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Et si tout commençait par une nuit paisible ?

Dans un monde où tout s’accélère, le sommeil devient une
ressource en voie de disparition. On se couche l’esprit
encombré, on se réveille fatigué, et le corps, privé de sa
régénération naturelle, s’épuise jour après jour. Le sommeil,
pourtant, n’est pas une simple pause. C’est un acte de vie, de
guérison, de rééquilibrage profond.

Pendant que nous dormons, le corps répare, trie, élimine,
reconstruit.
Le système nerveux se réinitialise, les hormones se réajustent,
le mental se purifie. Mais le manque de sommeil chronique est
devenu un mal moderne. Stress, écrans, alimentation,
émotions, anxiété, pollution lumineuse… tout perturbe ce
cycle sacré. Et peu à peu, le manque de repos engendre un
déséquilibre global : fatigue, irritabilité, affaiblissement
immunitaire, vieillissement accéléré, dérèglement hormonal.

Ce guide est une invitation à réconcilier le corps et l’esprit
avec le repos, à redécouvrir le sommeil comme un art de
vivre, une pratique naturelle, un soin en soi.

Tu y trouveras des outils concrets et inspirants :
Des plantes régulatrices, des rituels du soir apaisants, des
huiles et fleurs de Bach rééquilibrantes, des pierres qui
calment le mental, des recettes ancestrales, et des
respirations réparatrices.

Introduction
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Le sommeil est un phénomène naturel, aussi vital que la
respiration ou la digestion. Chaque nuit, notre organisme plonge
dans un cycle complexe et ordonné de repos et de régénération.

Il se compose de 4 à 6 cycles d’environ 90 minutes, eux-mêmes
divisés en plusieurs phases qui se succèdent tout au long de la
nuit : 

Le sommeil léger ouvre la porte à la détente : la respiration se
ralentit, les muscles se relâchent, le cœur bat plus doucement.

Puis vient le sommeil profond, phase-clé où le corps se
reconstruit, où les tissus se régénèrent, où l’immunité se
renforce. C’est aussi le moment où le cerveau se “nettoie”,
grâce à un système récemment découvert, le système
glymphatique, qui évacue les toxines accumulées pendant la
journée.

Enfin survient le sommeil paradoxal, celui des rêves : le
cerveau s’active à nouveau, trie, archive, classe, intègre ; les
émotions sont digérées, les souvenirs consolidés.

Ainsi, le sommeil est une succession de mouvements intérieurs :
un va-et-vient entre détente, reconstruction et éveil intérieur. Il
ne se résume pas à “ne rien faire”, il est au contraire une activité
de guérison et de transformation silencieuse.

CHAPITRE 1 : Comprendre le sommeil : un
pilier de la régénération

Anatomie et physiologie du sommeil
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Le corps humain possède une véritable horloge biologique,
calée sur la lumière et l’obscurité. Le soir, la baisse de luminosité
déclenche la production de mélatonine, hormone du sommeil
sécrétée par la glande pinéale. Elle signale au corps qu’il est
temps de ralentir, de se poser, d’entrer dans le monde intérieur.

Mais ce rythme fragile est souvent bousculé : lumières
artificielles, écrans, repas tardifs, stress, émotions accumulées…
Autant d’obstacles à la mise au repos naturelle du corps. Le
sommeil devient alors plus léger, haché, agité, et la régénération
ne peut plus se faire correctement.

Le savais-tu ?

Le cerveau élimine ses déchets métaboliques 60 % plus
efficacement pendant le sommeil profond que pendant l’éveil.

L’hormone de croissance, essentielle à la réparation cellulaire,
est sécrétée majoritairement entre 23 h et 1 h du matin.

Dormir moins de 6 h par nuit multiplie par 4 le risque
d’attraper un rhume.

En dormant sur le côté gauche, tu facilites la digestion et limites
les remontées acides. La mélatonine, appelée “hormone de la
nuit”, ne fait pas que t’endormir : elle protège aussi tes cellules
du vieillissement. C’est une véritable gardienne de jeunesse
intérieure.
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Les fonctions vitales du sommeil

Le sommeil n’est pas une simple pause : c’est un mouvement de
guérison. Chaque nuit, il orchestre silencieusement des
centaines de processus pour restaurer la vitalité et l’équilibre
intérieur.

Voici les fonctions principales du sommeil :

Régénération physique
Pendant le sommeil profond, les tissus
se reconstruisent, le système
immunitaire se recharge, la peau se
régénère. C’est à ce moment que
l’hormone de croissance agit, réparant
muscles, os et cellules endommagées.
 

Nettoyage et tri du cerveau
Le cerveau, lui aussi, profite de la nuit
pour se purifier. Son système
glymphatique évacue les déchets
neuronaux, libérant l’esprit des
surcharges et favorisant la clarté au
réveil.
 

Équilibre hormonal
La nuit, les glandes travaillent en
harmonie. Le cortisol (stress) diminue, la
mélatonine (repos) augmente, et les
hormones de satiété se régulent. Un bon
sommeil aide à garder un poids stable, un
moral léger et une humeur constante.
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Réparation émotionnelle
Le sommeil paradoxal agit comme un
thérapeute intérieur. C’est là que les
émotions se digèrent, que les rêves
relâchent ce que la journée n’a pas pu
exprimer. Dormir, c’est “laisser le
cœur ranger ce que la tête ne
comprend pas”.

Renforcement de la vitalité
Un sommeil profond restaure l’énergie
vitale : les poumons respirent mieux, la
tension baisse, le cœur se repose et la
respiration devient musique. C’est la
nuit que la vie se remet à circuler.
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Régulation de la respiration et de
l’énergie vitale
Le sommeil apaise le souffle. La
respiration devient lente, profonde,
rythmée par le diaphragme. Elle
masse les organes internes, oxygène
le sang, et harmonise les flux
énergétiques. C’est une forme de
“pranayama naturel”. Une respiration
consciente sans effort, qui recharge
tout le système.



Le sommeil dépend de deux horloges principales qui
travaillent ensemble pour réguler nos cycles naturels :
l’horloge circadienne et la pression de sommeil. Ces deux
mécanismes déterminent l’heure à laquelle nous nous
endormons et la qualité de notre récupération.

L’horloge circadienne
C’est notre horloge interne, directement liée à la lumière du
jour et à l’obscurité. Elle contrôle la température corporelle, la
sécrétion d’hormones, la vigilance, l’appétit et bien sûr… le
sommeil.

Le matin, la lumière naturelle envoie au cerveau le signal
du réveil : la mélatonine diminue, le cortisol augmente, le
corps s’active. 

Le soir, à l’inverse, la lumière baisse, la mélatonine s’élève
et le corps se prépare au repos. Toute exposition tardive à
la lumière artificielle (lampes LED, téléphones, ordinateurs)
perturbe ce cycle. Le cerveau reste “en mode jour” et
retarde la phase d’endormissement. C’est l’une des causes
les plus fréquentes des insomnies modernes.

La pression de sommeil
Elle correspond à l’accumulation progressive du besoin de
dormir. Plus le temps d’éveil est long, plus cette pression
augmente. Une courte sieste peut la soulager, mais trop
tardive ou trop longue, elle empêche ensuite de s’endormir le
soir. Le stress, les repas trop lourds, la caféine ou les horaires
irréguliers désorganisent cette mécanique simple. À force de
dérégler son horloge, le corps perd ses repères : on s’endort
tard, on se réveille la nuit, et on se sent fatigué au réveil.

Les horloges du sommeil : l’art naturel de l’équilibre
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Le sommeil, un centre de connexion avec tout le corps

Le sommeil agit sur toutes les fonctions physiologiques : il
n’est pas un simple moment de repos, mais un temps de
coordination globale. Quand nous dormons, chaque organe
reçoit un signal de récupération. 

Le cœur et la respiration
Durant la nuit, la tension artérielle baisse naturellement et le
rythme cardiaque ralentit. Le cœur profite de cette phase de
repos pour se régénérer. La respiration devient plus lente et
plus profonde, favorisant l’oxygénation des tissus et la détente
du système nerveux.

Le foie et la détoxification
Entre 1 h et 3 h du matin, le foie est particulièrement actif : il
filtre le sang, métabolise les déchets et soutient la
régénération cellulaire. Un coucher tardif ou un dîner copieux
empêche ce travail de détoxification nocturne.

Les reins et l’équilibre hydrique
La nuit, les reins ajustent le taux d’eau et de minéraux dans le
corps. Un sommeil insuffisant perturbe cette régulation et
fatigue le système rénal.

La peau et la régénération cellulaire
La division cellulaire est multipliée par trois la nuit. Le
sommeil profond favorise la cicatrisation, la production de
collagène et l’éclat du teint.
 
L’intestin et l’immunité
Le microbiote intestinal suit lui aussi un rythme circadien.
Une nuit écourtée désorganise cette flore et affaiblit
l’immunité.
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En naturopathie, le sommeil est un indicateur essentiel de
l’état du terrain. Quand il est profond, régulier et réparateur,
c’est le signe que les fonctions d’élimination, la digestion et
le système nerveux travaillent harmonieusement.

Mais lorsqu’il devient agité, léger ou entrecoupé, il révèle
souvent un déséquilibre global : surcharge hépatique, fatigue
nerveuse, troubles digestifs ou stress chronique.

Le sommeil reflète le rapport entre le système sympathique
(l’action) et parasympathique (le repos). Quand le corps reste
en tension permanente, la détente devient impossible. Le but
n’est pas seulement de “dormir plus”, mais de retrouver un
équilibre durable entre activité et relâchement.

Un bon sommeil est toujours le résultat d’une hygiène de vie
cohérente.
 

Une alimentation adaptée et digeste.
Un rythme régulier de repas et de repos.
Une exposition suffisante à la lumière naturelle.
Une gestion saine du stress et des émotions.

La naturopathie rappelle que le corps possède sa propre
intelligence. Le sommeil n’a pas besoin d’être forcé : il vient
naturellement quand le terrain est apaisé, le mental clair et la
digestion légère.

Prendre soin de son sommeil, c’est donc agir à la racine de la
vitalité. C’est offrir au corps les conditions de sa régénération,
et à l’esprit, la possibilité de retrouver le calme.

Un sommeil réparateur, c’est le résultat 
d’un équilibre global
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CHAPITRE 2 : Ce que le sommeil dit sans parler

Le miroir silencieux des émotions et du rythme intérieur

Le sommeil n’est pas qu’un phénomène biologique : il est le
reflet direct de notre équilibre émotionnel et nerveux. Chaque
nuit raconte quelque chose de notre manière de vivre, de
penser et de digérer les événements du jour. Lorsqu’il est
fluide et profond, il indique que le système nerveux se relâche,
que le mental se tait et que les organes travaillent en
harmonie. Mais lorsqu’il devient agité, fractionné ou absent, il
exprime un excès de tension, une surcharge de pensées ou une
émotion non apaisée.
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Le sommeil, messager du système nerveux

Le système nerveux possède deux pôles complémentaires :
Le sympathique, lié à l’action, au stress, à l’adaptation ;
Le parasympathique, lui, est responsable du repos et de la
réparation.

Le sommeil apparaît lorsque le parasympathique reprend le
dessus. C’est la bascule naturelle entre le faire et l’être. Chez
beaucoup de personnes, ce passage est devenu difficile. La
journée ne s’arrête plus, même la nuit : le mental continue à
anticiper, planifier, analyser.

Résultat : le corps est au lit, mais l’esprit reste en éveil. Pour
retrouver un sommeil de qualité, il faut réapprendre au
système nerveux à se relâcher : par la respiration, les plantes,
la régularité des repas, l’apaisement du mental et la cohérence
du rythme de vie.



Chaque réveil a souvent une signification physiologique…
mais aussi énergétique. Les médecines traditionnelles
chinoises ou ayurvédiques associent chaque créneau horaire
nocturne à un organe précis :

Ainsi, lorsque les réveils surviennent entre 23 h et 1 h du
matin, cela évoque souvent un déséquilibre de la vésicule
biliaire. Ce moment est lié à la difficulté de “digérer”
certaines situations, à la colère retenue ou aux décisions
difficiles à prendre.

Un réveil entre 1 h et 3 h signale généralement une
surcharge du foie. L’organe est en pleine phase de
détoxification : un repas trop riche, des émotions refoulées
ou un stress persistant peuvent gêner son travail.

Les réveils entre 3 h et 5 h du matin sont associés aux
poumons, qui symbolisent la tristesse, la peur du vide ou le
besoin de lâcher prise. C’est aussi à ce moment que la
respiration devient plus fragile chez les personnes
anxieuses.

Enfin, les réveils entre 5 h et 7 h concernent souvent le
gros intestin. Le corps se prépare à l’élimination physique
et émotionnelle. Ces réveils matinaux peuvent traduire un
besoin de clarté, de libération ou de légèreté intérieure
avant le début de la journée.

Les réveils nocturnes : un langage symbolique
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Le rôle des émotions dans la qualité du sommeil

Les émotions influencent directement la profondeur et la
stabilité du sommeil. Le stress, la colère, la peur, la culpabilité
ou l’anxiété maintiennent le système nerveux en vigilance.
Même allongé, le corps reste “en mode action”, empêchant le
passage au repos.

Les personnes nerveuses ou hyperactives présentent souvent
une excitation du système sympathique, celui qui prépare le
corps à réagir, fuir ou se défendre.

Le parasympathique, responsable de la détente et de la
réparation, ne parvient plus à s’imposer. 
Résultat : l’endormissement tarde, le sommeil reste léger, et la
récupération incomplète. Certaines émotions s’impriment
jusque dans les organes. La colère et la frustration épuisent le
foie, la peur fragilise les reins, la tristesse affaiblit les
poumons. Ces surcharges émotionnelles, répétées au fil du
temps, perturbent les cycles de sommeil et créent une fatigue
persistante.

La gestion émotionnelle fait partie intégrante de l’hygiène du
sommeil.
 
Questionnement intérieur :
Qu’est-ce que je retiens que je pourrais relâcher ?
Est-ce que je me sens en sécurité pour “lâcher” dans ma vie ?
Est-ce que j’ai tendance à tout garder, à tout contrôler ?
Pourquoi ?
Qu’est-ce que j’ai du mal à digérer en ce moment (relation,
émotion, situation) ?
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CHAPITRE 3 : Apaiser, nourrir et préparer la
nuit

Un organisme bien nourri, ni surchargé ni carencé, dort plus
facilement et se régénère mieux. Le sommeil est la continuité
naturelle de la digestion : plus la digestion est légère, plus le
repos est profond. Les erreurs alimentaires du soir sont souvent
à l’origine d’insomnies : repas tardif, excès de protéines
animales, sucre en fin de repas, excitants, alcool ou dessert
lourd. Ces habitudes ralentissent la vidange gastrique, stimulent
le foie au moment où il devrait se reposer, et perturbent la
production de mélatonine.

Le sommeil se prépare dès l’assiette

12

Les aliments favorables au sommeil
Certains aliments sont de véritables alliés du repos. Ils
agissent sur la détente musculaire, la régulation nerveuse et la
stabilité hormonale.

Les aliments riches en tryptophane : banane, flocons
d’avoine, riz complet, courge, amande, datte, lentilles,
sésame. Le tryptophane est un acide aminé précurseur de
la sérotonine (hormone du calme) et de la mélatonine
(hormone du sommeil).
Les aliments riches en magnésium : amande, noix, épinard,
cacao cru, avocat. Le magnésium régule le système
nerveux, diminue la tension musculaire et réduit les réveils
nocturnes.
Les aliments riches en calcium végétal : figues sèches,
brocoli, graines de sésame, laits végétaux enrichis. Le
calcium aide le cerveau à transformer le tryptophane en
mélatonine.



Les repas pris après 21 h : le foie et l’estomac sont déjà
ralentis.
Les plats trop lourds (viandes grasses, fromages, fritures) :
digestion longue = sommeil agité.
Les sucres rapides (desserts, chocolat, alcool) : ils provoquent
un pic d’énergie suivi d’une chute brutale.
Les excitants après 16 h : café, thé noir, cola, cacao en excès
bloquent la mélatonine.
Les grandes quantités d’eau juste avant le coucher : elles
sollicitent les reins et peuvent provoquer des réveils
nocturnes.

Les erreurs à éviter
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Super-aliments régulateurs du système nerveux

Le magnésium marin
C’est le minéral du lâcher-prise. Il calme la conduction
nerveuse et réduit la libération d’adrénaline.
Une carence entraîne impatience, crampes nocturnes,
insomnie d’endormissement.

Les graines de courge
Riches en zinc et en tryptophane, elles soutiennent les
glandes surrénales et équilibrent le système hormonal.
Elles favorisent un endormissement paisible et un sommeil
stable.

Le pollen frais
Source d’acides aminés essentiels et de vitamines B, il nourrit
le système nerveux central. En naturopathie, on l’utilise pour
régénérer les organismes surmenés et restaurer la vitalité
sans excitation. (1 c. à c. au petit déjeuner pendant 3 semaines
suffit à rééquilibrer le terrain nerveux).
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La gelée royale
Puissant adaptogène, elle aide le corps à
mieux s’adapter au stress tout en soutenant
la régénération nocturne. Elle apporte
acétylcholine, magnésium et tryptophane.

Les flocons d’avoine germés
Contrairement à l’avoine classique, ils sont
plus digestes et riches en enzymes actives.
Ils régulent le taux de sucre sanguin
nocturne et soutiennent la production de
sérotonine.

Super-aliments hormonaux et métaboliques

La maca
Racine péruvienne adaptogène, elle régule le
système hormonal et améliore la qualité du
sommeil lié au déséquilibre des glandes
surrénales ou thyroïdiennes.

Les graines de chia
Riches en oméga-3 et en calcium, elles
stabilisent la glycémie et calment les influx
nerveux. Une cuillère dans un lait végétal
forme un gel apaisant et nourrissant.

Le curcuma
Anti-inflammatoire naturel, il apaise le corps
et diminue les douleurs nocturnes qui
perturbent le sommeil. Associé au lait
végétal, il devient le fameux lait doré du soir.
 



Le basilic sacré (Tulsi)
Plante adaptogène utilisée en Ayurveda, elle
calme le mental tout en soutenant la clarté
d’esprit. Une tisane de tulsi le soir aide à
relâcher la tension nerveuse sans
somnolence artificielle.

La levure de bière revivifiable
Riche en vitamines B, chrome et acides
aminés, elle soutient la fabrication des
neurotransmetteurs. 

Aliments fonctionnels du sommeil profond

Le lait d’amande
Naturellement riche en tryptophane, calcium
et magnésium, il apaise les nerfs et régule la
température corporelle. En version tiède, il
favorise la sécrétion de mélatonine.

La fleur d’oranger
Calmante et digestive, elle agit sur le plexus
solaire et le système nerveux
parasympathique. Une cuillère dans un lait
végétal ou une compote suffit à relâcher les
tensions.

Le miel cru
Régule la glycémie nocturne et nourrit le foie
pendant la phase de détoxification entre 1 h
et 3 h du matin. Il évite les réveils précoces
liés à une baisse d’énergie.
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Le millet
Céréale alcalinisante, reminéralisante et
légère. Sa richesse en silice et en magnésium
soutient les tissus nerveux. Excellent
substitut du riz pour les dîners du soir.

Le miso clair (shiro-miso)
Petit secret japonais : une cuillère de miso
dans une soupe du soir apporte tryptophane,
enzymes et ferments vivants. Il soutient la
flore intestinale et donc la production de
sérotonine.
 
Le kiwi
Riche en vitamine C et en antioxydants, il aide
à réguler le cortisol. 2 kiwis le soir aident à
s’endormir plus vite et à dormir plus
longtemps.

Le beurre d’amande
Source exceptionnelle de magnésium,
calcium et acides gras insaturés, le beurre
d’amande nourrit les membranes neuronales
et soutient la détente musculaire. Riche en
tryptophane et en vitamine E, il aide à réguler
le système nerveux et favorise la production
naturelle de mélatonine.

Le sarrasin
Sans gluten, riche en tryptophane,
magnésium et manganèse, il nourrit les tissus
nerveux et régule l’humeur. Son indice
glycémique bas favorise un sommeil long et
stable.
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Les aliments qui ralentissent le rythme

L’avocat
Riche en magnésium, potassium et acides
gras mono-insaturés, il stabilise la
tension nerveuse. Il soutient le système
parasympathique et réduit les
ruminations mentales du soir.

La patate douce violette
Source d’amidon lent et d’antioxydants,
elle stabilise la glycémie nocturne et
favorise la détente musculaire. Sa couleur
violette symbolise l’apaisement du
mental.

Le céleri branche
Riche en potassium et apigénine, il agit
sur la tension artérielle et aide à ralentir
le rythme cardiaque. Il soutient les
glandes surrénales et apaise la nervosité
liée au stress.

L’eau de coco
Naturellement riche en potassium,
magnésium et électrolytes, elle régule la
contraction musculaire et le rythme
cardiaque. Elle réhydrate en douceur sans
excès de sucre.
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Les aliments d’ancrage et de chaleur du soir

Le potimarron
Riche en bêta-carotène et en glucides doux,
il réchauffe l’organisme et procure une
sensation de sécurité. Son goût légèrement
sucré apaise les émotions et nourrit le
système nerveux. En soupe ou en purée avec
une pointe de muscade.

L’ail doux rôti
Une fois cuit, il perd son piquant et devient
sucré. Il favorise la circulation, aide à
relâcher les tensions internes et soutient le
foie pendant la nuit.
 
Le quinoa rouge
Plus riche en minéraux que le blanc, il
contient du fer, du magnésium et des acides
aminés essentiels. Il renforce la vitalité tout
en calmant le système nerveux.
 
Le beurre de coco
Riche en graisses saturées végétales, il
nourrit le cerveau et procure une énergie
lente. Il aide à stabiliser les émotions et à
apaiser les pensées tournantes.

La cerise griotte
L'un des rares aliments naturellement riches
en mélatonine. Acidulée et vivante, elle
régule l'horloge intérieure et accompagne la
venue du sommeil.



Les aliments du cerveau reposé

Le maquereau
Riche en oméga-3 et en vitamine D, il régule
les membranes neuronales et la transmission
nerveuse. Une consommation régulière
améliore la qualité du sommeil paradoxal.

Les œufs (mollets ou à la coque)
C’est une source directe de choline,
nutriment essentiel à la fabrication de
l’acétylcholine, neurotransmetteur de la
mémoire et du calme. Ils nourrissent le
cerveau sans alourdir la digestion.

Les noix de Grenoble
Riches en acide alpha-linolénique, elles
favorisent la plasticité cérébrale et réduisent
la libération de cortisol. Elles améliorent la
concentration au réveil et la sérénité du soir.

Le lait d’avoine enrichi
Contient naturellement du tryptophane et
des bêta-glucanes apaisants pour le système
nerveux. Tiédi avant le coucher, il favorise la
relaxation.

Le sel de Nigari (chlorure de magnésium)
Riche en magnésium marin, il soutient les
échanges nerveux et la récupération
cellulaire nocturne. Quelques cristaux
dissous dans de l’eau tiède favorisent un
sommeil réparateur.
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Le sommeil n’aime pas l’excès : ni d’aliments, ni de lumière, ni
d’émotions, ni de pensées. Quand le système nerveux est
saturé, le corps ne sait plus ralentir. Dans certaines phases
(fatigue chronique, stress prolongé, insomnie, réveils
nocturnes, tension intérieure…), le repos nerveux devient une
priorité. C’est là que les jus du soir trouvent tout leur sens.

Contrairement aux boissons excitantes ou aux dîners trop
riches, les jus offrent au corps une nutrition légère,
régénérante et rapidement assimilable, parfaite pour
accompagner la descente énergétique du soir.

Voici pourquoi ils sont si efficaces :

Sans fibres rugueuses :
Ils ne sollicitent pas la digestion et permettent au système
nerveux de se mettre au repos. Le corps peut ainsi se
concentrer sur la détente et la production de mélatonine.
Nutriments hautement biodisponibles :
Vitamines du groupe B, magnésium, potassium et antioxydants
agissent rapidement sur les cellules nerveuses et musculaires.
Ils réhydratent le cerveau et équilibrent les échanges
électriques entre les neurones.
Hydratation cellulaire profonde :
En cas de tension ou de stress, les tissus nerveux se
contractent. Les jus apportent une eau vivante et minéralisée
qui favorise la détente globale.
Soutien du foie et des reins :
Ces organes travaillent la nuit. Des jus doux et alcalinisants
facilitent leur détoxification naturelle, ce qui améliore la
qualité du sommeil profond.

Les jus du sommeil : nourrir sans stimuler
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Ces jus apaisants s’adressent à toutes les personnes dont le
corps ne parvient plus à ralentir naturellement. Ils sont
particulièrement indiqués lorsque le système nerveux reste en
alerte, même au moment du repos.

Ils conviennent particulièrement aux profils suivants :
Les personnes sujettes au stress permanent :
Celles qui ont du mal à “déconnecter”, à apaiser leur mental ou
à s’endormir malgré la fatigue. Les jus du soir favorisent le
passage du mode sympathique (action) au mode
parasympathique (repos).
Les dormeurs légers, agités ou réveillés en pleine nuit :
Leurs nutriments alcalinisants et minéralisants calment le
système nerveux central et soutiennent la régénération des
cellules cérébrales.
Les personnes déshydratées ou fatiguées nerveusement :
Le manque d’eau cellulaire perturbe les échanges électriques
du cerveau et la détente musculaire. Ces jus réhydratent sans
alourdir.
Les profils en surchauffe :
Hyperactifs, nerveux, sujets aux bouffées de chaleur ou aux
pensées incessantes. Les jus riches en chlorophylle et
potassium refroidissent et rééquilibrent le terrain.
Les personnes en convalescence ou épuisement nerveux :
Après une période d’insomnie, de stress prolongé ou de charge
émotionnelle intense, les jus apportent une nutrition
régénérante sans travail digestif.
Les personnes en quête d’un rituel du soir : boire un jus doux
à température ambiante crée un moment de recentrage. Ce
geste simple signale au corps que la journée s’achève et que la
phase de récupération commence.

Pour qui les jus sont-ils particulièrement utiles ?
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Type d’extracteur : privilégiez un extracteur à vis sans
échauffement (lent), ou à défaut une centrifugeuse douce.

Ingrédients bio : les jus concentrent les éléments →
choisissez des légumes biologiques, non traités.

Conservation : consommez les jus dans les 12 heures pour
bénéficier des enzymes vivantes.

Température : toujours à température ambiante. Pas glacé,
pas trop acide.

Portion recommandée : 100 à 200 ml au début, à jeun ou
entre les repas.

Mastiquez les jus : oui, même liquides ! La salive prépare la
digestion (enzyme amylase).

Associations : limitez les mélanges à 2-4 ingrédients
maximum. Privilégiez la simplicité.

Idéalement ⅓ de fruits pour ⅔ de légumes.

Recommandations pratiques avant de commencer
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Recettes de jus pour favoriser l’endormissement
“Apaisant nerveux”

Carotte (2)
Concombre (1/2)
Fenouil (1/2 bulbe)
Pomme douce (1)
Eau de fleur d’oranger (3 gouttes)

Action : Riche en magnésium, potassium
et pectine. Calme le système nerveux et
prépare à l’endormissement.

“Sérénité du soir”

Courgette (1/2 jeune)
Épinards frais (1 poignée)
Poire (1)
Citron doux (1/4)
Infusion de verveine refroidie (50
ml)

Action : Hydrate et minéralise sans
stimuler. 

“Douce chaleur”

Patate douce (1 petite)
Carotte (1)
Pomme (1/2)
Curcuma frais (1 cm)
Poivre noir (1 pincée)

Action : Calme les émotions, régule la
glycémie et soutient la production
naturelle de sérotonine.
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Recettes de jus pour le sommeil et la réparation

“Sommeil profond”

Tomate mûre (1)
Betterave (1/2)
Carotte (1)
Céleri branche (1/2)
Basilic frais (quelques feuilles)

Action : Riche en lycopène et nitrates
naturels, ce jus détend les vaisseaux
sanguins et favorise un sommeil
réparateur.

 
“Nuit verte”

Brocoli cru (2 fleurettes)
Concombre (1/2)
Kiwi (1)
Fenouil (1/2 bulbe)
Citron vert (1/4)

Action : Source de calcium, magnésium et
antioxydants. Aide à relâcher les muscles,
régule le cortisol et améliore la qualité du
sommeil profond.

“Régénérant cellulaire”

Carotte (2)
Betterave (1/2)
Pomme (1/2)
Épinards (1 poignée)
Infusion de mélisse (50 ml)

Action : Oxygène les cellules,
reminéralise et soutient la régénération
nocturne. 
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CHAPITRE 4 : Les plantes médicinales
 pour le sommeil

Pourquoi les plantes sont-elles essentielles au sommeil ?

En naturopathie vitaliste, les plantes médicinales sont au cœur
de l’accompagnement naturel : elles régulent les fonctions
physiologiques, accompagnent les processus d’autorégulation
sans perturber l’équilibre interne, et soutiennent le corps
dans son intelligence naturelle de récupération.

Le sommeil, fonction essentielle mais souvent fragilisée par le
stress, la charge mentale ou les troubles émotionnels,
bénéficie particulièrement des vertus des plantes calmantes,
sédatives douces, relaxantes et régulatrices nerveuses. Sous
forme de tisanes, infusions, hydrolats ou macérats, elles
agissent en synergie avec les besoins du système nerveux.

Elles permettent de :
Apaiser le mental et les tensions nerveuses.
Favoriser l’endormissement naturel.
Améliorer la qualité du sommeil profond et réparateur.
Calmer les palpitations, l’agitation ou les réveils nocturnes.
Réguler la production naturelle de mélatonine et de
sérotonine.

Leur action est douce mais profonde, sans accoutumance et
avec très peu d’effets indésirables. Elles s’intègrent
parfaitement dans une hygiène de vie globale, en soutien d’un
corps qui réapprend, nuit après nuit, à retrouver son rythme
naturel de repos et de régénération.
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Les plantes majeures spécifiques au sommeil
Mélisse 

Propriétés : calmante, antispasmodique,
régulatrice du système nerveux.
Indications : stress, anxiété, troubles de
l’endormissement.
Mode : infusion de 10 min – 1 tasse 30
min avant le coucher.

Passiflore 
Propriétés : sédative douce, régulatrice du
rythme veille-sommeil.
Indications : hyperactivité mentale,
sommeil agité, réveils fréquents.
Mode : infusion ou teinture-mère – 20 à 25
gouttes le soir.

 
Aubépine

Propriétés : cardiosédative, hypotensive,
régulatrice émotionnelle.
Indications : palpitations, stress, agitation
du cœur et du mental.
Mode : infusion ou macérat glycériné – 5 à
10 gouttes le soir.

Valériane 
Propriétés : sédative, myorelaxante,
favorise le sommeil profond.
Indications : nervosité, insomnie de
surmenage, tensions musculaires.
Mode : teinture-mère (10 à 20 gouttes) ou
infusion prolongée (10 min).

Tilleul 
Propriétés : apaisante, antispasmodique,
digestive et calmante.
Indications : sommeil léger, tensions
digestives, anxiété du soir.
Mode : infusion – 1 tasse après le repas ou
au coucher.
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Plantes ciblées selon les troubles du sommeil

Difficultés d’endormissement
Objectif : calmer le système nerveux central et relâcher les

tensions mentales.
Mélisse – Passiflore – Lavande – Valériane – Tilleul

Ces plantes apaisent l’activité cérébrale, réduisent le stress et
favorisent la sécrétion de mélatonine naturelle.

Elles soutiennent la transition du mode “veille” vers le mode
“repos”.

Réveils nocturnes fréquents
Objectif : stabiliser le rythme cardiaque et soutenir le foie

pendant la nuit.
Aubépine – Fleur d’oranger – Tilleul – Romarin doux (faible

dose).
Ces plantes calment le cœur, favorisent la détente vasculaire et

aident à la régulation du cortisol nocturne.

Agitation, surmenage ou stress émotionnel
Objectif : équilibrer les neurotransmetteurs et libérer les

tensions nerveuses accumulées.
Passiflore – Verveine citronnée – Mélisse – Millepertuis (en

cure douce ; attention, il interagit avec de nombreux
médicaments, dont la pilule)

Elles soutiennent la détente mentale et calment les émotions.

Sommeil léger ou non réparateur
Objectif : allonger les phases de sommeil profond et améliorer

la récupération cellulaire.
Valériane – Pavot de Californie – Camomille romaine – Mélisse

Ces plantes agissent sur le GABA, neurotransmetteur du
calme, et facilitent la régénération du système nerveux.
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Tisane relaxante et digestive
1 c. à s. de verveine citronnée

 1 c. à c. de fenouil doux
 1 c. à c. de camomille matricaire

 Infuser 7 min. À boire tiède après le repas
du soir.

Recettes de tisanes maison “spécial sommeil”

29

Tisane douceur du sommeil
1 c. à s. de pavot de Californie

 1 c. à s. de tilleul
 1 c. à c. de mélisse

 Infuser 10 min. À boire le soir, juste avant
de dormir, pour un sommeil réparateur.



Tisane sommeil profond
1 c. à s. de valériane

 1 c. à s. de passiflore
 1 c. à c. de camomille romaine

 Infuser 10 min. À boire lentement le soir au
moment du coucher.

Recettes de tisanes maison “spécial sommeil”

Tisane apaisante du soir
1 c. à s. de mélisse
 1 c. à s. de tilleul

 1 c. à c. de lavande vraie
 Infuser 10 min à couvert. À boire 1 tasse

tiède 30 min avant le coucher.
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Les huiles essentielles ne se contentent pas d’aider à
l’endormissement : elles rétablissent une harmonie profonde
entre le corps, l’esprit et les émotions. Le système nerveux,
véritable chef d’orchestre de nos rythmes biologiques, est
intimement lié à notre respiration, à notre cœur et à notre
équilibre émotionnel.

Les huiles essentielles, grâce à leur pouvoir aromatique et
vibratoire, agissent à la fois sur le plan physiologique (tension,
agitation, rythme cardiaque) et émotionnel (stress, peur,
rumination mentale).

Un lien entre respiration, apaisement et endormissement
Inhalées, diffusées ou appliquées sur la peau, certaines huiles
essentielles favorisent une respiration plus ample et plus lente,
ce qui active naturellement le système parasympathique, celui
du repos et de la récupération. Ainsi, une respiration calme
devient le reflet d’un esprit apaisé.

Les huiles essentielles :
Favorisent un endormissement naturel et paisible, sans
accoutumance.
Détendent les muscles et apaisent les crispations accumulées
dans la journée.
Ralentissent le rythme cardiaque et calment le plexus solaire.
Stabilisent les émotions, limitant la rumination et les pensées
tournantes du soir.
Soutiennent la production de mélatonine, l’hormone du
sommeil profond.

CHAPITRE 5 : Les huiles essentielles 
pour le sommeil
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Les huiles essentielles pour le sommeil
Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

Propriétés : relaxante, équilibrante,
régulatrice du système nerveux.
Indications : nervosité, agitation
mentale, tensions musculaires.
Mode : 1 goutte sur le plexus solaire ou
sur l’oreiller avant le coucher.

Petit grain bigaradier (Citrus aurantium)
Propriétés : apaisante, réconfortante,
harmonisante émotionnelle.
Indications : insomnie liée au stress. 
Mode : diffusion douce dans la chambre
ou massage dilué sur le thorax.

Camomille romaine (Chamaemelum nobile)
Propriétés : sédative douce, calmante du
système nerveux.
Indications : insomnie de surmenage,
tensions digestives.
Mode : 1 à 2 gouttes diluées dans une
huile végétale, en massage du ventre.

Marjolaine à coquilles (Origanum
majorana)

Propriétés : régulatrice nerveuse.
Indications : hyperactivité mentale,
anxiété, réveils précoces.
Mode : 1 goutte sur les poignets ou 2
gouttes diluées sur le plexus.

Mandarine rouge (Citrus reticulata)
Propriétés : calmante.
Indications : stress, troubles de
l’endormissement.
Mode : 3 gouttes en diffusion 20 min
avant le coucher ou sur un mouchoir à
respirer.
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Synergie “Tension nerveuse” (massage du plexus solaire)
1 goutte de marjolaine à coquilles

 1 goutte de lavande vraie
 1 c. à s. d’huile végétale de noyau d’abricot

Appliquer sur le plexus solaire et la nuque en massage lent
avant le coucher.

Synergies, rituels et précautions d’usage

Synergie “Endormissement paisible” (diffusion du soir)
2 gouttes de lavande vraie

 2 gouttes de petit grain bigaradier
 1 goutte de mandarine rouge

Diffuser dans la chambre 15 à 20 minutes avant le
coucher, dans une lumière douce et calme.
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Précautions importantes :

Jamais pures sur la peau : toujours diluer.
Éviter chez la femme enceinte, allaitante, et l’enfant de moins de 6

ans (sauf camomille).
Pas d’usage prolongé sans avis thérapeutique.
Stocker à l’abri de la lumière et de la chaleur.

 Les huiles essentielles sont de véritables alliées, mais aussi des
concentrés de puissance.

 Respecter leur dosage, c’est respecter son corps.

Synergie “Rêve tranquille” (application sur les poignets)
1 goutte de camomille romaine

 1 goutte d’encens oliban
 1 goutte de mandarine rouge

Frotter les poignets, respirer profondément et se détendre
avant de s’endormir.
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Le sommeil joue un rôle essentiel dans notre équilibre global : il
régénère, répare, recharge, mais il ressent aussi : stress,
inquiétude, tristesse, peur.

Autant d’émotions qui peuvent perturber le rythme naturel de
l’endormissement et fragiliser la qualité du repos.

Les Fleurs de Bach et élixirs floraux apportent ici un soutien doux
et subtil. Ils agissent sur le plan émotionnel, en aidant à relâcher
les tensions accumulées dans la journée, à calmer les pensées
répétitives et à retrouver un sentiment de paix intérieure propice
au sommeil.

Ces remèdes naturels favorisent la détente physique et mentale,
en permettant au corps et à l’esprit de “déposer le poids du jour”
pour se régénérer pleinement la nuit.

Leur action bienfaisante :
Apaiser les pensées envahissantes et le mental hyperactif
avant le coucher.
Dissoudre les peurs et les angoisses nocturnes.
Favoriser le relâchement nerveux et la détente du système
émotionnel.
Rétablir la confiance, la sécurité intérieure et le lâcher-
prise.

CHAPITRE 6 : Fleurs de Bach, bourgeons et
élixirs floraux

Retrouver la paix intérieure grâce aux fleurs
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White Chestnut (Aesculus hippocastanum)
Pour calmer le mental hyperactif et les pensées qui tournent sans
fin avant de s’endormir. Aide à retrouver le silence intérieur et le
repos du mental.

Vervain (Verbena officinalis)
Pour les personnes enthousiastes, nerveuses ou trop stimulées
qui peinent à relâcher la tension du jour. Favorise la détente, la
modération et la sérénité du soir.

Impatiens (Impatiens glandulifera)
Pour ceux qui vivent dans la précipitation, impatients même de
trouver le sommeil. Invite à ralentir le rythme et à accueillir la
lenteur réparatrice.

Aspen (Populus tremula)
Pour apaiser les peurs diffuses, les angoisses nocturnes et
l’hypersensibilité émotionnelle. Rassure l’esprit et enveloppe de
sécurité intérieure.

Red Chestnut (Aesculus carnea)
Pour ceux qui s’inquiètent sans cesse pour les autres et dorment
mal à cause de leurs préoccupations. Aide à dissoudre la peur
pour autrui et à retrouver la paix du cœur.

Rock Rose (Helianthemum nummularium)
Pour calmer les sursauts, cauchemars ou réveils paniqués.
Apporte courage, force tranquille et stabilité émotionnelle.

Fleurs de Bach & bourgeons pour le sommeil
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Tilleul (Tilia tomentosa)
Grand calmant du système nerveux, il diminue l’anxiété, régule
les émotions et favorise un sommeil profond et réparateur.
Indiqué pour les insomnies d’origine nerveuse et les réveils
nocturnes.

Figuier (Ficus carica)
Régulateur des rythmes biologiques et des émotions.
Agit sur le plexus solaire, calme les pensées excessives et aide à
relâcher les tensions digestives liées au stress.

Aubépine (Crataegus oxyacantha)
Apaise le cœur et le système nerveux central.
Recommandée en cas de palpitations, d’anxiété ou de sommeil
léger. Harmonise le rythme cardiaque et invite au calme
intérieur.

Mode d’emploi : 5 à 15 gouttes dans un verre d’eau, 1 à 3 fois par
jour selon les besoins, dont une prise le soir avant le coucher.

Bourgeons de gemmothérapie 

Élixirs floraux du monde & conseils d’usage
Élixirs californiens – Chamomile
Facilite la digestion émotionnelle, adoucit l’hypersensibilité du
soir et relâche les tensions du plexus.
Favorise l’endormissement en apaisant irritabilité et nervosité.

Élixirs d’orchidées – Calming
Calme l’hyperactivité mentale, coupe les ruminations et installe
un silence intérieur propice au repos. Utile en période de
surmenage ou de stress.
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Conseils pratiques pour les utiliser efficacement :

Élixirs floraux
Se prennent généralement à raison de 3 à 4 gouttes, 3 à 4 fois
par jour, pures sous la langue ou diluées dans un peu d’eau. Ils
peuvent aussi être ajoutés dans une gourde à boire au fil de la
journée. La cure dure en moyenne 3 semaines, renouvelable si
besoin.

Les bourgeons (gemmothérapie) 
S’utilisent en macérat glycériné, à raison de 5 à 15 gouttes par
jour selon le produit, diluées dans un verre d’eau, de préférence
le matin avant le repas. La cure classique est de 3 semaines, avec
éventuellement une semaine de pause avant renouvellement.

Fleurs de Bach
Choisir 1 à 3 fleurs maximum par cure.
La cure dure généralement 3 semaines, renouvelable si
nécessaire.
Prendre les gouttes toujours à distance des repas.
Associer à un moment de calme (méditation, écriture intuitive,
respiration).
Noter ses ressentis dans un petit carnet.
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Le sommeil est un centre de régénération et d’équilibre profond.
Il correspond au chakra du troisième œil (Ajna) et au chakra
coronal (Sahasrara), zones reliées à la conscience, à l’intuition et
à la détente du mental.

C’est durant le sommeil que le corps se répare, que les émotions
se dénouent et que l’esprit retrouve sa clarté. Lorsque ces
centres énergétiques sont déséquilibrés (par le stress, les
pensées excessives ou l’agitation intérieure), le repos devient
difficile et l’énergie circule mal. En lithothérapie, certaines
pierres agissent comme des rééquilibrants subtils : elles diffusent
une vibration apaisante qui calme le mental, et favorise le
relâchement nerveux.

Comment les utiliser
Les pierres peuvent s’intégrer facilement dans le quotidien, en
soutenant un travail de reconnexion à soi :
Au quotidien : glissées sous l’oreiller, portées dans la poche ou en
pendentif, elles diffusent une vibration constante et
réconfortante.
En méditation ou en rituel de relaxation : à poser sur le plexus
solaire ou le bas-ventre pendant une séance de respiration
consciente, pour apaiser les tensions et recentrer l’énergie.
En élixir minéral (uniquement pour les pierres compatibles) :
une méthode douce pour apaiser l’énergie de l’intérieur.
En association avec une tisane ou une pratique de respiration
abdominale : le duo minéral et végétal renforce l’effet relaxant
tout en soutenant la détente du système nerveux.

CHAPITRE 7 : Lithothérapie pour le sommeil

Pourquoi les pierres influencent aussi le sommeil ?
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Pierres spécifiques pour le sommeil
Améthyste

Action : calme le mental, purifie les
pensées et favorise la détente nerveuse.
Idéale pour : insomnie liée au stress,
pensées envahissantes.
À placer sous l’oreiller ou sur le front
pendant une méditation du soir.

Quartz rose
Action : ouvre le cœur, apaise les émotions
et installe un climat de sécurité intérieure.
Idéale pour : sommeil perturbé par le
chagrin, la solitude.
À glisser sous l’oreiller ou dans la main
pendant la relaxation du soir.

Lépidolite
Action : régule le système nerveux et libère
les tensions émotionnelles profondes.
Idéale pour : anxiété, agitation mentale,
troubles du sommeil liés au surmenage.
À porter sur le plexus solaire ou le cœur
pour apaiser le mental.

Howlite
Action : ralentit le flux des pensées et
relâche les tensions corporelles.
Idéale pour : difficultés d’endormissement,
stress accumulé, sommeil léger. 
À tenir dans la main ou poser sur le cœur
avant le coucher.

Célestine
Action : diffuse une vibration de paix et
favorise un sommeil calme et réparateur.
Idéale pour : cauchemars, angoisses
nocturnes, hypersensibilité émotionnelle.
 À déposer sur la table de nuit ou près de la
tête pour apaiser l’énergie.
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Utilisations simples + rituel du soir & sommeil

Massage énergétique du soir 
Allonge-toi confortablement, dans une lumière
douce.
Respire profondément et relâche les épaules.
Place une pierre apaisante sur le plexus solaire
ou sur le cœur.
Pose ta main dessus, ferme les yeux.
Visualise une lumière violette ou argentée qui
t’enveloppe et ralentit le mental.
Reste dans cet état de calme et de chaleur
pendant 3 à 5 minutes.
Pierres recommandées : améthyste, quartz
rose, lépidolite ou célestine.

Respiration minérale du soir (2 à 3 minutes)
Choisis une pierre apaisante comme la
calcédoine bleue ou la kunzite.
Assieds-toi ou allonge-toi confortablement,
dans la pénombre.
Tiens la pierre dans la main gauche, près du
cœur, et ferme les yeux.
Inspire doucement par le nez, en imaginant
que sa lumière bleutée t’enveloppe. Expire
longuement par la bouche, en laissant
s’échapper la fatigue du jour. Répète ce cycle
cinq fois, jusqu’à sentir ton esprit s’alléger et
ton souffle devenir calme.
Pierres recommandées : calcédoine bleue,
kunzite, chrysoprase ou agate mousse.
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La respiration joue un rôle essentiel dans la qualité du sommeil.
Elle n’est pas seulement un mouvement vital : elle est le chef
d’orchestre de nos rythmes intérieurs.

Un souffle calme, lent et régulier agit comme un signal profond
envoyé au corps : « il est temps de se détendre, tout est en
sécurité ».

Quand la respiration s’équilibre, le système nerveux
parasympathique, celui du repos et de la récupération, s’active
naturellement. Le cœur ralentit, la tension artérielle diminue, la
température corporelle baisse doucement : autant de conditions
nécessaires pour s’endormir sereinement.

Une respiration consciente agit aussi sur les hormones du
sommeil. Elle favorise la libération de mélatonine, régule la
production de cortisol (l’hormone du stress) et aide à stabiliser
les cycles circadiens qui rythment nos nuits.

Inversement, une respiration rapide, courte ou irrégulière
entretient l’agitation mentale : le cerveau reste en alerte, le corps
ne “bascule” pas en mode repos, et le sommeil devient fragile.

Apprendre à respirer lentement avant de dormir, c’est donc
rappeler au corps son rythme naturel. Chaque souffle devient une
clé pour apaiser les émotions, libérer les tensions et préparer un
sommeil profond et réparateur.

CHAPITRE 8 : Respiration et sommeil

Pourquoi la respiration agit sur le sommeil ?
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Respiration abdominale du soir (5 min / jour)
Allonge-toi confortablement dans ton lit ou assieds-toi sur ton
oreiller.
Pose une main sur le ventre, l’autre sur le cœur.
Inspire lentement par le nez, sens ton ventre se gonfler
doucement.
Expire par la bouche, relâche complètement le ventre et les
épaules.
Continue 10 cycles en visualisant ton corps qui s’alourdit à
chaque souffle.
Idéal pour : calmer le système nerveux, ralentir le rythme
cardiaque et préparer le corps à l’endormissement.

Respiration 4-7-8 “endormissement express”
Ferme les yeux et inspire doucement par le nez pendant 4
secondes.
Retiens ton souffle pendant 7 secondes.
Expire lentement par la bouche pendant 8 secondes. Répète ce
cycle 4 fois au minimum.
Ce rythme crée une détente profonde et un ralentissement du
mental.
Idéal pour : s’endormir plus vite, apaiser les pensées et réguler le
stress du soir.

Exercices de respiration pour faciliter l’endormissement
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Cohérence cardiaque “sommeil profond” (3-6-5)
Pratique 3 fois par jour, dont une avant le coucher.
Respire à raison de 6 respirations par minute, pendant 5 minutes.
Inspire 5 secondes par le nez, expire 5 secondes par la bouche,
calmement.
Concentre-toi sur les battements de ton cœur et sur le mouvement
du ventre.
Le corps passe alors progressivement en mode repos.
Idéal pour : réguler le rythme cardiaque, apaiser les émotions et
favoriser un sommeil stable et réparateur.

Respiration alternée du calme (Nadi Shodhana – 5 min)
Assieds-toi confortablement, dos droit, épaules détendues.
Place ton pouce droit sur ta narine droite, inspire par la gauche
pendant 4 secondes.
Bouche la narine gauche avec ton annulaire, relâche la droite, et
expire pendant 6 secondes.
Inspire à nouveau par la narine droite, puis change de côté.
Continue ce cycle pendant 5 minutes dans un silence apaisant.
Idéal pour : équilibrer les deux hémisphères du cerveau, calmer le
mental et favoriser l’endormissement naturel.
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Bien avant les compléments alimentaires, nos grands-mères
savaient déjà comment retrouver le sommeil naturellement.
Elles utilisaient ce qu’elles avaient sous la main : des tisanes
apaisantes, du miel, du lait chaud, des fleurs séchées, des huiles
parfumées et quelques gestes de bon sens.

Ces recettes n’ont rien perdu de leur efficacité. 
Elles continuent à :
Apaiser le système nerveux.
Favoriser l’endormissement naturel.
Calmer les tensions du soir et les pensées envahissantes.
Améliorer la qualité du sommeil et limiter les réveils nocturnes.

CHAPITRE 9 : Recettes de grand-mère
 pour le sommeil

L’héritage des remèdes d’antan

Des outils précieux pour apaiser vos nuits
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Miel de sommeil (remède nerveux du soir)

Compresses à l’huile chaude
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Ingrédients :
1 c. à s. d’huile de ricin
2 gouttes d’huile essentielle de
lavande vraie
1 linge en coton ou en flanelle

Ingrédients :
1 c. à s. de miel
1 pincée de sel rose de l’Himalaya
1 pointe de cannelle

Préparation : 
Mélange bien et prends une cuillère à café avant le coucher.

Préparation :
Mélange l’huile et la lavande, imbibe le linge
et chauffe-le légèrement (radiateur ou
bouillotte).
Applique sur la poitrine ou le plexus solaire
pendant 15 à 20 minutes avant le coucher.

Effet : calme les
émotions,
favorise le

relâchement
profond et
prépare au
sommeil.

Effet : régule le taux de sucre nocturne, détend le système
nerveux et favorise un sommeil stable sans réveils.



Banane rôtie au miel et à la cannelle

Sel chaud et citron (ancrage et décharge du stress)
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Ingrédients :
1 verre de gros sel
1/2 citron frais

Préparation : coupe une banane en
deux dans le sens de la longueur,
dépose un filet de miel et une pincée
de cannelle.

Fais-la rôtir 10 min au four à 180 °C.
Effet : régule la glycémie du soir,
calme les nerfs et détend les muscles.

Préparation :
Fais chauffer le sel dans une poêle sèche
jusqu’à ce qu’il soit tiède.
Verse-le dans un linge propre, presse
quelques gouttes de citron dessus.
Pose le tout sur le plexus solaire ou sous les
pieds pendant 10 minutes.

Effet : absorbe la tension
nerveuse et recentre l’énergie,

idéal avant le coucher.

Un dessert riche en magnésium et en tryptophane,
nutriments du calme et du sommeil.



Ingrédients :
250 ml de lait végétal, 2 c. à s. de millet, 1 sachet de
camomille, 1 c. à c. de miel.

Bouillie ancienne de millet et camomille
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Préparation : fais cuire le millet dans le lait
infusé à la camomille, sucre légèrement avec
du miel.

Effet : nourrit le
système

nerveux, détend
le ventre et
favorise la

sécrétion de
mélatonine.



Prendre soin de son sommeil, c’est revenir à l’essentiel.
Le sommeil n’est pas seulement un temps de repos.
C’est un espace sacré où le corps se régénère, où le mental
s’apaise, où les émotions trouvent enfin le silence. Il est le reflet
de notre rythme intérieur, le miroir de notre sérénité, et le pilier
de notre vitalité. En naturopathie, le sommeil est considéré
comme une porte d’équilibre : quand la nuit redevient paisible,
tout le corps retrouve sa cohérence et son intelligence naturelle.

À travers ce guide, tu as découvert une boîte à outils riche, variée
et profondément humaine pour soutenir ton sommeil au
quotidien :

Une alimentation apaisante, respectueuse de ton rythme.
Des plantes, huiles, fleurs, pierres et élixirs floraux pour
harmoniser le corps et l’esprit.
Des techniques respiratoires et des rituels du soir pour
ralentir naturellement.
Et des gestes simples, accessibles, porteurs de calme et de
confiance.

Ce n’est pas une solution miracle que tu viens de lire, mais un
chemin de réconciliation avec ton rythme intérieur, un retour
vers le calme et la douceur.

Le sommeil n’est pas à forcer, il s’invite quand tu lui offres la
confiance, la lenteur et l’écoute. Chaque respiration devient alors
une berceuse intérieure, chaque nuit un pas vers l’harmonie.

Conclusion
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Nous passons près d’un tiers de notre vie à dormir, un temps essentiel où le
corps se régénère et l’esprit se réorganise. Le sommeil agit en profondeur sur la
récupération, la mémoire et l’équilibre global. 

Des difficultés d’endormissement, des réveils nocturnes, un sommeil léger ou
une sensation de fatigue au réveil peuvent être les premiers signes d’un
désalignement des rythmes naturels.

Voici des leviers simples qui permettent de favoriser des nuits plus réparatrices.
Rituels apaisants, plantes, huiles essentielles, élixirs et pratiques adaptées. Une
approche progressive pour retrouver des nuits profondes, un esprit apaisé et un
réveil réellement ressourçant.

Dans la même collection
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