 'HV de millepertuis est photosensibilisante
donc on évite de sexposer au soleil dans les 24 heures apres I'application.
En vacances, remplacez systématiquement cette huile végétale par celle
de calendula pour éviter tout risque. Dans le cas d'une brllure, retenez bien
que cicatrice et soleil ne font pas bon ménage. On déconseille I'exposition
au soleil de cicatrices récentes pour éviter les marques.

i +6ans i 3mois | Rapide '3
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CELLULITE

Les huiles essentielles associées a I'action du massage quotidien
aideront a lisser les capitons et atténuer l'effet peau d'orange.
Lodeur ne plaira pas a toutes, mais les résultats pourront s'observer
dans les 4 semaines d'utilisation.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser

HE Romarin CT camphre 90 @ Appliquez localement une légére
pression de la pompe 2 fois par jour
HE Pamplemousse 90 & et massez généreusement la zone
HE Cedre de 'Atlas 90 @ concernée.

HE Lemongrass 90 &

HE Immortelle 90 &

HV Macadamia QSP 60 ml /é z\i % _ @

Flacon Pompe 60 ml Cutané 12ans 6m0|s i Rapide

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d’huiles essentielles et d'huiles végétales en commencant toujours par la plus petite
quantité. Inclinez votre flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

Précaution particuliére: ne pas appliquer avant l'exposition au soleil ou une séance de bronzage car
l'essence de pamplemousse est photosensibilisante.
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CHEVEUX GRAS

L'application sur le cuir chevelu de ce masque a I'huile végétale de
nigelle et aux huiles essentielles permettra aux cheveux de regraisser
moins vite et d'éviter les pellicules.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser
[ HE Tea-tree 35 1 a 2 fois par semaine, massez la
) ) chevelure humide et propre avec
(" HE Romarin CT verbénone 358 la synergie. Insistez sur le cuir
M Hv Nigelle 50 ml chevelu. Laissez poser sous une

serviette pendant 1 heure ou toute
la nuit. Rincez avec un shampooing

™M Flacon Pompe 60 ml

0w

Cheveux | {+6ansi 3mois | Rapide :

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d'huiles essentielles et d'huiles végétales en commengant toujours par la plus petite
quantité. Inclinez votre flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

6 6 6 6 660000 0 00 s s s e 0 00 s s e 000 s s e e 000 sss e 000 ssee00cssce000ssce000ssc 00000000 0

CHEVEUX SECS ET ABIMES

Prenez soin de vos cheveux en appliquant réguliérement une huile
douce pour le cuir chevelu et réparatrice pour les pointes.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser

¥ HE Ylang-Ylang 30 & Appliquez sur lensemble de la chev-
elure et massez quelques instant.

M Hv Argan 25 ml Enveloppez dans une serviette et

M HV Nigelle 25 ml laissez poser Th au moins avant de

rincer au shampooing doux. Répétez

M Flacon Pompe 60 1 a 2 fois par semaine, en fonction

des besoins.
O 5|5 0
Cheveux | i +6ansi 3mois i Rapide

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d'huiles essentielles et d'huiles végétales en commencant toujours par la plus petite
quantité. Inclinez votre flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.
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CHUTE DE CHEVEUX

Cette huile a utiliser en masque capillaire aidera a tonifier le cuir
chevelu et a favoriser la repousse des cheveux.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser

™ HE Romarin CT cinéole 60 & Massez le cuir chevelu avec la

M quantité adéquate de la synergie
HE Orange douce 60 & et laissez poser au moins 30

M v Nigelle 20 ml (500 @) minutes. Lavez ensuite les cheveux

normalement. Répétez lopération
2 a 3 fois par semaine.

SN I=HO

Cheveux : { +6ans i 3mois i Rapide

M HV Ricin 20 ml (500 8)
M Flacon Pompe 60 ml

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d'huiles essentielles et d'huiles végétales en commencant toujours par la plus petite
quantité. Inclinez votre flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.
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CICATRICE

Les huiles végétales en association avec les huiles essentielles vous
aideront a venir a bout d’une cicatrice récente. Bien entendu, la

J\‘; cicatrice sera bien refermée avant toute application de la synergie.
Pour composer ma synergie Comment I'utiliser
™ HE Immortelle 9@ Appliquez quelques gouttes
M ) localement 3 fois par jour jusqu’a
HE Lavande aspic 21 & amélioration.

M Hv Calophylle 508

M HV Rose musquée 150 @ %Z\% % % @

M Compte goutte 10 ml Cutané :

i +6ans i 3mois i Rapide
@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d'huiles essentielles et d'huiles végétales en commengant toujours par la plus petite
quantité. Inclinez votre flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

Bon a savoir: comme déja mentionné, cicatrice et soleil ne font pas bon ménage. On déconseille
I'exposition au soleil de cicatrices récentes pour éviter les marques.

D R T R T I R R R R I I I I I I I T AT AP AT A A AP AP

COLIQUES, CRAMPES DIGESTIVES

Synergie apaisante a masser utile, en cas d’inconforts, de douleurs
ou crampes au niveau de ventre. Elle favorise la digestion et apaise
les tensions dues a un stress éventuel.

Pour composer ma synergie Comment I'utiliser

™ HE Gingembre 408 Appliquez 3 a 4 gouttes du mélange

™ ) et massez dans le sens des aiguilles
HE Fenouil 40 & d'une montre 3 & 4 fois par jour.

M’ HE Camomille noble 20 & - ey ‘ ,
nfants a partir de 6 ans: appliquez
[ Compte goutte 10! gouttes du mélange sur le ventre et
massez 3 a 4 fois/jour.

Cutané i4+6ansi lan | Rapide

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d'huiles essentielles en commencant toujours par la plus petite quantité. Inclinez votre
flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

Pour faciliter le massage chez les plus petits, ajoutez a chaque application 2 gouttes d'huile végétale au
choix dans les gouttes d'huiles essentielles. 37



CONCENTRATION, EVEIL

Cette synergie invite a I'éveil et a la concentration. Utile pour les
étudiants ou les seniors, elle trouvera aussi sa place en diffusion
ou en spray aérien lorsqu'on souhaite amener une atmosphére

* tonifiante et vivifiante.
Pour composer ma synergie Comment l'utiliser
™ HE Bois de H6 160 & Pulvérisez dans I'atmosphere 3 a 4

fois par jour, au besoin.
VI HE Romarin CT cinéole 1208 par)

M HE Epinette noire 80 &

M HE Menthe poivrée 40 @ E\i @
D Spray 30ml Atmosphére HES 6ans 1 an i Rapide !

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d’huiles essentielles en commengant toujours par la plus petite quantité. Inclinez votre
flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

Astuce: Cette synergie peut aussi semployer en diffusion. Versez 6 a 8 gouttes sur I'eau du diffuseur
ultrasonique. Diffuser pendant 30 minutes en continu ou pendant 2 heures en discontinu. Répétez 3x/
jour si nécessaire.

..............................................................................

CONCENTRATION, STRESS

Le roller des étudiants par excellence a avoir pendant toute la période
des examens. Objectif: favoriser les capacités de concentration et
lutter contre le stress.

Pour composer ma synergie Comment l'utiliser

Appliquez sur le plexus solaire et

M’ HE Romarin CT cinéole 90 & , :
sur la face interne des poignets et

(M HE Menthe poiviée 308 procédez a de longues respirations.
M HE Lavande vraie 30 & Répétez l'opération 3 a 4 fois par jour
pendant toute la période détude ou
d’examens.

M Hv Noyaux d'abricot QSP
10 ml
M Roller 10 ml

SaI=le

§+6ans Tan i Rapide

@ Comment faire mon mélange

Versez les gouttes d’huiles essentielles en commengant toujours par la plus petite quantité. Inclinez votre
flacon a 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement. Remplissez le flacon d'huile végétale
jusqu'au rétrécissement du flacon.

































































































































