
Mieux dormir

Le sommeil permet :
● la régénération des forces,
● la restauration des défenses immunitaires,
● la consolidation de la mémoire,
● l'amélioration de l'humeur…

Le sommeil, c'est la santé physique et mentale !

Pour s'endormir, il faut diminuer la quantité de cortisol ( hormone du stress) en pratiquant
la relaxation.

La lumière diminue la sécrétion de mélatonine ( hormone du sommeil).

Le cerveau diminue la température corporelle en fin de matinée et le soir pour faciliter
l’endormissement.

Un système de sécurité permet de compenser une dette de sommeil par un sommeil plus
profond les nuits suivantes.



À la fin de chacun de nos cycles de sommeil, nous revenons pratiquement à l'éveil.

Le sommeil lent profond qui permet la récupération physique ( qualité du sommeil) est
présent pendant les deux premiers cycles du sommeil.

On rêve principalement pendant le sommeil paradoxal.

Il est très difficile de se réveiller (inertie du sommeil) en sommeil profond ou en sommeil
paradoxal. Il faut donc, dans la mesure du possible, essayer de ne jamais interrompre un
cycle de sommeil.



Pour faciliter l'endormissement, nous pouvons pratiquer la méthode 4-7-8
Allongé en position d'endormissement, vous touchez votre palais du bout de la langue juste
derrière les incisives du haut :

● inspiration (4 secondes),
● rétention (7 secondes),
● expiration (8 secondes).

Répétez 3 fois

Pour récupérer dans la journée, nous disposons :
● du sommeil flash ou micro-sommeil (quelques secondes). Vous fermez les yeux,

vous soufflez doucement et vous imaginez que vous tombez dans un puits sans fond
noir ou bleu foncé,

● de la sieste courte ou pause-parking (5 à 10 minutes, position assise) pour
retrouver de la vigilance,

● de la sieste longue (1 cycle de sommeil, position couchée) pour compenser une
dette de sommeil.

Phytothérapie
● endormissement : coquelicot, escholtzia
● réveil nocturne : valériane (avis médical)
● réveil tôt le matin : passiflore
● détente : verveine, camomille, lavande, mélisse

Aromathérapie
● huile essentielle de mandarine, de lavande (2 gouttes sur les poignets)




