
En Finir avec les Troubles du Sommeil
Ce document est conçu pour vous accompagner dans votre parcours vers un sommeil réparateur. 

Vous y trouverez une explication détaillée des cycles du sommeil, 

des conseils pratiques pour améliorer votre environnement de repos, 

des recommandations nutritionnelles, 

ainsi que des techniques de relaxation efficaces. 

Associé à votre séance d'hypnose, ce guide vous offre tous les outils nécessaires pour vaincre l'insomnie et retrouver des 
nuits paisibles.

par Valérie GuichonVG



Comprendre les Cycles du Sommeil

Pour mieux comprendre le fonctionnement normal du sommeil et ses dysfonctionnements, il est essentiel de connaître 
comment il s'organise. Le sommeil est composé de cycles qui durent environ 90 minutes chacun. Pendant une nuit, nous 
traversons généralement 4 à 6 cycles, chacun entrecoupé d'une phase de semi-éveil. Cette structure explique pourquoi 
certains réveils nocturnes sont tout à fait normaux.

On peut parler d'insomnie lorsqu'il y a un dysfonctionnement des cycles du sommeil se manifestant au moins trois fois par 
semaine pendant trois mois consécutifs. L'insomnie se caractérise par des difficultés d'endormissement, des réveils 
multiples durant la nuit ou un réveil trop précoce le matin.

Les causes multiples de l'insomnie

Les troubles du sommeil peuvent avoir diverses origines, souvent liées à:

Un état psychologique fragile (anxiété, stress, dépression)

Une consommation excessive de substances stimulantes comme la caféine ou l'alcool

Des habitudes de vie perturbantes: travail en horaires décalés, surcharge professionnelle, stress chronique

Un manque d'activité physique régulière pendant la journée

Des facteurs environnementaux (bruit, lumière, température inadaptée)

Le saviez-vous? En moyenne, un adulte en bonne santé dort entre 7 et 8 heures par nuit. Cependant, une personne sur trois 
connaît des troubles du sommeil. Il est important de rappeler que bien dormir ne signifie pas nécessairement beaucoup 
dormir - l'essentiel est d'obtenir un sommeil de qualité qui vous permette de vous sentir reposé et alerte pendant la journée.



Les Conséquences de la Fatigue Chronique

Le manque de sommeil affecte considérablement votre qualité de vie quotidienne. Après seulement quelques nuits 
perturbées, les effets se font rapidement sentir sur votre corps et votre esprit. La fatigue chronique n'est pas seulement une 
question de sensation de lassitude - elle impacte profondément votre fonctionnement global.

Impact sur les fonctions cognitives et émotionnelles

Fonctions cognitives 
altérées
Difficultés de concentration, 
troubles de la mémoire et 
diminution de la capacité à 
prendre des décisions 
complexes. Votre cerveau, privé 
du temps nécessaire pour se 
régénérer, fonctionne au ralenti.

Déséquilibre 
émotionnel
Irritabilité accrue, sautes 
d'humeur et risque augmenté 
de développer des troubles 
anxieux ou dépressifs. Le 
manque de sommeil affecte 
directement les centres 
émotionnels du cerveau.

Système immunitaire 
fragilisé
Susceptibilité accrue aux 
infections et maladies, temps 
de récupération plus longs. 
Pendant le sommeil, votre 
corps produit des cellules 
immunitaires cruciales pour 
votre défense.

Au-delà de ces conséquences immédiates, le manque chronique de sommeil peut également entraîner une maladresse 
physique augmentant le risque d'accidents domestiques ou de la route. La sensibilité au stress s'accentue également, 
créant un cercle vicieux où l'anxiété perturbe le sommeil, et le manque de sommeil amplifie l'anxiété.

L'objectif de la séance d'hypnose et de ce document est précisément de vous aider à briser ce cycle néfaste en mettant en 
place des changements concrets pour améliorer la qualité de votre sommeil. Il est important de noter que l'hypnose ne se 
substitue pas à la médecine traditionnelle, mais constitue un outil d'accompagnement efficace qui peut parfaitement 
compléter d'autres soins.

Dans les sections suivantes, nous explorerons ensemble les différentes stratégies que vous pouvez mettre en Suvre dès 
aujourd'hui pour retrouver des nuits paisibles et réparatrices.



Nutrition et Sommeil: les Bonnes Pratiques

Ce que vous mangez et buvez, particulièrement dans les heures précédant le coucher, peut avoir un impact considérable 
sur la qualité de votre sommeil. Voici les recommandations nutritionnelles essentielles pour favoriser un repos optimal.

Les substances à éviter avant le coucher

Limiter la caféine
Arrêtez toute consommation de caféine au moins 4 à 6 heures avant de vous coucher. Souvenez-vous que le 
café n'est pas la seule source de caféine - le thé, les sodas, le cacao et le chocolat en contiennent 
également. Une tablette de chocolat noir de 100g contient environ 80mg de caféine, ce qui peut suffire à 
perturber votre sommeil.

Éviter la nicotine
La nicotine présente dans les cigarettes est un stimulant qui possède un effet "éveillant" similaire à celui de 
la caféine. Si vous êtes fumeur, essayez de ne pas fumer dans les heures précédant votre coucher pour 
faciliter l'endormissement.

Modérer l'alcool
Bien que l'alcool puisse initialement favoriser l'endormissement en ralentissant l'activité cérébrale, il 
provoque un sommeil fragmenté et de moindre qualité. En relâchant le tonus musculaire, il peut également 
favoriser le ronflement et les apnées du sommeil, causant des réveils nocturnes fréquents.

Les habitudes alimentaires favorables au sommeil

Évitez les repas copieux dans les trois heures précédant votre coucher. Les digestions difficiles peuvent perturber votre 
sommeil, particulièrement si vous souffrez de reflux gastriques. Les aliments épicés sont également à éviter le soir.

Si vous avez faim avant de vous coucher, privilégiez une collation légère mais évitez les aliments riches en sucre ou le 
chocolat qui peuvent avoir un effet stimulant. Les produits laitiers et la dinde contiennent du tryptophane, un acide aminé 
précurseur de la sérotonine et de la mélatonine, qui favorise naturellement l'endormissement. C'est pourquoi un verre de lait 
chaud avant de dormir peut effectivement aider à trouver le sommeil.

Une alimentation équilibrée tout au long de la journée contribue également à un meilleur sommeil. Privilégiez les aliments 
riches en magnésium (légumes verts, fruits secs, céréales complètes) et en vitamine B6 (poisson, Sufs, bananes) qui 
participent à la production de mélatonine, l'hormone du sommeil.



Créer un Environnement Propice au Sommeil

Votre chambre à coucher devrait être un sanctuaire dédié exclusivement au sommeil et à l'intimité. L'environnement dans 
lequel vous dormez joue un rôle crucial dans la qualité de votre repos nocturne.

Éliminer les distractions

Bannir les écrans
Retirez de votre chambre les 
ordinateurs, télévisions et autres 
appareils électroniques. La lumière 
bleue émise par ces appareils 
supprime la production de 
mélatonine, l'hormone qui régule 
vos rythmes circadiens et facilite 
l'endormissement. Pour les 
personnes souffrant de troubles 
du sommeil sévères, il est 
recommandé de cesser toute 
utilisation d'écrans au moins deux 
heures avant le coucher.

Créer un espace dédié
Votre chambre doit être associée 
dans votre esprit uniquement au 
sommeil et à l'intimité. Si vous 
souhaitez regarder la télévision, 
naviguer sur internet ou utiliser les 
réseaux sociaux, faites-le dans une 
autre pièce. Cette association 
psychologique renforcera le signal 
envoyé à votre cerveau que la 
chambre est un lieu de repos.

Réduire les stimulations
Évitez les couleurs vives ou les 
décorations trop stimulantes dans 
votre chambre. Privilégiez des tons 
neutres et apaisants, ainsi qu'une 
décoration minimaliste qui 
favorise la détente et le calme 
mental avant le sommeil.

Optimiser les conditions environnementales

La température, la lumière et le bruit sont trois facteurs environnementaux majeurs qui influencent la qualité de votre 
sommeil:

Température idéale

Pour favoriser l'endormissement, 
votre corps doit perdre entre 1 et 
1,5°C. Une chambre maintenue entre 
16 et 18°C offre les conditions 
optimales pour un sommeil de 
qualité. Il est préférable d'ajouter une 
couverture chaude plutôt que de 
surchauffer la pièce.

Contrôle de la lumière

L'obscurité stimule la production de 
mélatonine. Utilisez des rideaux 
occultants ou un masque pour les 
yeux si vous ne pouvez pas éliminer 
toutes les sources de lumière 
(comme celle d'un réverbère). Évitez 
également les veilleuses ou les 
appareils avec des voyants lumineux.

Environnement sonore

Réduisez au maximum les bruits 
perturbateurs. Si vous vivez dans un 
environnement bruyant, envisagez 
l'utilisation de bouchons d'oreille ou 
d'un bruit blanc de fond (comme le 
son d'un ventilateur) pour masquer 
les sons gênants.

Il peut être utile de tenir un journal de sommeil pour identifier les conditions qui vous sont les plus favorables. Notez 
chaque jour les particularités de votre environnement de sommeil et la qualité de votre nuit pour repérer des schémas et 
apporter les ajustements nécessaires. 



Comportements et routines pour un meilleur 
sommeil

Au-delà de l'environnement et de l'alimentation, vos habitudes quotidiennes et comportements avant le coucher jouent un 
rôle déterminant dans la qualité de votre sommeil. Mettre en place des routines efficaces peut significativement améliorer 
votre capacité à vous endormir et à maintenir un sommeil réparateur.

L'importance d'une routine du coucher

Tout comme pour les enfants, établir une routine régulière avant le coucher envoie à votre cerveau un signal clair qu'il est 
temps de se préparer au sommeil. Cette routine devrait être relaxante et plaisante, composée d'activités calmes qui 
favorisent la détente.

Bain relaxant
Un bain chaud 1-2h avant 
le coucher

Lecture apaisante
Privilégier les livres papier

Musique douce
Sons calmes et mélodies 
apaisantes

Respiration
Pratique de pleine 
conscience

Un bain chaud est particulièrement efficace: en sortant de l'eau, votre température corporelle diminuera plus rapidement, ce 
qui favorise un sommeil plus profond. Créez votre propre rituel et respectez-le autant que possible pour renforcer son 
efficacité avec le temps.

Utilisation de votre séance d'hypnose

La séance d'hypnose qui accompagne ce document est un outil puissant pour reprogrammer votre relation au sommeil. 
Pour en tirer le maximum de bénéfices:

Écoutez la séance tous les jours pendant au moins 21 jours consécutifs

Choisissez un moment calme, idéalement juste avant d'aller vous coucher

Si vous utilisez votre téléphone, mettez-le en mode avion pour éviter les interruptions

En cas de réveil nocturne, vous pouvez réécouter la séance pour vous aider à vous rendormir

Pourquoi 21 jours ? C'est le temps minimum nécessaire pour que votre cerveau crée de nouveaux circuits neuronaux 
associés à un sommeil de qualité. Plus vous écouterez l'audio, plus ces connexions se renforceront, permettant à votre 
inconscient de trouver naturellement le chemin vers un endormissement facile et un sommeil réparateur.

Gestion des réveils nocturnes

Si vous vous réveillez pendant la nuit et ne parvenez pas à vous rendormir rapidement, ne restez pas au lit à vous agiter. 
Levez-vous et engagez-vous dans une activité calme mais peu stimulante, voire légèrement ennuyeuse. L'objectif est de ne 
pas associer l'éveil à des activités plaisantes qui pourraient inciter votre cerveau à rester éveillé.

Évitez absolument les écrans et choisissez plutôt une lecture tranquille accompagnée d'une boisson chaude sans caféine. 
Retournez au lit uniquement lorsque vous sentez la somnolence revenir.



La Cohérence Cardiaque: un outil puissant 
contre l'insomnie
La cohérence cardiaque est une technique de respiration particulièrement efficace pour induire un état de relaxation 
profonde et favoriser l'endormissement. En harmonisant le rythme cardiaque et en apaisant le système nerveux, cette 
pratique constitue un excellent complément à votre séance d'hypnose.

Principes de la cohérence cardiaque

Cette méthode de relaxation se base sur des exercices respiratoires spécifiques qui permettent de ralentir votre rythme 
cardiaque et d'équilibrer votre système nerveux autonome. En agissant ainsi sur votre cSur, vous pouvez réguler votre état 
émotionnel et améliorer significativement la qualité de votre sommeil.

Comment pratiquer la cohérence cardiaque

Adoptez une posture 
adéquate
Asseyez-vous confortablement, le dos 
droit et les pieds à plat sur le sol. Vous 
pouvez également pratiquer allongé si 
vous êtes dans votre lit.

Établissez un rythme 
respiratoire précis
Inspirez lentement par le nez pendant 
5 secondes, puis expirez très 
doucement par la bouche pendant 5 
secondes également. Ce rythme vous 
permet d'atteindre exactement 6 
respirations complètes par minute, 
fréquence optimale pour la cohérence 
cardiaque.

Maintenez cette pratique 
pendant 5 minutes
Pour obtenir les effets bénéfiques 
complets, poursuivez cet exercice 
respiratoire pendant au moins 5 
minutes sans interruption. Les 
bienfaits se feront sentir pendant 
environ 5 heures après la pratique.

Pour vous aider à maintenir votre concentration, vous pouvez réciter mentalement une phrase apaisante pendant l'exercice, 
comme: "Pendant que je respire, profondément et sereinement, je ressens le calme s'installer avec plaisir et sécurité."

Bienfaits et fréquence recommandée

Cette pratique simple offre de nombreux avantages pour votre santé physique et mentale:

Effets immédiats
Réduction de l'anxiété, 
ralentissement du rythme 
cardiaque, diminution de la 
pression artérielle et sensation 
immédiate de calme mental.

Effets à moyen terme
Après deux semaines de 
pratique quotidienne, des 
changements biochimiques 
mesurables se produisent, 
notamment une réduction du 
cortisol (hormone du stress) et 
une meilleure régulation des 
neurotransmetteurs liés au 
bien-être.

Effets à long terme
Pratiquée trois fois par jour 
pendant deux mois, la 
cohérence cardiaque peut 
transformer durablement votre 
réponse au stress et améliorer 
significativement la qualité de 
votre sommeil.

Pour faciliter votre pratique, plusieurs applications gratuites peuvent vous guider dans cet exercice respiratoire:

Sur iOS : Ma Cohérence Cardiaque

Sur Android : Ma Cohérence Cardiaque

Pour une efficacité maximale en cas d'insomnie, pratiquez la cohérence cardiaque trois fois par jour : le matin au réveil, en 
milieu de journée, et avant de vous coucher. Si vous vous réveillez la nuit, vous pouvez également faire l'exercice sans 
regarder l'heure ni utiliser votre téléphone - contentez-vous de compter mentalement pour maintenir le rythme respiratoire.



Suivi et Évaluation de Votre Sommeil

Pour comprendre véritablement vos habitudes de sommeil 
et identifier les facteurs qui influencent votre repos 
nocturne, le journal de sommeil est un outil précieux. Il 
vous permet de suivre votre progression et d'ajuster vos 
pratiques en fonction des résultats observés.

Le journal de mes nuits

Prenez quelques minutes chaque matin pour noter vos 
observations sur la nuit précédente. Ce journal ne sera lu 
que par vous, soyez donc parfaitement honnête dans vos 
réponses. Notez les heures de coucher et de lever, la 
qualité de votre sommeil, vos activités précédant le 
coucher, ainsi que votre état physique et mental au réveil.

Après quelques semaines, vous commencerez à discerner 
des schémas et à identifier les facteurs qui favorisent ou 
perturbent votre sommeil. Ces informations sont 
extrêmement précieuses pour personnaliser votre 
approche et maximiser l'efficacité des techniques 
proposées dans ce document.

Structure recommandée pour votre journal

Pour chaque nuit, notez les informations suivantes :

Date et heures précises de coucher et de lever

Rapidité d'endormissement (oui/non)

Fréquence des réveils nocturnes

Consommations alimentaires dans les heures précédant le coucher (café, alcool, repas léger ou lourd)

Activités avant le coucher, notamment l'utilisation d'écrans

État émotionnel avant de dormir

Qualité ressentie du sommeil sur une échelle de 1 à 10

État physique et mental au réveil (somnolence, irritabilité, clarté mentale, etc.)

Persévérance et patience

Améliorer la qualité de votre sommeil est un processus qui demande du temps et de la constance. Les changements dans 
les habitudes de sommeil se manifestent rarement du jour au lendemain. Soyez patient et persévérant dans l'application 
des techniques proposées dans ce document et dans l'utilisation régulière de votre séance d'hypnose.

Si malgré tous vos efforts et une application rigoureuse de ces conseils pendant plusieurs semaines, vos troubles du 
sommeil persistent, n'hésitez pas à consulter votre médecin traitant. Partagez avec lui toutes les démarches que vous avez 
entreprises et les résultats observés. Il pourra vous orienter vers des examens complémentaires ou des spécialistes du 
sommeil si nécessaire.

Je vous remercie sincèrement pour votre confiance. J'espère que ce document et la séance d'hypnose qui 
l'accompagne vous aideront à retrouver des nuits paisibles et réparatrices. N'hésitez pas à me faire part de vos 
impressions et de vos progrès. Valérie Guichon valerieguichonhypnose@gmail.com

Pour plus d'informations ou pour prendre rendez-vous pour une séance personnalisée, vous pouvez me contacter via mon 
site: https://therapie-holistique-bretagne.com

mailto:valerieguichonhypnose@gmail.com

