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Les 5 Erreurs

qui empéchent ton cerveau

de s'endormir

— et ce que faire d la place ce soir —

Un guide offert par Astral Sleep Voyages




Avant de commencer...

Ce guide n'est pas un article de plus sur le sommeil.

C'est une invitation a regarder honnétement
ce qui se passe réellement le soir,
quand tu te couches épuisée...

mais que ton mental, lui, refuse de s'arréter.

Tu n'as pas un probleme de sommeil.
Tu as un systéeme nerveux qui ne sait plus

comment signaler que la journée est terminée.

Ces 5 erreurs sont celles que presque tout le monde fait.
Pas par manque de volonté.

Par manque d'information.

Prends le temps de lire chaque erreur.

Et laisse les mots faire leur chemin.



Regarder un écran jusqu'au dernier moment

— ton cerveau regoit le mauvais signal —

La lumiere bleue des écrans dit a ton cerveau qu'il fait encore jour.
Elle bloque la mélatonine — ['hormone qui prépare ton corps au sommeil.
Méme 20 minutes d'écran au lit peuvent décaler ton endormissement de 1 a 2 heures.
Ce n'est pas une question de volonté. C'est une question de biologie.

Ton cerveau obéit a la lumiere. Donne-lui la bonne.

CE SOIR, ESSAIE CECI

Eteins tous les écrans 20 minutes avant de te coucher. Mets ton téléphone en mode avion. Laisse la piéce
dans la pénombre. C'est tout. Ca suffit pour commencer a envoyer le bon signal.
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Vouloir forcer le sommeil

— plus tu essaies, plus il fuit —

Le sommeil n'est pas une décision. C'est un lacher-prise.
Quand tu te couches en te disant 'il faut que je dorme', ton cerveau enregistre une alerte.
Il active ton systéme de vigilance. Et la, c'est perdu.
Le paradoxe du sommeil : vouloir dormir empéche de dormir.

La solution n'est pas d'essayer plus fort. C'est d'arréter d'essayer.

CE SOIR, ESSAIE CECI

Ce soir, ne cherche pas a t'endormir. Cherche juste a te reposer. Dis-toi mentalement : 'Je n'ai rien a faire,
rien a résoudre, rien a controler.’ Laisse ton corps faire le reste.




Ne pas signaler a ton corps que la journée est finie

— ton systeme nerveux attend un signal —

Ton corps fonctionne par rituels et répétitions.
Si tu passes directement du travail — ou des réseaux — au lit,
ton systeme nerveux ne comprend pas que la journée est terminée.
Il reste en mode vigilance. Il continue a traiter, analyser, anticiper.

Il lui faut un sas de décompression. Un signal clair : 'c'est fini pour aujourd'hui.’

CE SOIR, ESSAIE CECI

Crée un micro-rituel de 5 minutes. Toujours le méme. Une tisane, une fenétre ouverte, un carnet. Peu
importe quoi — ce qui compte c'est la constance. Ton cerveau apprendra a associer ce geste d
l'endormissement.



Laisser les pensees tourner sans les déposer

— ce que tu ne vides pas, tu le gardes —

Les pensées du soir ne sont pas des urgences.
Elles semblent importantes parce que ton cerveau est fatigué et sans filtre.
Mais si tu les laisses tourner dans ta téte, elles s'‘amplifient.
Elles occupent de la place. Elles t'empéchent de lacher.

La solution : les extérioriser. Les sortir de toi. Les déposer quelque part.

CE SOIR, ESSAIE CECI

Prends un carnet. Ecris pendant 3 minutes tout ce qui tourne dans ta téte. Sans filtre, sans ordre. Juste
vider. Ferme le carnet. Tu t'en occuperas demain — pour l'instant, c'est noté, c'est hors de toi.
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Croire que le calme se trouve

— alors quiil se crée —

Le calme n'est pas un état que tu attends. C'est un état que tu construis.
Attendre d'étre calme pour s'endormir, c'est attendre la pluie pour ouvrir son parapluie.
Le calme intérieur se crée. Activement. Intentionnellement.

Avec des sons, des mots, des rythmes. Avec de la répétition.

C'est pourquoti un rituel audio guidé change tout : il crée le calme pour toi,

jusqu'a ce que ton corps apprenne a le créer seul.

CE SOIR, ESSAIE CECI

Ce soir, ne cherche pas le silence. Crée-le. Mets des écouteurs. Laisse une voix douce guider ton attention.
Laisse ton esprit suivre, puis se perdre. C'est la que commence le vrai repos.
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Tu es préte.

Le calme ne se trouve pas. Il se crée.

Ces 5 erreurs, maintenant que tu les connais,
tu peux commencer a les défaire.
Une nuit apres l'autre.

Si tu veux aller plus loin —
si tu veux un vrat fil conducteur
pour apprendre a ton mental a se taire —

j'ai créé quelque chose pour toi.

Le Rituel des 7 Nuits
7 audios guidés - Une piste immersive 10 min - Guide PDF
Un rituel pensé dans l'ordre pour calmer ton mental,

nuit apres nuit.
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