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S clés simples pour apaiser -
votre mental et retrouver
la serenite le soir
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S clés simples pour apaiser votre mental et retrouver
la séréniteé le soir

Introduction

Apres une journée dense et bien remplie, il est souvent difficile d'éteindre le flux incessant des
pensées. La fatigue accumulée et le stress du quotidien empéchent le corps et I'esprit de glisser
naturellement vers un repos réparateur. Ce guide pratique a €té congu pour vous offrir des outils
simples, concrets et immédiatement applicables afin de créer une transition douce entre vos
activités de la journée et une nuit paisible.

Clé 1 : La coupure numérique progressive

Les écrans (téléphones, tablettes, téléviseurs) émettent une lumicre bleue qui stoppe la sécrétion
de mélatonine, I'hormone naturelle du sommeil.

e L'action : Eteignez vos écrans au moins 45 minutes a 1 heure avant d'aller vous coucher.
e L'alternative : Remplacez ce temps par une lecture apaisante, de la musique douce ou un
moment d'échange calme.

Clé 2 : L'ancrage par la respiration rythmée

Lorsque le mental s'emballe, la respiration devient superficielle et entretient 1'état d'alerte du
systéme nerveux.

e L'action : Pratiquez la respiration 4-7-8 avant de vous endormir.

e La méthode : Inspirez silencieusement par le nez pendant 4 secondes, bloquez votre
respiration pendant 7 secondes, puis expirez lentement par la bouche pendant 8 secondes.
Répétez ce cycle 4 fois.

Clé 3 : La décharge mentale par I'écriture

Garder en mémoire les tiches du lendemain ou les tracas de la journée maintient votre cerveau
en hypervigilance.

e L'action : Posez un carnet et un stylo sur votre table de chevet.

e La méthode : Avant de vous coucher, notez tout ce qui vous préoccupe ou ce que vous
devez faire le lendemain. Une fois €crit sur le papier, votre esprit accepte de libérer ces
informations jusqu'au matin.



Clé 4 : L'optimisation de votre environnement de sommeil
Votre chambre doit étre un sanctuaire dédié¢ au repos et a la récupération.

e La température : Maintenez une temperature fraiche dans la picce (idéalement entre 18°C
et 19°C).

e L'obscurité et le calme : Veillez a plonger la piéce dans une obscurité totale et a réduire les
nuisances sonores.

e L'aération : Aérez votre chambre au moins 10 minutes chaque soir pour renouveler 1'air et
purifier I'atmosphere.

Clé 5 : La régulation neuro-acoustique (NuCalm)

Pour aller plus loin et restaurer un équilibre profond lorsque le stress est ancré, la science offre
aujourd'hui des solutions innovantes.

e Le principe : Utiliser des fréquences neuro-acoustiques brevetées pour ralentir doucement
les ondes cérébrales et faire passer le corps de I'état de stress (ondes Béta) a un état de
relaxation profonde (ondes Alpha et Théta).

e Le bénéfice : Une régulation naturelle du systéme nerveux, sans accoutumance ni
substance, permettant une récupération cellulaire optimale et un sommeil véritablement
régénérateur.

A propos de VMJ Essence et Bien-étre

Chez VMJ Essence et Bien-étre, nous accompagnons les personnes désireuses de retrouver
leur vitalité, d'apaiser leur stress et d'optimiser leur hygiéne de vie grace a des solutions
naturelles et des technologies de pointe en mati¢re de relaxation et de régénération.

Besoin d'aide ou envie d'en savoir plus ?
Retrouvez tous mes contacts, ma boutique et mes recommandations sur ma page officielle :
<~ linktr.ee/vmjessence

< Pour toute question par e-mail : contactvmjessence@emarketing-sce.com

Note d'information & Décharge de responsabilité Ce guide est mis a disposition a des fins
éducatives et d'information générale dans le cadre d'une démarche de bien-étre et de
developpement personnel. Les conseils et informations présentés ne constituent en aucun cas un
avis médical, un diagnostic ou une prescription. lls ne se substituent pas a la consultation d'un
médecin ou d'un professionnel de santé qualifié. Pour toute question relative a votre santé ou a
un trouble du sommeil persistant, veuillez consulter votre médecin traitant.

Avec toute ma blem)ei[[ance, prenez soin de Vous



