........................... MARC IVO BOHNING

L’aroma-famille-therapie,
une pharmacie qui sent bon

Les neurones ont tendance a prendre les giratoires de la réflexion a contresens quand on est malade. C'est pourquoi des remedes
aussi efficaces que simples a prendre sont intéressants. Une mission spécialement adaptée aux huiles essentielles!

Alors faisons-nous une petite pharmacie qui couvre la plupart des bobos de la famille... et méme quelques plaisirs accessoires.

ela fait vingt ans que je soigne en cabinet et en hopital

avec des huiles essentielles avec un succés indéniable.

Et voici une petite sélection d'huiles essentielles, de
facon a ce que vous puissiez les employer quasiment les yeux
fermés, telles que je les sélectionnerais par exemple pour des
amis qui veulent se soigner sans faire de formation en aroma-
thérapie.

Pour votre pharmacie, je vous ai sélectionné
des huiles essentielles

o pas cheéres (sauf I'Hélichryse)

« faciles

» sans contre-indications (sauf la Cannelle)
« utilisables pures (sauf la Cannelle)

« Utilisables chez les enfants et
les femmes enceintes

« avec des dosages intuitifs

e que I'on peut employer seules,
sans avoir besoin de réaliser des mélanges
complexes, et donc sans avoir besoin
de matériel.

Et quand le besoin de se soigner dépasse ce

cadre, il y a de bons naturopathes et médecins
pour vous aider.
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Propriétés dans le cadre de I’emploi simple proposé ici

Cannelle de Ceylan écorce
Cinnamomum verum

Maladies infectieuses (en soutien), prévention vacances, grippe ORL

Cardamome
Elletaria cardamomum

Indigestion, ballonnements, crampes digestives, fatigue apreés le repas,
massage abdominal, démangeaisons (prurit), piqires d'insectes et d'orties,
émotions, coups de fatigue (morale et physique)

Eucalyptus radié
Eucalyptus radiata

Grippe ORL (en soutien), rhume, toux, insectes volants, courbatures,
tendinite, inflammation

Genévrier commun (baies)
Juniperus communis (fructis)

Courbatures, contractures, inflammation, tendinite, échauffement sportif,
drainage du foie, jambes lourdes, immunostimulant, rhume, coup de
fatigue (morale et physique), indigestion, ballonnements, fatigue aprés le
repas, massage abdominal, massage)

Géranium (rosat, bourbon etc.)
Pelargonium x asperum /
Pelargonium graveolens

Massage, émotions, irritabilité, parfum, insectes volants, boutons,
démangeaisons (prurit)

Hélichryse italienne
(Immortelle italienne)
Helichrysum angustifolium

Hématomes (« bleus »), émotions

Lavande vraie
(Lavande officinale)
Lavandula angustifolia

Brilure, coup de soleil, coupure, piqire d'insectes et orties, petites
infections, boutons, herpés, immunostimulant, maladies infectieuses (en
soutien), démangeaisons (prurit), crampes digestives, insectes volants
(sauf abeilles), difficulté d'endormissement, émotions, irritabilite,
massage, parfum

Sapin baumier
Abies balsamea

Immunostimulant, coup de fatigue (morale et physique), toux, grippe orl
(en soutien), rhume, massage, maladies infectieuses (en soutien),
courbatures, irritabilité, émotions, massage, parfum

Tea-tree m.a.
Melaleuca alternifolia

Insectes volants, piqire d'insectes et orties, brilure, coup de soleil, grippe
ORL (en soutien), rhume, maladies infectieuses (en soutien), petites
infections, boutons, herpés, immunostimulant, démangeaisons (prurit)
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Boutons, démangeaisons (prurit),

chite, soutien pneumonie

piqires d'insectes et d'orties, 2,5,7,9 | 1goutte pure localement 5-10x/jour
herpés, petites infections
Bralure, coup de soleil, coupure 7,9 2-3 gouttes pures localement (+ si la zone est étendue) 5-10x/jour
Coup de fatigue (morale et physique) 2,4,8 2-3 gouttes pures ou diluées sur le thorax 3-5x/jour
Courbature, contracture, tendinite, 8 2-3 gouttes pures ou diluées sur la région douloureuse 5-10x/jour
inflammation 31k 39 P g 5 )
Difficultés d'endormissement 7 1-2 gouttes pures sur le thorax 15-30 minutes avant d'aller au lit
Drainage du foie 4 2-3 gouttes pures ou diluées sur le foie 2x/jour pendant 1-2 mois
Echauffement sportif 4 2-3 gouttes par jambe et sur le bas du dos 5 minutes avant le départ
Emotions, irritabilité 2,6,7,8 ||1-2 gouttes pures ou diluées sur le thorax 3-5x/jour
. 1 goutte sur le bleu avec 2-3 gouttes d'huile d'olive (ce qui permet
Hématomes («bleus ») 6 g . ) avec 2-3 9oy (ce quip
I'étendue de I'application) 2-3x/jour
Immunostimulant 4,7,8,9 || 3-5gouttes pures ou diluées sur le thorax 1-2x/jour
Indigestion, ballonnements - . .
. . . \ 1-2 gouttes pures ou diluées sur le ventre ou a laper depuis le dos
crampes digestives, fatigue aprés 2,4,7 . . . . .
. de la main 2-3 fois en une heure quand c'est nécessaire
repas, massage abdominal
Insectes volants 3,5,7,9 | Diffuserdanslapiéce
2-3 gouttes par jambe avec 5-10 gouttes d'huile d'olive (ce qui
Jambes lourdes 4 39 y par) X €509 ; (ceq
permet |'étendue de |'application) 2-3x/jour
Massage 4,5,7,8 ||3-5gouttes diluées
Parfum 5,7,8 1 goutte pure ou diluée au creux du cou ou sur les poignets
. . . 1 goutte pure sous chaque pied 2-3x/jour (Mais seulement sous les
Prevention vacances (turista), .g P q. p' £l ( . . .
. . pieds; pas entre les orteils ni sur les bords du pied ni ailleurs. Bien
soutien lors de maladies 1,8 . e 1 . .
] . se laver les mains apres I'application. Cette huile essentielle
infectieuses (Cannelle) N o .
brilerait si on la mettait ailleurs.)
Soutien lors de maladies infec- 8 -5 gouttes pures ou diluées sur le thorax 5-10x/jour
tieuses (Lavande, Sapin et Tea-tree) 7119 359 P 5 ]
Rhume, petite toux 3, 4, 8, 9 ||3-5gouttes pures ou diluées sur le thorax 5-10x/jour
Soutien grippe ORL, soutien bron- - .
gnpp ! 1,3, 8, 9 | 10-20 gouttes pures ou diluées sur le thorax 5-10x/jour

1 Cannelle de Ceylan écorce, 2 Cardamome, 3 Eucalyptus radié, 4 Genévrier commun (baies), 5 Géranium (rosat, bourbon etc.),
6 Hélichryse italienne, 7 Lavande vraie (Lavande officinale), 8 Sapin baumier, 9 Tea-tree m.a
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Sécurité

Pour ces affections, je vous ai simplifié la vie en vous choisissant des dosages identiques pour toutes les huiles essen-
tielles de la liste. Les dosages proposés ici sont pour une personne adulte globalement bien portante, sans fragilité
ou sensibilité particuliere.

Pour certaines affections, il s'agit ici d'un dosage de soutien. Ce qui fera déja beaucoup de bien et améliorera les choses.
Pour une efficacité «totale », il faudrait un dosage ou un traitement plus complet.

L'emploi de ces huiles essentielles pour ces affections chez une femme enceinte peut se faire avec ces dosages. Pour
les enfants et les bébés, une adaptation du dosage sera nécessaire, une dilution aussi selon les cas. Un naturopathe
spécialisé dans |'emploi des huiles essentielles pourra vous aider.

Pour toutes ces huiles essentielles: ne pas mettre ses doigts pres des yeux aprés application. Se laver les mains au
savon diminue les chances de désagrément. Si tel est toutefois le cas, rincer les yeux avec une huile végétale (Olive,
Tournesol, Sésame, etc.)

Il faut savoir...

...que les huiles essentielles ne sont PAS DU TOUT aussi toxiques ou dangereuses que ce que |'on entend souvent. Il y en a,
certes, qui posent probléme. Mais certaines sont sans aucun danger tant qu'on ne les met pas dans les yeux et a un dosage
«normal». D'ou le choix que j'ai fait pour vous d'huiles-pour-tout-I'monde.
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€€ cela fait vingt ans que je
soigne en cabinet et en hopital

avec des huiles essentielles

avec un succes indéniable.
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1 1 , : Marc Ivo Béhning
‘ ’ / '. ‘ : Naturopathe / ostéo-masseur a St-Prex

i Revue Recto-Verseau:
I | B i Juin 2014 L'aromathérapie sous la loupe
’ | I". i Septembre 2016 L'aromathérapie, thérapie et outil d'autres thérapies
1 . i «Aromathérapie des chakras » aux Editions Recto-Verseau
: et «Les formules faciles de 'aromathérapie » aux Editions Gedane

‘Il’.'l ﬁ ,y' il ]: : Alire:

Chaine de vidéos youtube : Aromarc
¢ www.aromarc.com
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