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Comment mieux dormir naturellement

JE NE SUIS PAS MÉDECIN ET MES PARTAGES NE SE SUBSTITUENT PAS À L’AVIS D’UN PROFESSIONNEL DE LA SANTÉ.



Comment mieux dormir naturellement
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METTRE EN PLACE UN RITUEL



I. Mettre en place un rituel

VIDER SA TÊTE DU Négatif

Noter ce qu’il est nécessaire 

de faire le lendemain

REMPLIR SA TÊTE DE POSITIF



INTRODUCTION POUR METTRE EN PLACE UN RITUEL

• Le but est de Créer UN 

CERCLE VERTUEUX

• LE Répéter EST LA Clé

• ADAPTER LE TEMPS Dédié à 

CE RITUEL en fonction du 

temps que vous avez POUR 

QU’IL CONSERVE SES 

Bénéfices

• Se Procurer UN ou deux 

Carnets OU Cahiers DU 

FORMAT QUE VOUS 

Préférez AINSI QU’UN 

stylo

• Conserver les à proximité 

de votre lit



VIDER SA TÊTE DU Négatif

• Fermer votre cahier de 

façon à laisser dedans 

tout ce que vous avez écrit 

et que ça vous laisse 

tranquille pour la nuit

• Placer le dans un coffre-

fort virtuel 

particulièrement solide 

que vous aurez imaginé

• Noter tout ce qui ne va pas 

et tout ce qui n’a pas été 

dans votre journée de 

façon à le sortir de votre 

tête

• Imaginer bien que tout ce 

que vous écrivez dans 

votre cahier sort vraiment 

de votre tête



Noter ce qu’il est nécessaire de faire pour le 

lendemain

L’objectif est de se sortir 

la liste « des choses à 

faire » de la tête de façon à 

ne pas être perturbé par 

elle

• Si vous avez prévu des 

tâches, noter les de 

façon à ne pas avoir à 

vous les rappeler le 

lendemain. Vous n’aurez 

plus qu’à les lire

• Si vous avez des idées 

pour un événement que 

vous organisez ou 

auquel vous participez, 

noter les en précisant 

pour quoi 



Remplir sa tête de positif

Noter 3 choses qui vous 

ont faire sourire, qui vous 

ont fait vous sentir bien ou 

que vous êtes content 

d’avoir fait

3 c’est le minimum, si vous n’arrivez pas 

à trouver creusez-vous la tête

• Ça peut être : quelqu’un 

vous a fait un sourire, 

quelqu’un vous a laissé 

passer en vous tenant la 

porte, vous avez vu un 

rayon de soleil, vous 

avez enfin fait cette 

tâche qui vous 

ennuyait…etc…
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PRATIQUER LA MéDITATION



II. PRATIQUER LA MEDITATION

MAINTENIR SON ATTENTION

Tiré du livre Méditer au quotidien d’Hénépola Gunarata

3 TECHNIQUES POUR DEBUTER LA MEDITATION



Introduction pour débuter la méditation 

La pratique de la 

méditation a de multiples 

bénéfices et le 1
er

est 

d’avoir un meilleur 

sommeil car elle permet 

de se recentrer et ainsi 

d’éloigner tous les 

problèmes

Le but est de centrer le 

mental sur la respiration. 

Une fois qu’il est centré sur 

elle, cessez de compter. 

C’est un moyen pour acquérir 

de la concentration. 

Il y a de nombreuses façons 

de compter. Pour ces 

techniques, vous allez le 

faire mentalement, sans 

émettre un son.



1
ère

méthode de comptage

Pendant que vous 

inspirez, comptez 

« un, un, un, un, … » 

jusqu’à ce que vos 

poumons soient 

plein d’air. Pendant 

que vous expirez, 

comptez « deux, 

deux, deux, deux, … » 

jusqu’à ce que les 

poumons soient 

vides. 

Ensuite pendant que 

vous inspirez à 

nouveau, comptez 

« trois, trois, trois, 

trois, … » jusqu’à ce 

qu’ils soient de 

nouveau plein, et 

pendant que vous 

expirez, comptez 

« quatre, quatre, 

quatre, quatre, … » 

jusqu’à ce qu’ils 

soient vides.

Comptez ainsi 

jusqu’à dix, et 

recommencez 

autant de séries 

qu’il est nécessaire 

pour garder le 

mental centré sur 

la respiration



2
ème

méthode de comptage

Pendant que vous 

comptez « un, deux, 

trois, quatre, cinq, 

six, sept, huit, neuf, 

dix », inspirez, et 

lorsque de nouveau, 

vous comptez « un, 

deux, trois, quatre, 

cinq, six, sept, huit, 

neuf, dix », expirez.

Cela signifie que 

vous devez compter 

jusqu’à dix pendant 

une inspiration et de 

même pendant une 

expiration. 

Répétez autant de 

fois qu’il est 

nécessaire pour 

centrer le mental 

sur la respiration

Cette 2
ème

méthode consiste à compter rapidement jusqu’à dix. 



3
ème

méthode de comptage

Cette 3
ème

méthode 

consiste à compter 

successivement 

jusqu’à dix. Cette 

fois-ci, comptez « un, 

deux, trois, quatre, 

cinq » (seulement 

jusqu’à cinq) « un, 

deux, trois, quatre, 

cinq, six » pendant 

que vous expirez.

De nouveau, 

comptez « un, deux, 

trois, quatre, cinq, 

six, sept » pendant 

l’inspiration. 

Ensuite « un, deux, 

trois, quatre, cinq, 

six, sept, huit » 

pendant 

l’expiration. 

Comptez ainsi 

jusqu’à neuf 

pendant 

l’inspiration et 

jusqu’à dix pendant 

l’expiration. 

Répétez autant de 

fois qu’il est 

nécessaire pour 

centrer le mental 

sur la respiration



A savoir sur ces techniques de méditation

• Vous ne devez pas Compter constamment. 

• Aussitôt que votre attention est fixée alors cessez de 

compter. 

• Compter est seulement utilisé pour apprendre à se 

concentrer sur un point.
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Veillez à avoir un environnement 

adapté



Un environnement adapté c’est 

• Aérer votre chambre pendant au moins 10 minutes pour faire circuler 

l’air

• Préférer une température plutôt basse (en dessous de 20°C) et une 

couette chaude en hiver

• Eloigner tous les appareils électroniques, électriques de votre lit 

voire même de votre chambre et surtout votre téléphone mobile et 

votre box internet

• Se Coucher dans un lit fait le matin avant de partir et dans des draps 

propres

• Positionner dans la mesure du possible votre lit vers le nord

• Faire en sorte d’être dans la plus grande obscurité possible

• Faire en sorte d’Être dans le plus grand silence possible (utiliser des 

bouchons d’oreilles si nécessaire)

III. Veiller à avoir un environnement adapté
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S’aider avec la phytothérapie

LES PLANTES Sédatives, RELAXANTES ET ADAPTOGèNES



INTRODUCTION à LA Phytothérapie POUR LES 

PLANTES Sédatives

• UNE PLANTE Sédative, CONTRAIREMENT AUX Somnifères 

CHIMIQUES, NE DESTRUCTURE PAS LES CYCLES DU SOMMEIL, 

LES Différentes PHASES SONT Respectées

• LES PLANTES Sédatives N’ENTRAÎNENT PAS DE Dépendance OU 

D’ACCOUTUMANCE

• LES PLANTES Sédatives INDUISENT LE SOMMEIL, FACILITENT 

L’ENDORMISSEMENT ET RETARDENT L’HEURE DU 1
ER

Réveil 

NOCTURNE EN PROCURANT UN SOMMEIL Réparateur

EXTRAIT DU GUIDE TERRE VIVANTE DE LA SANTÉ AU NATUREL

IV. S’AIDER AVEC LA Phytothérapie



LES PLANTES Sédatives

LA Valériane (RACINE) : 

Sédative ET ANXIOLYTIQUE, 

POUR TOUTES LES 

INSOMNIES CHRONIQUES. 

Elle permet de favoriser le 

sommeil et d’atténuer 

l’anxiété

CONSEIL D’UTILISATION : EN TISANE 1H AVANT LE COUCHER AVEC pour 

commencer 1 Cuillérée à café DE PLANTE POUR ½ MUG D’EAU CHAUDE et si 

cela ne suffit pas, augmenter jusqu’à 1 Cuillérée à soupe

LA PASSIFLORE (PARTIE 

Aérienne) : DIMINUE 

L'Anxiété ET 

Décontracte TOUS LES 

MUSCLES

LE COQUELICOT 

(pétale) : PROCHE DU 

PAVOT DE CALIFORNIE, 

IL CALME BIEN L'Anxiété 

ET EST UTILISABLE 

CHEZ L’ENFANT à 

PARTIR DE 7ANS.



LES PLANTES RELAXANTES

INTRODUCTION : ELLES S’ASSOCIENT AUX PLANTES Sédatives (OU PAS) POUR 

RENFORCER L’ACTION Générale Néanmoins, ELLES PEUVENT S’UTILISER 

SEULES AUSSI.

LA Mélisse 

(FEUILLE) : C’est la 

plante médicinale 

du détachement et 

aide à combattre 

les insomnies, le 

stress et le 

surmenage mais 

aussi la nervosité, 

l’anxiété et 

l’épuisement 

nerveux voire même, 

la dépression.

LA LAVANDE 

(FLEUR) : Elle 

réduit l’Anxiété, 

l’agitation, 

l’insomnie et les 

troubles 

digestifs 

d'origine 

nerveuse Ainsi 

que les 

ballonnements

CONSEIL D’UTILISATION : EN TISANE tout au long de la journée



LES PLANTES RELAXANTES

L'Aubépine (Sommité 

FLEURIE) : peut être 

utilisé pour combattre 

l’anxiété et a fortiori 

l’insomnie qui peut en 

résulter. Une de ses 

autres vertus reconnues 

est sa capacité à traiter 

les troubles 

cardiovasculaires.

CONSEIL D’UTILISATION : EN TISANE tout au long de la journée (/!\ Attention, 

pour le tilleul, pas plus de 5’ dans l’eau)

Le Tilleul 

(Bractée
(1)

) : il est 

sans doute le plus 

connu. Il a un effet 

apaisant et 

hypnotique reconnu 

et peut être utilisé 

aussi en cas de 

crampes 

intestinales. 

Oranger Amer : sédatif 

léger avec les feuilles, 

les fleurs, en revanche 

traitent plutôt la 

nervosité et les 

troubles de sommeil 

passager



Introduction sur LES PLANTES adaptogènes

C'est un type de plante qui va faire un travail de fond, agir 

au niveau des glandes surrénales pour diminuer petit à 

petit les sécrétions d'adrénaline et de cortisol et vous 

aider à retrouver une stabilité nerveuse. Elles sont 

particulièrement utilisées dans les cas de stress

Les adaptogènes ont besoin de temps pour faire leur 

effet. Ne vous attendez à rien pendant les 2 premières 

semaines. Elles commencent à s'exprimer pleinement au 

bout de 3 à 4 semaines. D'où le besoin de faire une cure 

pendant 6 semaines.

INFORMATIONS ISSUES DU BLOG HTTPS://WWW.ALTHEAPROVENCE.COM/ANTI-STRESS-PLANTES/



LES PLANTES adaptogènes – Essayez d’abord :

Eleutherocoque , 

teinture mère 

(vous la trouverez 

dans certaines 

herboristeries ou 

sur internet), 60 à 

100 gouttes une 

ou deux fois par 

jour. Pour les cas 

de stress plus 

aigus, passer à 3 

fois par jour.

INFORMATIONS PLUS DÉTAILLÉE SUR LE BLOG HTTPS://WWW.ALTHEAPROVENCE.COM/ANTI-STRESS-PLANTES/

En ce qui concerne les doses, elles vont dépendre de la personne et de son 

niveau de stress.

Si vous sentez qu'un adaptogène est trop excitant pour vous, et vous redonne 

trop d'énergie, diminuez les doses ou passez à une autre plante.

Rhodiola (Rhodiola

rosea), si fatigue 

physique, 

brouillard mental 

et/ou période 

dépressive, 60 à 100 

gouttes une ou deux 

fois par jour.



LES PLANTES adaptogènes

Considérez aussi :

Ashwagandha, si asthénie sexuelle, problèmes de sommeil, fatigue 

physique, ou d'une manière générale chez la femme

Basilic sacré, si difficulté à se concentrer et “brouillard mental” (En 

infusion)

Ginseng (Panax ginseng), si grand épuisement physique, pour la personne 

âgée

Schisandra, si foie fatigué

Astragale de chine, si système immunitaire déficient

INFORMATIONS PLUS DÉTAILLÉE SUR LE BLOG HTTPS://WWW.ALTHEAPROVENCE.COM/ANTI-STRESS-PLANTES/

En ce qui concerne les doses, elles vont dépendre de la personne et de son 

niveau de stress.

Si vous sentez qu'un adaptogène est trop excitant pour vous, et vous redonne 

trop d'énergie, diminuez les doses ou passez à une autre plante.
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Quelques conseils pour l’alimentation

Les aliments à éviter et les aliments à privilégier



Introduction à une alimentation empêchant ou 

favorisant le sommeil

On sait que la sérotonine, 

l’un des neurotransmetteurs 

du cerveau, régulerait 

l’endormissement et l’entrée 

dans les différentes phases 

du sommeil. Or, la fabrication 

de sérotonine dépend de la 

concentration sanguine en 

tryptophane (un acide aminé) 

et d’autres acides aminés dits 

neutres.

V. Quelques conseils pour l’alimentation



Introduction à une alimentation empêchant ou 

favorisant le sommeil

L'alimentation, en incluant plus d'aliments riches en tryptophane, 

peut influencer le sommeil de manière importante. Un repas riche en 

glucides et faible en protéines engendre une concentration élevée 

de tryptophane et son passage à travers la barrière hémato-

encéphalique du cerveau. 

Le tryptophane y est ensuite transformé en sérotonine, puis en 

mélatonine, 2 hormones qui contribuent à un sommeil de qualité. À 

l’inverse, un repas trop riche en protéines pourrait nuire au sommeil 

chez les insomniaques. 

En effet, cela peut provoquer une concentration sanguine plus 

élevée de tyrosine, un acide aminé qui sert à fabriquer la dopamine. Ce 

neurotransmetteur est associé à l’activité motrice et à l’agressivité.

V. Quelques conseils pour l’alimentation



Les aliments à éviter

Introduction : D’une manière générale, plusieurs aliments et boissons sont à 

éviter (surtout le soir) et même si certains ne vous font, a priori, pas d’effet… 

faites le test, supprimez les pendant 1 mois et voyez les bénéfices. 

Les repas copieux sont à éviter, en effet, la digestion prendra l’énergie 

nécessaire au dépend de celle pour favoriser un sommeil réparateur.

Le café, l’alcool, le thé noir, les sodas et les jus de fruits industriels

Les aliments trop gras et les aliments trop sucrés surtout s’ils sont d’origine 

industriels (Les matières grasses et les sucres utilisés sont de plus en plus de 

mauvaise qualité.) 

nourriture de fast-food, kebab, pizzas, gâteaux apéritifs, mayonnaise, 

charcuterie (rillettes, pâtés, saucissons, …), viandes rouges, fritures, 

PANURES, soupes industrielles, plats pimentés, chocolat, lait entier, …

confiseries (barres chocolatées, bonbons, …), gâteaux, cheese-cake, 

pâtisseries orientales, crèmes dessert, yaourts sucrés, glaces, pâte à 

tartiner, ketchup, churros…



Les aliments à privilégier

L’eau, les tisanes, le lait chaud (limiter la quantité notamment 1h avant d’aller 

vous coucher pour ne pas être réveillé par une envie pressante)

Privilégiez une alimentation riche en glucides à index glycémique bas, c'est-à-dire 

ceux qui sont absorbés et métabolisés lentement : pain aux céréales, pain 

complet, céréales entières (riz brun, quinoa, sarrasin), les légumineuses 

(haricots, pois, lentilles), les légumes, les fruits frais, etc.

Privilégiez une alimentation riche en omega-3 comme les poissons bleus (saumon, 

thon, maquereau, sardine, truite). Ces poissons apportent aussi des vitamines A, 

B, D et E, ainsi que des sels minéraux majeurs, tels que le potassium, le magnésium 

et le calcium



les aliments riches en

tryptophane

• Légumes : cresson , les épinards , 

les artichauts , roquette , chou , 

asperges , citrouilles

Les aliments à privilégier



Les aliments à privilégier
les aliments riches en tryptophane

Fruits : bananes , 

ananas, fraises , 

avocat, papayes , 

mangues, cerises

ananas fraise papaye avocat

banane cerise mangue



Les aliments à privilégier
les aliments riches en tryptophane

légumineuses : les lentilles, le soja, les pois 

chiches, les pois, les fèves et les haricots. (vu 

sur la page précédente)

Graines : Graines de courge, de citrouille, de 

tournesol et de fenugrec

Céréales : Elles doivent être entière : riz brun, 

quinoa, sarrasin, Avoine (vu sur la page 

précédente)



Les aliments riches en tryptophane

Fruits secs : Amandes, noix de 

cajou, pistaches, noix de pin, 

châtaignes

Les aliments à privilégier
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Comment faire en cas de réveil

nocturne?



VI. Comment faire en cas de réveil nocturne ?

Méditer 

Pratiquer La cohérence cardiaque

Faire du « sport »

Ecouter des enregistrements



INTRODUCTION à comment faire en cas de réveil 

nocturne

Les conseils qui suivent sont issus de mon 

expérience. Ils ont donc été testés et approuvés 

néanmoins, parfois l’un fonctionne et pas l’autre. 

Accepter de Varier les pratiques est alors 

salutaire ☺

Il peut arriver que les réveils soient dus à de 

l’apnée du sommeil ou une autre pathologie. Pour 

cela, aller consulter pour vérifier.



méditer

• Je vous ai déjà donné au début de ce dossier quelques

techniques de comptage pour débuter la méditation de façon à 

apprendre à fixer son attention.

• L’objectif de la méditation c’est ça :  se concentrer sur un 

point

• Ce que vous pouvez faire à présent c’est de suivre votre

respiration et ainsi l’air qui rentre puis l’air qui sort et ainsi

de suite. L’objectif, je me répète, c’est de fixer son attention.

• Ce qui est aidant, c’est de trouver les mots qui vont vous

aider à vous apaiser : 

• ex : j’inspire du calme, j’expire les tensions

• Ex : à l’inspiration, je suis de plus en plus détendu et à 

l’expiration, j’expulse les pensées parasites



Pratiquer La cohérence cardiaque

• Présentation : Cette respiration régulière, est supposée permettre un 

contrôle du rythme cardiaque, elle serait ainsi une méthode de gestion du 

stress, de l'anxiété et des émotions améliorant de surcroît la 

concentration

• Le principe : Une séance typique consiste à respirer profondément au 

rythme de six cycles respiratoires (inspiration puis expiration) par minute 

pendant cinq minutes

• En plus clair : inspirer pendant 5 secondes puis expirer pendant 5 

secondes.

• Il est conseillé de pratiquer la cohérence cardiaque plusieurs fois par 

jour pour constater les effets. 5 minutes, c’est plutôt facile à caser. 

• Ex : 5’ Le matin en se réveillant, 5’ le soir en rentrant et 5’ avant d’aller

se coucher.

• La pratiquer ainsi vous permettra de bien vous entraîner et au moment où

vous en aurez besoin lors d’un réveil, vous serez déjà aguerri.



Écouter des enregistrements

• Parfois, la capacité de se concentrer seul sur sa

respiration ou sur le comptage pour fixer son 

attention fait défaut.

• Même s’il est déconseillé d’avoir des appareils

électriques ou électroniques dans sa chambre à 

coucher, Avoir recours à des enregistrements de 

musique douce, de bruits de la nature, de méditations

guidées ou même des conférences permet d’être 

« bercé » et de se rendormir naturellement.

• L’important est de trouver ce qui vous apaise, vous

et encore une fois, ça peut varier. 



Faire du « sport »

• Ceci peut paraître contre-intuitif et déplacé

néanmoins, il est question de choisir son activité

physique et ça fonctionne !

• L’idée est de se mettre sous tension fort, fort puis de 

relâcher. Je vous proposerai deux alternatives même

s’il doit en exister plusieurs, l’important est

d’appliquer le principe que je viens d’évoquer : 

• La 1
ère

étant de faire des pompes et d’en faire 

jusqu’à ce que vous n’en pouviez plus



Faire du « sport » - YOGA

• La 2
nde

étant de faire du yoga. Néanmoins, Certaines postures sont

plus propices que d’autres. 

• Chat - Marjarâsana et vache – Gomukhasana pour l'échauffement

• Cobra - Bhujangâsana

• Le chien museau face au ciel - urdhva-mukha-svanâsana

• Chien tête en bas - Adho Mukha Svanasana ou Chatuspadasana

• Pince debout - Uttanasana

• Bébé heureux – Ananda BALASANA

• Pince - Pashimottânâsana

• Demi-chameau

• Chameau - Ustrasana

• Yogi squat 

• Chandelle - Sarvangasana



Pour finir

J’espère que toutes ces méthodes vous auront 

aidé à retrouver un sommeil réparateur.

faites-moi un retour sur le blog (ou par mail) 

pour partager votre expérience et si vous avez 

d’autres méthodes à proposer ☺

C’est toujours un plaisir de vous lire

Faites de beaux rêves


