7 Nuits pour retrouver un
Sommeil Profond _J

Astuces simples & naturelles pour mieux
dormir et réduire le stress




Introduction

Vous avez du mal a vous endormir, Vous vous reveillez en

pleine nuit ou vous vous sentez fatigué des le matin ?
Vous n’étes pas seul : plus de 30% des adultes déclarent souffrir

de troubles du sommeuil.

La bonne nouvelle : de petits changements simples dans
votre routine quotidienne peuvent transformer la qualité de
votre repos.

Dans ce guide, vous allez découvrir :
/5 astuces pratiques et naturelles
/' Des conseils validés par la science
 Des rituels faciles a appliquer dés ce soir

Conseil : Commencez par une seule astuce, puis ajoutez-en
une nouvelle chaque soir.




Astuce #1 - La routine du soir

Votre corps a besoin de repéres pour comprendre qu'il est temps de
dormir. Une routine fixe du soir agit comme un signal pour votre
cerveau.

Exemple de routine :
v/ 21h30 : tamiser les lumiéres et éviter les écrans
v/ 22h00 : tisane relaxante + écrire 3 gratitudes dans un carnet
v/ 22h30 : lecture légére ou méditation guidée
v/ 23h00 : au lit sans téléphone

En répétant cette séquence chaque soir, votre corps I'associera
naturellement au sommeil.

Bonus : choisissez toujours la méme heure de coucher pour
renforcer votre rythme biologique.

Produits recommandeés :

E B Petit rituel abordable : Tisane relaxation bio.
Infusion apaisante a base de camomille, tilleul et mélisse. Favorise
naturellement la détente et prépare le corps au sommeil.

7 Investissement bien-étre : Lampe de chevet a lumiere chaude.
Lampe LED tactile a intensité réglable. Sa lumiere douce et chaude
crée une ambiance propice a I'endormissement sans agresser les
YEuUuX.

Confort premium : Carnet de gratitude guidé haut de gamme.
Carnet premium avec pages structurées pour noter 3 gratitudes
chaque soir. Un rituel puissant pour relacher les tensions et calmer
le mental.



https://amzn.to/4fTd8Tl
https://amzn.to/41MW0so
https://amzn.to/46577zq

Astuce #2 - Respiration 4-7-8

La respiration 4-7-8 est une technique inspirée du yoga qui agit
directement sur le systeme nerveux.

Elle ralentit le rythme cardiaque, réduit le stress et facilite
I'endormissement.

Comment faire :
V/ Inspirez par le nez pendant 4 secondes
v/ Gardez 'air 7 secondes
v/ Expirez lentement par la bouche pendant 8 secondes

Répetez 4 cycles avant de dormir : en 2 minutes, votre corps
entre en mode relaxation.

Bonus : pratiquez cette méthode aussi en journée en cas de
stress ou d’angoisse.

Produits recommandeés :

E B Petit rituel abordable : Bouchons d’oreilles confort.
Bouchons en mousse ou silicone concus pour atténuer les bruits
extérieurs. ldéals pour pratiquer la respiration 4-/7-8 dans le calme.

7 Investissement bien-étre : Oreiller ergonomique.
Oreiller orthopédique en mousse mémoire de forme. Soutient la
nuque, soulage les tensions cervicales et améliore la qualité du
sommeil.

Confort premium : Livre audio de relaxation / méditation.

Sélection de livres audio de méditation et relaxation. Voix
apaisantes et exercices guidés pour accompagner la respiration et
I'endormissement.



https://amzn.to/3UHF2aY
https://amzn.to/47Il7jO
https://amzn.to/4mXO1Rv

Astuce #3 - Temperature ideale

La science montre que notre corps doit baisser sa température
d’environ 1°C pour s’endormir facilement.

2 Recommandations pratiques :

v/ Température idéale : entre 18°C et 20°C

v/ Aérez la chambre 5 minutes avant de dormir
/ Privilégiez des draps en coton ou en lin
 Evitez les couettes trop lourdes

Résultat : une chambre fraiche = un endormissement 30% plus
rapide.

Bonus : prennez une douche tiede avant de dormir, votre corps
abaisse sa température en séchant.

Produits recommandeés :

E B Petit rituel abordable : Thermomeétre/hygromeéetre de chambre.
Petit apparell digital qui mesure température et humidité de la
chambre. Aide a maintenir un environnement optimal entre 18°C et

20°C.

Y Investissement bien-étre : Diffuseur d’huiles essentielles
relaxantes.
Diffuseur ultrasonique avec grande capacite, LED colorées et arrét
automatique. Humidifie et parfume I'air pour un confort accru.

Confort premium : Surmatelas rafraichissant / couette
thermorégulatrice.
Literie premium thermorégulatrice. Stabilise la température
corporelle toute la nuit pour un sommeil profond et réparateur.



https://amzn.to/3Jv6OFh
https://amzn.to/45Mwm8p
https://amzn.to/45Mwm8p
https://amzn.to/3HIOsAa
https://amzn.to/3Jv0HAO
https://amzn.to/3Jv0HAO

Astuce #4 - Alimentation & boissons

Ce que vous mangez influence directement votre sommeil.

®© A éviter aprés 16h :

X Café, thé, sodas, boissons énergisantes
X Repas lourds, gras ou trop sucrés

X Alcool (il fragmente le sommeil profond)

A privilégier :

Vv’ Tisanes relaxantes (camomille, verveine, passiflore)
v/ Repas légers : [égumes + protéines maigres

/ Chocolat noir (riche en magnésium)

Une digestion légere favorise un sommeil profond et réparateur.

Bonus : intégrez des aliments riches en tryptophane (banane,
avoine, amandes).

Produits recommandeés :

E B Petit rituel abordable : Infusion sommeil bio (feuilles d'oranger,
verveine, marjolaine).

Infusion relaxante a base de plantes reconnues pour leurs effets
apaisants. Aide a calmer I'esprit et facilite I'endormissement.

7 Investissement bien-étre : Compléments naturels a base de
valériane.
Gélules de racine de valériane bio, 600 mg. Réduit |'agitation
nerveuse et favorise I'endormissement naturel.

Confort premium : Coffret tisanes relaxantes premium.
Coffret premium de 45 sachets d’infusions bio variées. Une
expérience haut de gamme pour instaurer un rituel bien-étre du soir.



https://amzn.to/41GJjQ3
https://amzn.to/45Hx0nC
https://amzn.to/45Hx0nC
https://amzn.to/4fTI0mz

Astuce #5 - Liberer son esprit

Le stress et les pensées envahissantes sont la 1ere cause

d'insomnie.
Ecrire ses pensées avant de dormir aide a apaiser I'esprit.

Astuce pratique :
v/ Tiennez un carnet de chevet pour vider tes idées
/ Faites une liste des taches a faire demain
v/ Notez 3 choses positives de votre journée

En posant vos pensées sur papier, votre cerveau arréte de
tourner en boucle.

Bonus : associez ce rituel a une musique douce ou une
méditation guidée.

Produits recommandeés :

E B Petit rituel abordable : Cahier de gratitude.
Carnet sobre et pratique pour noter chaque soir 3 pensées positives.
Un rituel apaisant et accessible.

¥ Investissement bien-étre : Journal guidé '5 minutes'.
Journal structuré en 5 minutes par jour, combinant gratitude,
intentions et affirmations. Encourage des pensées positives avant le

coucher.

Confort premium : Box de méditation guidée.
Appareil sans ondes ni écran, proposant 200 séances de méditation
guidée par des experts du sommeil. Favorise la détente profonde et

'’endormissement.



https://amzn.to/476PErr
https://amzn.to/4lL1c7t
https://amzn.to/3JvuWI4

Conclusion & Outils

Le sommeil est |la clé de votre énergie, votre concentration
et votre bien-étre.

En appliguant ces astuces simples régulierement, vous
verrez des résultats des les premiers jours.

Outils pratigues recommandés :
Oreiller ergonomique pour un meilleur soutien
Couverture lestée pour favoriser le sommeil profond
Infusion sommeil naturelle a base de plantes

Box de méditation guidée pour aider a 'endormissement

Ce sont mes quatre coups de coeur : simples, efficaces

complémentaires pour avoir un sommeil plus profond et
reparateur.

Rappellez-vous : un bon sommeil = une meilleure santé,
un mental plus clair et plus d’énergie au quotidien.



https://amzn.to/47Il7jO
https://amzn.to/4n16JrA
https://amzn.to/41GJjQ3
https://amzn.to/3JvuWI4
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