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01 INTRODUCTION :

Le sommeil est probablement I'un des plus grands paradoxes du vivant. Pendant des millions
d’années, I’évolution a conservé cet état de vulnérabilité extréme chez presque tous les étres vivants.
Dormir, c’est perdre temporairement une partie de sa capacité a surveiller le monde, ralentir ses
réactions, diminuer sa vigilance et s’exposer davantage a la prédation, aux agressions ou aux
contraintes environnementales. Pourtant, malgré ce codt biologique immense, le sommeil n’a jamais
disparu. Au contraire : il a été conservé, affiné et protégé par I'évolution, signe qu'il représente une
fonction fondamentale de la vie.

Le sommeil n’est donc pas un simple état de repos. C’est un processus neurobiologique actif,
profondément impliqué dans la récupération, la mémoire, 'immunité, la régulation émotionnelle, le
métabolisme et la survie méme de I'organisme. Le cerveau ne “s’éteint” pas lorsqu’il dort. Il modifie
son fonctionnement. Il réorganise, trie, répare, nettoie et régule.

Mais une réalité demeure : aucun cerveau ne s’endort lorsqu’il pergoit un danger.

Le sommeil n'apparait pas uniquement parce que le corps est fatigué. |l apparait lorsque le cerveau
estime que I'’environnement est suffisamment sir pour abandonner temporairement la vigilance.
Pendant des millions d’années, cette logique a permis aux organismes vivants d’éviter de s’endormir
dans des contextes menagants. Le probleme est qu’aujourd’hui, le cerveau moderne recoit
simultanément des signaux contradictoires : fatigue physique d’'un cbété, mais hyperstimulation
permanente de 'autre. Lumiére artificielle, notifications, surcharge cognitive, pression psychologique,
rumination mentale, travail tardif, hyperconnexion émotionnelle ou activité physique intense
maintiennent parfois le systéme nerveux dans un état d’alerte incompatible avec 'endormissement.

Ainsi, beaucoup de personnes ne souffrent pas simplement d’'un manque de sommeil. Elles souffrent
d’un cerveau qui ne parvient plus a percevoir suffisamment de sécurité pour relacher la vigilance.

Ce guide a pour objectif de fournir des stratégies simples, reproductibles et scientifiquement
cohérentes pour envoyer au cerveau les signaux biologiques de sécurité nécessaires a
I’endormissement.
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02 LA FATIGUE N'EST PAS LE

“Je suis épuisé... pourquoi je ne dors pas ?”

C’est probablement I'une des incompréhensions les plus fréquentes autour du sommeil. Beaucoup de
personnes pensent que le sommeil apparait mécaniquement lorsque la fatigue devient suffisamment
importante. Pourtant, la physiologie humaine raconte une histoire bien plus complexe. Etre fatigué ne
garantit pas I'’endormissement. Dans certains contextes, un organisme extrémement fatigué peut
méme devenir encore plus vigilant.

Ce paradoxe s’explique par la maniére dont le cerveau interpréte certains états internes. Une fatigue

profonde, prolongée ou incontrdlée peut étre percue comme un signal de vulnérabilité biologique. Or,
un organisme vulnérable n’est pas censé “abandonner” facilement sa vigilance. Le cerveau peut alors
maintenir un état d’alerte partielle malgré I'épuisement physique.

C’est notamment ce que I'on observe dans certaines formes d’'insomnie chronique, chez les profils
anxieux, les personnes en dette chronique de sommeil, les sportifs soumis a des charges importantes
ou encore les profils perfectionnistes et hypercognitifs. Le corps est épuisé, mais le systeme nerveux
continue de fonctionner comme s’il devait rester prét a réagir.

Dans cet état, plusieurs phénomenes peuvent apparaitre simultanément :

Augmentation

. Maintien d’une activité Fréquence cardiaque
paradoxale du cortisol en ; O ,
o sympathique élevée plus importante
soirée
Tension musculaire Sensation

Hyperactivité mentale

persistante d“épuisement tendu”

Le cerveau entre alors dans une forme de contradiction physiologique : il a besoin de récupérer, mais
il ne se sent pas suffisamment en sécurité pour relacher complétement la vigilance.

Le paradoxe devient parfois cruel : plus le besoin de dormir augmente, plus la peur de ne pas dormir
prend de place. Et plus cette pression mentale augmente, plus le sommeil devient difficile a atteindre.
Chez certaines personnes souffrant d'insomnie chronique, cette hyperactivation peut persister
pendant des mois, voire des années. Certaines études montrent d’ailleurs que les insomniaques
chroniques présentent fréquemment une activité physiologique nocturne plus élevée que les bons
dormeurs : fréquence cardiaque augmentée, cortisol plus élevé et activité cérébrale plus importante
durant la nuit.

Le sommeil ne dépend donc pas uniqguement du niveau de fatigue. Il dépend surtout de la capacité du
cerveau a considérer qu'il peut enfin cesser momentanément de surveiller le monde.
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03 LE CERVEAU DORT LORSQU’IL CESSE

Le sommeil ne dépend pas uniquement de la fatigue. Il dépend aussi du niveau de vigilance que le
cerveau maintient vis-a-vis de I'’environnement. Autrement dit, un cerveau peut étre épuisé... tout en
restant biologiquement convaincu qu’il doit continuer a surveiller le monde.

D’un point de vue neurobiologique, le cerveau ne distingue pas toujours clairement une menace
physique d’'une menace psychologique, sociale ou émotionnelle. Une agression physique, une
pression professionnelle chronique, une relation conflictuelle, une sensation d’insécurité émotionnelle
ou une surcharge mentale peuvent activer des réseaux cérébraux similaires. Le cerveau moderne
réagit parfois a certaines tensions sociales avec des mécanismes hérités de la survie.

L’amygdale cérébrale, structure impliquée dans la détection des menaces, joue ici un réle central.
Lorsqu’elle pergoit un danger, réel ou anticipé, elle active les circuits du stress : augmentation de la
vigilance, activation sympathique, hausse du cortisol et mobilisation des systémes noradrénergiques.
Ces mécanismes sont extrémement utiles en situation de survie. lls deviennent problématiques
lorsqu’ils restent activés en permanence dans un environnement ou le danger est davantage
psychologique que physique.

Certaines études réalisées chez les militaires, les forces de sécurité ou les personnes exposées a
des environnements hautement stressants montrent des taux particulierement élevés de troubles du
sommeil, d’hypervigilance et d'insomnie chronique. Chez les militaires souffrant d’état de stress post-
traumatique (PTSD), la prévalence des troubles du sommeil peut dépasser 70 %. Le cerveau reste
alors dans une logique de surveillance permanente, méme pendant la nuit. Bruits, mouvements,
sensations corporelles ou pensées anodines peuvent étre interprétés comme des signaux nécessitant
une vigilance immédiate.

Bien s0r, la majorité des personnes ne vivent pas dans des zones de guerre. Mais les mécanismes
biologiques impliqués restent fondamentalement les mémes. Ce qui change, c’est l'intensité et la
durée de I'activation.

Un conflit conjugal chronique, une pression hiérarchique constante, une sensation de perte de
contrdle financier, des tensions familiales répétées ou une anxiété sociale persistante peuvent
progressivement installer un état de vigilance de fond. Le cerveau continue alors de “scanner”
I’environnement, méme lorsque le corps tente de se reposer.

Voici ci-apres un tableau qui illustre ce lien entre perception de menace et réponse de vigilance de la
part de notre cerveau.
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Activation immédiate des circuits de survie avec
Agression physique réelle augmentation de I'adrénaline, de la vigilance
sensorielle et de la préparation a I'action

Maintien prolongé d’un état de vigilance avec
élévation du cortisol et difficulté du systeme
nerveux a relacher complétement I'état d’alerte

Conflit professionnel
chronique

Hyperactivation émotionnelle et mentale avec
stimulation persistante de 'amygdale cérébrale
et des circuits de stress.

Dispute émotionnelle
répétée

Persistance des réseaux attentionnels et
difficulté du cerveau a désengager les pensées,
les tches et les anticipations.

Surcharge cognitive
permanente

Activation chronique des systémes d’anticipation
anxieuse et augmentation progressive de
I’lhypervigilance autonome.

Incertitude financiére ou
sociale

Augmentation paradoxale du stress
Dette chronique de sommeil physiologique avec maintien d’un systeme
nerveux plus réactif malgré I'épuisement.

Le cerveau ne fait pas la différence entre : “je risque physiquement quelque chose” et “je ressens
profondément une menace”.

Dans les deux cas, il peut retarder 'endormissement.

Cette logique explique pourquoi certaines personnes dorment mieux en vacances, apres une
discussion apaisante, aprés avoir résolu un conflit ou simplement lorsqu’elles retrouvent une
sensation de stabilité émotionnelle. Ce n’est pas uniquement “psychologique”. C’est neurobiologique.

Un cerveau en état d’hypervigilance ne se manifeste pas uniquement par une sensation de stress
intense. Chez de nombreuses personnes, cette surveillance chronique prend une forme plus discréte
. difficulté a relacher le controle, agitation mentale persistante, fatigue “tendue” ou sommeil léger. Ce
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tableau permet d’identifier certains signes fréquemment observés lorsque le systeme nerveux reste
partiellement en mode surveillance, méme au moment ol le corps tente de récupérer.

Difficulté a “couper”
mentalement le soir

Fatigue physique
avec agitation
mentale

Réveils nocturnes
avec pensées
immédiates

Sommeil Iéger ou
sensation de
sommeil fragile

Besoin de controler
parfaitement le
sommeil

Réveil anticipatoire
avant I'alarme

Micro-réveils au
moindre bruit ou
mouvement

Sensation de ne
jamais vraiment
“lacher”

Sommeil nettement
meilleur en vacances
ou loin du travall

Persistance des réseaux
attentionnels et des circuits
de vigilance

Dissociation entre fatigue
corporelle et activation
cérébrale

Hyperactivation du
systéme d’alerte et des
circuits noradrénergiques

Maintien partiel de I'activité
autonome et de la
surveillance
environnementale

Activation des circuits
cognitifs de contrdle et
d’anticipation

Activation précoce du
cortisol et des systémes
d’anticipation

Hyperréactivité sensorielle
nocturne

Maintien prolongé du tonus
sympathique

Réduction de la charge
cognitive et émotionnelle

Le cerveau continue inconsciemment a
scanner les problémes, les taches ou
les menaces potentielles.

Le corps est épuisé, mais le systeme
nerveux reste mobilisé comme s’il
devait encore réagir.

Le cerveau reste sensible aux signaux
internes ou externes et réactive
rapidement la vigilance.

Le systéme nerveux peine a entrer
dans un état profond de relachement.

Le sommeil devient un objectif de
performance, ce qui augmente
paradoxalement la vigilance.

Le cerveau prépare I'éveil avant méme
le besoin réel, souvent dans un
contexte de tension chronique.

Le cerveau conserve une posture de
surveillance de I'environnement.

Le systeme nerveux reste dans une
logique de contrdle et de protection.

Le cerveau percoit temporairement
moins de menaces ou de contraintes a
surveiller.

Un cerveau en mode surveillance n'est pas nécessairement un cerveau anxieux au sens classique du
terme. Il peut s’agir d’'un cerveau devenu incapable de relacher complétement la vigilance. Certaines
personnes ne ressentent pas un stress intense ; elles ressentent surtout une difficulté persistante a
“lacher”. Or, le sommeil profond nécessite précisément l'inverse : une diminution du contréle, de la
vigilance et de la surveillance permanente de I'environnement.
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04 LE PIEGE DU CONTROLE : LE CERCLE
VICIEUX

Au début, une mauvaise nuit est souvent anodine. Un stress ponctuel, une période difficile, une
surcharge de travail, un voyage, une émotion forte ou quelques nuits écourtées suffisent parfois a
perturber temporairement le sommeil. Chez la majorité des individus, le systéeme nerveux retrouve
ensuite spontanément son équilibre. Mais chez certaines personnes, un mécanisme beaucoup plus
insidieux peut progressivement s’installer : la peur de ne plus réussir a dormir.

C’est souvent a ce moment que I'insomnie cesse d’étre un simple probléme de fatigue pour devenir
un probleme de vigilance. Progressivement, le sommeil devient un enjeu. La personne commence a
surveiller son endormissement, a anticiper les conséquences d’'une mauvaise nuit, a calculer le
nombre d’heures restantes avant le réveil ou a analyser en permanence ses sensations corporelles et
mentales. Le cerveau entre alors dans une logique de controle. Or, le sommeil est précisément un
état qui nécessite I'abandon progressif du contréle conscient.

Le paradoxe devient alors extrémement puissant : plus une personne cherche a dormir, plus elle
active les systemes cérébraux incompatibles avec le sommeil. D’'un point de vue neurobiologique,
cette hypervigilance impligue notamment :

L’amygdale cérébrale Les circuits attentionnels

Certaines régions du cortex

les systemes préfrontal impliquées dans
noradrénergiques I'anticipation et la
surveillance

Le cerveau apprend progressivement une nouvelle association : “lit = vigilance”. Le lit, qui devrait
représenter un environnement de sécurité et de relachement, devient inconsciemment associé : a
I’échec, a la frustration, a la surveillance, a I'anticipation anxieuse, a la peur de ne pas dormir.

Certaines personnes décrivent alors un phénomeéne trés caractéristique : elles peuvent somnoler sur
un canapé, devant un film ou dans les transports... mais deviennent soudainement éveillées au
moment précis ou elles se couchent avec l'intention de dormir. Ce phénomene illustre parfaitement le
réle du conditionnement cérébral dans certaines formes d'insomnie.

Plus les nuits difficiles s’accumulent, plus la pression psychologique augmente. La personne
commence parfois a redouter le soir lui-méme. L’heure du coucher cesse d'étre associée au repos et
devient un moment de tension anticipatoire. Chez certains insomniaques chroniques, cette
hyperactivation peut persister méme lorsque la fatigue est extréme. Le corps est épuisé, mais le
cerveau reste en état de surveillance. C’est précisément pour cette raison que les approches
modernes de I'insomnie ne cherchent pas uniquement a “forcer” le sommeil. Elles cherchent surtout a
réduire I'hypervigilance associée au sommeil lui-méme. L'objectif n’est pas de contréler davantage le
sommeil, mais au contraire de recréer progressivement une sensation de sécurité biologique autour
du coucher.

Le sommeil apparait rarement sous la contrainte. Il apparait lorsque le cerveau cesse enfin de
considérer la nuit comme un probléme a résoudre.
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1. FATIGUE

Le corps et l'esprit
sont épuisés.

. LECERCLE
LI VICIEUXDE W

DE FATIGUE

Le manque de sommeil & Y L’ I N SO M N I E .‘ La peur de mal dormir

Yani crée du stress.
augmente l'épuisement

etilaballnsrabilita Un cycle qui entretient
'épuisement

4. MAUVAIS SOMMEILE w 3. SURVEILLANCE

Sommeil léger, réveils Le cerveau reste en alerte,
fréquents, récupération il ne se relache pas
insuffisante.
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05 COMMENT LE CERVEAU BASCULE VERS LE
SOMMEIL

Le sommeil apparait rarement sous la contrainte. |l apparait lorsque le cerveau recoit
progressivement une accumulation cohérente de signaux indiquant que I'environnement est
suffisamment sar pour relacher la vigilance.

Aucun élément isolé ne “déclenche” le sommeil a lui seul. Le cerveau prend une décision globale. |l
interprete en permanence I'état du corps, de I'environnement et du systéme nerveux afin d’évaluer si
le moment est biologiquement compatible avec 'endormissement. Autrement dit, le cerveau ne
cherche pas uniquement a savoir si vous étes fatigué. Il cherche surtout a savoir si vous pouvez
temporairement cesser de surveiller le monde.

Pour cela, plusieurs signaux doivent progressivement converger :

Diminution de la

Diminution des Ralentissement Baisse de la tension .
; X . ; . température
stimulations respiratoire musculaire
corporelle
I T p . Baisse progressive
Stabilité Prévisibilité de Réduction de prog
P . R de la vigilance
émotionnelle I’environnement I’activité mentale

sensorielle

Lorsque ces signaux pointent dans la méme direction, le systeme nerveux bascule progressivement
d’'un état sympathique, associé a I'alerte, I'action et la surveillance, vers un état davantage
parasympathique, associé a la sécurité, au relachement et a la récupération.

Signal fort

Signal moyen
Signal faible

Lumiere faible
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Ce basculement ne se produit généralement pas de maniére brutale. Il s’agit plutét d’'une transition
progressive au cours de laquelle le cerveau “comprend” peu a peu qu’il n’a plus besoin de maintenir
un niveau élevé de vigilance.

C’est précisément pour cette raison que certaines routines de sommeil fonctionnent. Leur efficacité
ne vient pas d’'un effet “magique”, mais du fait qu’elles répétent chaque soir les mémes signaux
biologiques de sécurité. Progressivement, le cerveau apprend a associer ces signaux a I'approche du
sommeil.

Faisons une checklist des principaux signaux biologiques du sommeil.

5.1 RESPIRATION LENTE ET REGULIERE

Une respiration lente, particuliérement lorsque I'expiration devient plus longue que l'inspiration,
favorise I'activation du systeme parasympathique via le nerf vague. Le cerveau interpréte ce
ralentissement respiratoire comme un signal de diminution de la menace et de retour au calme
physiologique.

Outils utiles :

Cohérence cardiaque Respiration vagale lente

Respiration 4-7-8 Expirations prolongées

5.2 RELACHEMENT MUSCULAIRE

Un muscle tendu envoie en permanence au cerveau des sighaux compatibles avec la vigilance et la
préparation a I'action. A l'inverse, la diminution du tonus musculaire participe au sentiment de sécurité
physiologique nécessaire au sommeil.

Outils utiles :

Relaxation

Tapis Bain tiede musculaire

Stretching lent Mobilité douce , .
d’acupression
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5.3 DIMINUTION DES STIMULATIONS

Le cerveau moderne reste souvent surexposé aux informations, a la lumiére et aux stimulations
cognitives jusqu’au moment du coucher. Or, un cerveau fortement stimulé continue naturellement de
maintenir une activité attentionnelle élevée.

Réduire progressivement :

Les écrans La lumiére Les notifications

Le multitache Les discussions Le travail tardif
stressantes

Tout ceci permet au cerveau de comprendre que la période d’alerte se termine.

5.4 DIMINUTION DE LA TEMPERATURE CORPORELLE

L’endormissement est physiologiquement associé a une baisse progressive de la température
centrale. Lorsque cette diminution thermique ne se produit pas correctement : chaleur excessive,
entrainement tardif, repas lourds ou stress important, le cerveau peut maintenir une partie de I'état
d’activation. Voir la section dédiée pour plus d’informations.

5.5 PREVISIBILITE & ROUTINE

Le cerveau humain apprécie profondément la prévisibilité. Une routine stable agit comme un signal
implicite de sécurité. Lorsque les mémes séquences reviennent chague soir, le systéme nerveux
anticipe progressivement I'arrivée du sommeil.

Le but n’est pas de construire une routine parfaite, mais une routine répétée et cohérente.

5.6 SECURITE EMOTIONNELLE

Le cerveau ne distingue pas toujours clairement les menaces physiques des tensions psychologiques
ou émotionnelles. Une dispute, une surcharge mentale, une anxiété importante ou une sensation de
perte de contréle peuvent maintenir une partie des circuits de vigilance activés.

Le sommeil apparait plus facilement lorsque le cerveau cesse progressivement de percevoir la soirée
comme un moment nécessitant encore surveillance et anticipation.

Le point essentiel a comprendre est donc le suivant : le sommeil n’est pas un bouton que I'on active
volontairement. C’est une conséquence biologique émergente qui apparait lorsque suffisamment de
signaux indiquent au cerveau qu'il peut enfin relacher la vigilance.
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06 LECTURE TERRAIN :

Toutes les insomnies ne se ressemblent pas. Derriere un méme symptome : difficulté a s’endormir,
sommeil Iéger ou réveils nocturnes, se cachent souvent des mécanismes biologiques différents. Chez
certaines personnes, le probléme est principalement lié a une hyperactivation physique du systéeme
nerveux. Chez d’autres, il s’agit surtout d’'une hypervigilance mentale ou émotionnelle. Enfin,
certaines formes d’'insomnie apparaissent progressivement a force d’accumuler dette de sommeil,
fatigue chronique et stress physiologique.

Comprendre son propre profil permet d’éviter une erreur fréquente : appliquer des solutions
inadaptées a un probléme qui n’est pas le bon. Une personne dont le cerveau reste en hypervigilance
mentale n’aura pas nécessairement besoin des mémes stratégies qu’un sportif en surcharge
d’entrainement ou qu’une personne en dette chronique de sommeil.

L’objectif n’est donc pas seulement de “mieux dormir’, mais d’identifier les mécanismes qui
empéchent le cerveau de relacher la vigilance.

CAS 1 — Stress élevé da a I'entrainement (charge musculaire & Systeme Nerveux
Central fatigué)

Objectif : diminuer le tonus musculaire et restaurer le systeme nerveux autonome.
Pourguoi ce stress perturbe le sommeil ?

Aprés un entrainement intense, le corps peut étre mécaniquement fatigué, mais le systéme nerveux
reste souvent en état d’alerte. Sans intervention volontaire, cette hyperactivation sympathique
persiste en soirée et empéche I'entrée dans un sommeil profond réparateur.

Hyperactivation
sympathique (adrénaline,
noradrénaline)

Température corporelle
élevée

Rigidité musculaire —
signaux de “danger”
nocturne

Déficit de glycogéne qui
augmente le cortisol nocturne
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Plan d’action concret

Lorsque le sommeil est perturbé par une charge d’entrainement importante, I'objectif n’est pas
simplement de “se fatiguer davantage”. Le véritable enjeu consiste a aider progressivement le
systéme nerveux a comprendre que I'effort est terminé et qu’il peut enfin relacher la vigilance. Aprés
une séance intense, le corps reste souvent dans un état d’activation prolongée : température
corporelle élevée, adrénaline encore présente, tension musculaire persistante et activité cérébrale
maintenue. Chez certaines personnes, cet état peut persister plusieurs heures apres I'effort et
retarder significativement I'endormissement.

L’objectif des stratégies suivantes n’est donc pas de “forcer” le sommeil, mais d’envoyer au cerveau
une accumulation cohérente de signaux de sécurité physiologique.

Vincent Foulonneau

Une douche tiéde suivie d’'une Iégere sensation de fraicheur peut aider le
cerveau a percevoir une diminution progressive de la température corporelle,
élément fortement associé a I'entrée dans le sommeil. L’objectif n’est pas de
créer un choc thermique agressif, mais simplement d’accompagner la
transition entre I'état d’effort et I'état de récupération.

Quelques minutes de respiration lente, avec des expirations plus longues que
les inspirations, permettent également de réduire progressivement I'activation
sympathiqgue. Chez de nombreuses personnes, le simple fait de ralentir
volontairement la respiration agit comme un signal direct envoyé au systéme
nerveux autonome : “la situation est sous contréle”.

Aprés un entrainement intense, une petite collation associant glucides et
protéines peut aussi étre pertinente. Lorsque les réserves énergétiques sont
treés basses, le cerveau peut maintenir une forme de vigilance physiologique
afin d’éviter une situation pergue comme menacante sur le plan énergétique.
Restaurer Iégérement le glycogéne aide parfois a réduire cette tension
biologique silencieuse.

A I'approche du coucher, I'objectif devient surtout de diminuer
progressivement les signaux d’alerte. Le tapis d’acupression, utilisé pendant
15 a 20 minutes, peut favoriser un relachement musculaire réflexe et une
sensation générale d’apaisement. Chez certaines personnes, cette phase
devient une véritable transition entre I'état de vigilance de la journée et le
début du repos nocturne.

Un stretching trés lent, sans recherche de performance ni d’amplitude
excessive, peut également étre utile.

Les zones souvent les plus tendues aprés I'entrainement, quadriceps, ischio-
jambiers, psoas, trapézes ou muscles paraspinaux, maintiennent parfois des
signaux de tension envoyés au cerveau. Relacher progressivement ces zones
revient aussi a diminuer certains signaux corporels associés a la vigilance.

La cohérence cardiague pendant cing minutes aide ensuite a ralentir
progressivement I'activité du systéme nerveux. Enfin, réduire fortement les
écrans et les stimulations cognitives dans I'heure précédant le coucher reste
fondamental. Le cerveau a besoin de comprendre que la journée se termine
réellement.
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Lorsque le systéme nerveux semble particulierement “saturé”, un bain tiede
peut accentuer la sensation de relachement général. Certaines personnes
ressentent également un bénéfice avec le magnésium bisglycinate pris au
diner, notamment lorsque la tension musculaire, I'agitation nerveuse ou la
fatigue accumulée sont importantes.

L’objectif global reste toujours le méme : diminuer progressivement les

signaux de vigilance afin de permettre au cerveau de sortir de I'état d’alerte et
d’accepter enfin le relachement nécessaire au sommeil.

CAS 2 — Stress élevé di au travail ou a un évenement extérieur

Objectif : réduire I'activité mentale, apaiser 'amygdale, restaurer la sensation de contrdle.
Pourguoi ce stress perturbe le sommeil ?

Le stress mental chronique maintient 'amygdale cérébrale active. Tant que cette structure percoit une
menace (réelle ou symbolique), le cerveau retarde volontairement 'endormissement.

Pensées ruminantes Cortisol élevé en soirée

Tension thoracique —
respiration haute — moins de
parasympathique

Hypervigilance (cerveau
en “alerte”)

Plan d’action concret

Lorsque le stress provient principalement du travail, des tensions émotionnelles ou d’'une surcharge
mentale prolongée, le probléme n’est souvent pas la fatigue physique, mais l'incapacité du cerveau a
sortir du mode “surveillance”. Le corps est parfois immobile, mais I'activité mentale continue. Les
pensées tournent, les scénarios s’anticipent, les problémes restent “ouverts” dans le cerveau et le
systeme nerveux conserve un niveau de vigilance incompatible avec I'endormissement.

Dans ce contexte, I'objectif n’est pas uniquement de se détendre. Il s’agit surtout d’envoyer
progressivement au cerveau des signaux clairs indiquant que la journée est terminée et qu'il n’a plus
besoin de rester mobilisé.

Vincent Foulonneau © 2026 Vincent Foulonneau - Tous droits réservés 14



Vincent Foulonneau

Chez beaucoup de personnes, le cerveau ne percoit jamais véritablement la
fin de la journée. Les écrans restent allumés, les pensées professionnelles
continuent, les taches restent mentalement “ouvertes” et le systéme nerveux
ne recgoit aucun signal clair de transition vers le repos.

Mettre en place un petit rituel de cléture du travail peut alors avoir un effet
extrémement puissant. Fermer I'ordinateur, noter les taches importantes pour
le lendemain ou simplement ranger son espace de travail permet au cerveau
de diminuer progressivement la charge d’anticipation. Ce type de rituel semble
simple, mais il agit comme un marqueur neurobiologique de fin de vigilance.

La cohérence cardiaque pendant cing minutes reste également I'un des outils
les plus efficaces pour réduire I'hyperactivation autonome liée au stress
mental. Chez certaines personnes, quelques minutes de respiration lente
suffisent déja a diminuer la tension intérieure accumulée durant la journée.

Les exercices anti-ruminations peuvent aussi étre particulierement utiles. Le
“brain dump”, qui consiste a écrire rapidement tout ce qui tourne dans la téte
avant de refermer le carnet, permet parfois de réduire la charge cognitive
maintenue artificiellement active par le cerveau. L’objectif n’est pas de
résoudre tous les problemes le soir, mais d’éviter que le cerveau continue de
les traiter toute la nuit.

A I'approche du coucher, I'objectif devient progressivement sensoriel et
physiologique : ralentir le rythme global du systeme nerveux. Le tapis
d’acupression peut favoriser une sensation de relachement corporel et
diminuer certaines tensions musculaires associées a I'’hypervigilance. La
respiration 4-7-8, ou toute respiration avec une expiration longue, agit quant a
elle directement sur les systemes autonomes impliqués dans la vigilance et la
récupération.

Le stretching doit rester extrémement doux. Il ne s’agit pas d’un travail de
performance, mais d’un travail de ralentissement. Mobilité thoracique,
ouverture de la cage costale ou relachement des fléchisseurs de hanche
permettent souvent de diminuer certaines tensions corporelles associées au
stress chronique.

Enfin, la lumiére faible et les activités lentes jouent un réle majeur. Une lecture
calme, une douche chaude suivie d’'une légére baisse thermique ou un
environnement sensoriel stable aident progressivement le cerveau a
comprendre que la période d’'alerte est terminée.

Lorsque la charge émotionnelle est particulierement élevée, quelques minutes
de méditation guidée type “Body Scan” peuvent aider a réancrer
progressivement I'attention dans le corps plutét que dans les pensées
anxieuses.

Eviter les entrainements trés intenses en soirée devient également important,
car ils maintiennent souvent une activation sympathigue importante pendant
plusieurs heures. Enfin, limiter la caféine au moins dix heures avant le
coucher reste fondamental chez les profils sensibles, certaines personnes
conservant une stimulation physiologique importante méme lorsqu’elles ne
ressentent plus subjectivement les effets du café. L’objectif global reste
toujours le méme : diminuer progressivement la sensation implicite de menace
afin que le cerveau accepte enfin de relacher la vigilance nécessaire a
I’endormissement.
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CAS 3 - Stress élevé di au manque de sommeil ou sommeil altéré

Objectif : sortir du cercle vicieux « mangque de sommeil — hypersensibilité au stress — sommeil
encore plus difficile ».

Pourqguoi ce stress perturbe le sommeil ?

En situation de dette de sommeil, chercher a “bien dormir” devient souvent contre-productif. Le
sommeil revient plus facilement quand on vise la régularité et la sécurité, pas la performance.

Le cerveau épuisé
devient hypersensible au
stress

Le cortisol matinal est
déréglé

Le systéme nerveux est
en mode “danger
permanent”

Le tonus musculaire est
élevé par compensation

Plan d’action concret

Lorsque le mangque de sommeil dure depuis plusieurs jours, semaines ou parfois plusieurs mois, le

systeme nerveux finit souvent par changer de fonctionnement. Beaucoup de personnes pensent alors

que leur probléme vient simplement d’'un “manque de sommeil”. En réalité, une dette chronique de
sommeil finit souvent par créer un état d’hypervigilance physiologique ou le cerveau devient de plus

en plus sensible au stress, aux stimulations et aux variations émotionnelles.

Le paradoxe est important a comprendre : plus le cerveau mangue de récupération, plus il peut
devenir réactif et moins il parvient a relacher la vigilance nécessaire au sommeil profond. Chez
certaines personnes, cette fatigue chronique finit méme par créer une sensation d’épuisement
“tendu”, avec un corps fatigué mais un systéme nerveux incapable de ralentir completement.

Dans ce contexte, I'objectif principal n’est plus la performance de sommeil, mais la restauration
progressive d’un environnement biologique stable et prévisible.
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L’exposition a la lumiére naturelle le matin constitue probablement 'un des
signaux biologiques les plus puissants pour resynchroniser progressivement
le rythme circadien. Quelques minutes de lumiére du jour dés le réveil
permettent au cerveau de mieux distinguer les phases d’éveil et les phases de
repos. Ce signal aide progressivement a restaurer une architecture veille-
sommeil plus stable. Les marches lentes aprés les repas peuvent également
jouer un réle important. Elles favorisent une |égére activation
parasympathique, améliorent parfois la digestion et permettent au systeme
nerveux de sortir temporairement de I'état d’hyperactivation mentale
chronique.

Limiter la caféine I'aprés-midi devient également fondamental. Chez les
personnes en dette chronique de sommeil, le cerveau devient souvent plus
sensible aux stimulants. Méme lorsque les effets subjectifs du café semblent
faibles, la stimulation physiologique peut persister plusieurs heures et
maintenir une vigilance artificielle en soirée.

Chez les personnes en manque chronique de sommeil, la régularité devient
souvent plus importante que la recherche de solutions complexes. Une routine
stable et répétitive agit comme un signal de prévisibilité pour le cerveau.
Progressivement, le systeme nerveux apprend a associer cette séquence a
I'approche du sommeil.

L’'objectif n’est pas de réaliser une “routine parfaite”, mais de répéter des
signaux cohérents : lumiere faible, diminution des stimulations,
ralentissement, respiratoire, détente musculaire, heure de coucher
relativement stable.

Les activités trés stimulantes en soirée, notamment le sport intense tardif,
peuvent prolonger I'activation sympathique et retarder le sommeil chez les
profils déja hypervigilants. Lorsque I'anxiété augmente au moment du
coucher, quelques minutes de cohérence cardiaque directement dans le lit
peuvent parfois suffire & diminuer progressivement la tension physiologique.

Un point est particulierement important dans ce profil : arréter de transformer
le sommeil en objectif de performance. Beaucoup de personnes en dette
chronique commencent a surveiller leurs nuits en permanence, a analyser leur
sommeil ou a vouloir “réussir” leur récupération. Or, cette logique entretient
souvent les mécanismes mémes qui empéchent le cerveau de relacher la
vigilance.

L’objectif devient alors simple : restaurer progressivement de la constance
plutét que rechercher immédiatement un sommeil parfait.

Lors des périodes particulierement difficiles, une sieste courte de 15 a 20
minutes peut parfois limiter une partie de I'hyperréactivité du systeme nerveux
sans perturber excessivement le sommeil nocturne.

A linverse, les écrans tardifs restent souvent extrémement délétéres dans ce
contexte, car ils entretiennent simultanément stimulation lumineuse, activation
cognitive et vigilance émotionnelle. Chez certaines personnes, le magnésium
bisglycinate peut également contribuer a diminuer |égérement la tension
musculaire et nerveuse associée a la fatigue chronique.

L’objectif global reste toujours le méme : recréer progressivement un
environnement suffisamment stable, prévisible et sécurisant pour permettre au
cerveau de sortir lentement de cette logique de survie silencieuse entretenue
par la dette chronique de sommeil.
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07 TEMPERATURE & SOMMEIL :

Parmi tous les facteurs impliqués dans le sommeil, la température corporelle est probablement I'un
des plus puissants... et I'un des plus sous-estimés. Beaucoup de personnes pensent que le sommeil
dépend principalement de la fatigue ou de la relaxation mentale. Pourtant, le cerveau utilise
également des signaux thermiques trés précis pour déterminer s’il est biologiquement “temps de
dormir”.

L’endormissement est étroitement associé a une diminution progressive de la température centrale.
En soirée, 'organisme commence naturellement a redistribuer la chaleur vers la périphérie du corps,
notamment les mains, les pieds et la peau, afin de favoriser une légére baisse thermique interne.
Cette diminution agit comme un véritable signal nocturne biologique pour le cerveau.

A linverse, lorsque la température corporelle reste élevée, le systéme nerveux interpréte parfois cet
état comme incompatible avec I'entrée dans un sommeil profond. C’est pourquoi certaines situations
perturbent fortement le sommeil :

Entramement Chambre trop Stress important Alcool
intense tardif chaude
Repas trés lourds Fiévre Inflammation Chaleur estivale

excessive

Le cerveau ne cherche pas uniquement a savoir si vous étes fatigué. Il cherche aussi a savaoir si les
conditions physiologiques sont compatibles avec le relachement.

Le graphique ci-dessous illustre cette relation entre température ambiante et qualité relative du
sommeil. On observe qu’une zone située approximativement entre 16 et 20°C semble représenter
une plage particuliéerement favorable chez la majorité des individus, tandis que les températures trés
élevées dégradent fortement la qualité du sommeil.

D’un point de vue physiologique, plusieurs mécanismes expliquent cette relation : diminution plus
efficace de la température centrale, réduction des micro-réveils, amélioration du sommeil profond,
diminution de I'activité sympathique nocturne, meilleure stabilité circadienne.

Certaines études montrent qu’'une température ambiante excessive peut augmenter les éveils
nocturnes, réduire le sommeil lent profond et altérer la récupération cardiovasculaire nocturne. A
partir de 24-25°C, la qualité du sommeil tend fréquemment & diminuer de maniere importante,
notamment chez les personnes sensibles au stress ou déja en dette de sommeil.

La température influence également différemment les hommes et les femmes. Chez la femme, la
température corporelle varie naturellement au cours du cycle menstruel sous I'effet de la
progestérone. Durant la phase lutéale, la température centrale augmente généralement d’environ 0,3
a 0,5°C. Cette élévation peut sembler faible, mais elle suffit parfois a rendre I'endormissement plus
difficile ou & augmenter les réveils nocturnes, en particulier dans un environnement déja chaud.

Vincent Foulonneau © 2026 Vincent Foulonneau - Tous droits réservés 19



Certaines femmes décrivent ainsi :

Une sensation de

Des réveils plus fréquents
chaleur nocturne accrue P q

Une augmentation de la
perception de fatigue malgré
un temps de sommeil
similaire

Une moins bonne
tolérance aux fortes
températures

Chez les sportifs, la température joue également un réle majeur. Aprés un entrainement intense, la
température corporelle peut rester élevée pendant plusieurs heures. Or, tant que cette baisse
thermique ne se produit pas suffisamment, le cerveau peut maintenir une partie de I'activation
physiologique associée a I'effort.

C’est pourquoi certaines stratégies simples sont particulierement efficaces : douche tiede ou
Iégérement fraiche apres I'entrainement, chambre fraiche et ventilée, limitation des sources
lumineuses et thermiques, éviter les repas tres lourds tardifs, privilégier des vétements et draps
favorisant la dissipation thermique.

Le sommeil n’est pas uniguement une question de fatigue mentale ou de relaxation psychologique.
C’est aussi un phénoméne profondément biologique, rythmé par des signaux thermiques
extrémement anciens, conservés par I’évolution pour synchroniser I'organisme avec 'alternance
naturelle du jour et de la nuit.
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08 RESPIRATION &

Le langage caché du cerveau

La respiration est I'un des rares mécanismes capables d’influencer volontairement le systéeme
nerveux autonome. Autrement dit, respirer modifie directement I'état physiologique du cerveau.

La plupart du temps, nous respirons sans y penser. Pourtant, le cerveau analyse en permanence le
rythme, la profondeur et la régularité de la respiration afin d’évaluer le niveau potentiel de sécurité de
I’environnement. Une respiration rapide, haute et irréguliére est frequemment associée a un état
d’alerte, de stress ou de mobilisation. A I'inverse, une respiration lente, stable et relachée agit comme
un signal biologique indiquant que la situation est probablement sous contréle.

C’est précisément pour cette raison que certaines techniques respiratoires peuvent parfois modifier
en quelques minutes : la fréquence cardiaque, la tension musculaire, I'agitation mentale, la sensation
de stress et la capacité a s’endormir.

La respiration n’est donc pas uniquement un échange gazeux destiné a apporter de I'oxygene. C’est
aussi un langage neurobiologique envoyé au cerveau.

Le cerveau écoute particulierement I'expiration

Lorsque I'on inspire, la fréquence cardiaque augmente légérement. Lorsque I'on expire, elle ralentit
naturellement. Ce phénomeéne, appelé arythmie sinusale respiratoire, fait partie du fonctionnement
normal du systéeme nerveux autonome.

Le probleme est que dans les périodes de stress chronique, de surcharge mentale ou
d’hypervigilance, la respiration devient souvent plus rapide, plus thoracique et plus irréguliére. Le
cerveau interpréete alors inconsciemment cette respiration comme un indice supplémentaire indiquant
qu’il doit rester mobilisé.

A Tinverse, lorsqu’une expiration devient volontairement plus longue et plus lente que I'inspiration,
plusieurs phénomeénes apparaissent progressivement : ralentissement de la fréquence cardiaque,
augmentation de l'activité parasympathique, stimulation du nerf vague et une diminution progressive
de la vigilance physiologique.

Le cerveau ne fait donc pas seulement attention a ce que vous pensez. Il observe également
comment vous respirez. Une respiration lente et stable agit comme un message biologique implicite :
“la menace diminue”.

Respiration thoracique & respiration diaphragmatique

Chez de nombreuses personnes stressées ou fatiguées, la respiration devient progressivement haute
et thoracique. Les épaules montent [égérement, la cage thoracique reste tendue et le diaphragme
perd une partie de sa mobilité naturelle. Cette stratégie respiratoire est extrémement utile en situation
d’urgence ou d’action immédiate, car elle prépare rapidement le corps a réagir. Mais lorsqu’elle
devient chronique, elle entretient parfois un état de vigilance permanent.
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La respiration diaphragmatique fonctionne différemment. Le diaphragme descend davantage,
I'abdomen se mobilise plus librement et le rythme respiratoire ralentit progressivement. Cette
mécanique respiratoire est davantage associée a des états de sécurité, de récupération et de
relachement physiologique.

Certaines personnes décrivent d’ailleurs une sensation treés particuliére lorsqu’elles recommencent a
respirer lentement : impression de “redescendre”, de relacher la pression interne ou de sentir le corps
devenir progressivement plus lourd. Ce phénoméne n’est pas imaginaire. Il correspond souvent a une
diminution progressive de I'activation sympathique.

Le but n’est pas de respirer “parfaitement”, mais de redonner progressivement au systéme nerveux
des signaux compatibles avec le relachement.

La cohérence cardiaque : ralentir progressivement le systéme nerveux

La cohérence cardiaque est probablement I'un des outils respiratoires les plus simples et les plus
étudiés pour réduire I'hyperactivation autonome.

Le principe consiste a ralentir volontairement la respiration afin de synchroniser progressivement le
rythme cardiaque et I'activité respiratoire. Dans sa forme la plus classique, la personne inspire
pendant environ quatre secondes puis expire pendant six secondes, pendant cing minutes.

Cette respiration lente agit directement sur le systéme nerveux autonome. Chez beaucoup de
personnes, elle diminue progressivement : la tension intérieure, I'agitation mentale, certaines
manifestations physiques du stress, et parfois méme la perception de menace.

L’intérét majeur de la cohérence cardiaque est qu’elle reste extrémement accessible. Elle peut étre
utilisée : apres une journée stressante, aprés un entrainement intense, en transition avant le coucher,
ou lors de réveils nocturnes associés a une hyperactivité mentale.

L'objectif n’est pas de “forcer” la relaxation, mais d’envoyer progressivement au cerveau des signaux
physiologiques cohérents indiquant que la période d’alerte se termine.

La respiration a expiration longue : probablement la plus simple

Chez certaines personnes, les techniques respiratoires complexes deviennent elles-mémes une
source de tension. Vouloir “bien respirer”, compter parfaitement ou contréler chaque sensation peut
paradoxalement maintenir une partie de I’hypervigilance.

C’est pourquoi une stratégie beaucoup plus simple fonctionne parfois mieux : ralentir
progressivement I'expiration. Par exemple : inspirer naturellement pendant trois a quatre secondes,
puis expirer lentement pendant six a huit secondes.

Cette respiration est particulierement utile : dans le lit, lors des réveils nocturnes, chez les profils
anxieux, ou lorsque le cerveau reste en état de surveillance. L’expiration prolongée agit comme un
frein physiologique progressif sur I'état d’activation du systéme nerveux.
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La respiration 4-7-8 : utile mais pas universelle

La respiration 4-7-8 est devenue extrémement populaire dans les contenus liés au sommeil. Elle
consiste généralement a : inspirer pendant quatre secondes, retenir sa respiration pendant sept
secondes, expirer pendant huit secondes.

Chez certaines personnes, cette technique favorise effectivement une sensation rapide de
ralentissement physiologique. Mais elle n’est pas toujours adaptée a tous les profils. Chez les
individus trés anxieux, hypercontrélants ou sensibles aux sensations corporelles, les longues
rétentions respiratoires peuvent parfois augmenter I'inconfort ou maintenir une forme de vigilance.

Le plus important n’est donc pas d’utiliser la technique “parfaite”, mais de trouver une respiration
suffisamment simple, lente et réguliére pour diminuer progressivement I'état d’alerte du cerveau.

La respiration comme transition neurobiologique

L’erreur fréquente consiste a considérer la respiration comme un simple “outil de relaxation”. En
réalité, son role est beaucoup plus profond. Respirer lentement revient a modifier progressivement
I’état général du systéme nerveux.

La respiration agit comme une transition entre : I'action et le repos, la vigilance et le relachement,
I’hyperactivation et la récupération.

C’est précisément pour cette raison qu’elle peut devenir extrémement utile dans les troubles du
sommeil modernes. Beaucoup de personnes vivent aujourd’hui dans un environnement ou le cerveau
recoit en permanence des signaux de mobilisation : écrans, travail tardif, surcharge cognitive,
tensions émotionnelles, notifications, bruit ou hyperconnexion mentale.

La respiration lente agit alors comme un contre-signal biologique. Elle ne “force” pas le sommeil. Elle
aide simplement le cerveau a comprendre progressivement qu’il peut enfin relacher une partie de la
vigilance qu’il maintenait depuis parfois plusieurs heures.

Respirer lentement
envoie un signal de sécurité
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La respiration ne doit pas devenir une performance
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Un point est fondamental : |a respiration ne doit pas devenir un nouvel objectif de controle.

Certaines personnes commencent a analyser leur respiration en permanence, a vouloir respirer
“parfaitement” ou a vérifier constamment si elles sont suffissmment détendues. Or, cette logique
entretient souvent les mémes mécanismes de surveillance que ceux impliqués dans I'insomnie.

L’objectif n’est pas la perfection respiratoire. L’objectif est la diminution progressive de la vigilance.

Parfois, quelques minutes de respiration plus lente, plus douce et plus réguliere suffisent déja a
amorcer ce basculement.

Vincent Foulonneau © 2026 Vincent Foulonneau - Tous droits réservés

24



09 LUMIERE & MELATONINE

Pourquoi le cerveau moderne ne comprend plus toujours qu'il fait nuit

Pendant des millions d’années, le cerveau humain a évolué dans un environnement extrémement
simple sur le plan lumineux : lumiére naturelle intense le jour, obscurité progressive le soir, puis nuit
quasi compléte. Toute notre biologie circadienne s’est construite autour de cette alternance.

Le probleme est que le cerveau moderne vit désormais dans un environnement lumineux artificiel
presque permanent. Ecrans, LED, éclairages froids, smartphones, télévision, travail tardif ou
éclairage urbain maintiennent parfois le systéeme nerveux dans une forme de “faux jour biologique”
jusque tard dans la soirée.

Or, pour le cerveau, la lumiére n’est pas seulement un outil pour voir. C’est un signal biologique
majeur qui permet de savoir :

Ou au contraire
S’il fait jour ou nuit S'il faut rester vigilant commencer a préparer
le sommeil

La lumiére contrdle directement I’horloge biologique

Au centre du cerveau existe une structure appelée noyau suprachiasmatique, souvent décrite comme
I’horloge centrale de I'organisme. Cette structure regoit en permanence des informations lumineuses
provenant de la rétine.

Lorsque la lumiére est intense, particulierement dans les longueurs d’onde bleues et blanches, le
cerveau interprete cela comme un signal diurne : augmentation de la vigilance, inhibition de la
mélatonine, augmentation de I'attention, maintien de I'état d’éveil.

A linverse, lorsque la lumiére diminue progressivement en soirée, le cerveau commence & modifier
son fonctionnement. La mélatonine n’est pas un “somnifere”. C’est surtout un signal temporel
indiquant au cerveau : “la nuit approche”.

Pourquoi la lumiére bleue pose probleme

Toutes les lumiéres n'ont pas le méme effet biologique sur le cerveau. Certaines longueurs d’onde,
notamment les lumieres bleues présentes dans les écrans, les smartphones, les tablettes, les LED
modernes ou certains éclairages blancs froids, sont particulierement efficaces pour inhiber la
sécrétion de mélatonine. Or, la mélatonine joue un réle fondamental dans la synchronisation du
rythme circadien et dans la préparation physiologique au sommeil.

Plusieurs études montrent qu’une exposition lumineuse importante en soirée peut retarder
significativement I'endormissement, diminuer la sensation naturelle de somnolence et perturber
I'organisation du sommeil au cours de la nuit. Le probleme ne vient d’ailleurs pas uniquement de
“I'écran” en lui-méme. Le cerveau réagit surtout a l'intensité lumineuse, a la proximité de la source
avec les yeux, a la durée d’exposition ainsi qu’au moment de la journée ou cette exposition survient.
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Un smartphone tenu a vingt centimétres du visage dans une piéce sombre peut ainsi produire un
signal biologique extrémement stimulant pour le cerveau, parfois davantage qu’un éclairage indirect
plus éloigné. Dans ce contexte, le systeme nerveux recgoit encore des informations compatibles avec
un état de vigilance diurne alors méme que I'organisme devrait progressivement commencer a
préparer la nuit.

Le cerveau moderne recoit encore des signaux de jour a 23h

D’un point de vue biologique, beaucoup de cerveaux modernes ne regoivent quasiment jamais un
véritable signal de nuit.

Certaines personnes passent leur journée : en intérieur sous faible lumiére, puis leur soirée sous forte
lumiére artificielle.

Le cerveau regoit alors parfois davantage de lumiére le soir... que le matin. Or, I'exposition lumineuse
matinale et I'obscurité progressive du soir sont deux éléments fondamentaux pour stabiliser I’horloge
biologique.

Le probléme moderne n’est donc pas uniquement un excés de lumiére le soir. C’est aussi un manque
de lumiéere naturelle le jour.

LES OUTILS LES PLUS UTILES EN PRATIQUE

C’est probablement le levier le plus efficace et le plus sous-estimé.

Le cerveau réagit énormément a l'intensité lumineuse globale. Réduire
simplement la lumiére ambiante en soirée envoie déja un signal circadien
important.

L'objectif n’est pas de vivre dans le noir complet, mais de créer progressivement
une atmosphére visuellement calme et peu stimulante. Les éclairages indirects,
chauds et peu puissants sont généralement beaucoup mieux tolérés
biologiqguement que les LED blanches froides trés intenses.

Les filtres logiciels type : Night Shift, Flux, mode confort visuel, filtre “lumiére
chaude” permettent de réduire une partie des longueurs d’onde bleues émises
par les écrans.

Ils ne suppriment pas totalement I'effet stimulant des écrans, mais ils diminuent
souvent une partie du signal lumineux interprété comme diurne par le cerveau.
Leur intérét devient particulierement important : apres le coucher du soleil, chez
les personnes sensibles, en cas d'insomnie, ou lors des périodes de dette
chronique de sommeil.

Les lunettes filtrant fortement les longueurs d’onde bleues peuvent étre
pertinentes chez : les travailleurs tardifs, les personnes trés exposées aux
écrans, les profils anxieux ou hypervigilants, les personnes ayant des difficultés
d’endormissement.
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Leur efficacité dépend énormément de la qualité du filtrage.

Les modeles légerement teintés “marketing” ont souvent un effet limité. Les
verres ambrés ou rouge-orangé filtrent généralement davantage les longueurs
d’onde biologiquement stimulantes.

L’objectif n’est pas de devenir obsédé par la lumiére bleue, mais de réduire
progressivement les signaux de vigilance envoyés au cerveau en soirée.

La lumiére rouge ou orangée posséde généralement beaucoup moins d’effet
sur la mélatonine que les lumiéres blanches froides.

C’est pourquoi certaines personnes ressentent une sensation de calme
beaucoup plus importante lorsqu’elles remplacent : les LED blanches, les
plafonniers puissants, ou les écrans trés lumineux par : des lampes chaudes,
des veilleuses rouges, ou un éclairage indirect faible.

Le cerveau interpréte alors davantage I'environnement comme une transition
vers la nuit.

C’est probablement I'outil circadien le plus puissant de toute la guideline.

Quelques minutes de lumiere naturelle des le réveil permettent de : renforcer
I’horloge biologique, améliorer la synchronisation veille-sommeil, stabiliser les
rythmes circadiens, favoriser une meilleure sécrétion nocturne de mélatonine.

Méme par temps nuageux, la lumiére extérieure reste souvent beaucoup plus
intense qu’un éclairage intérieur classique. Le cerveau a besoin de comprendre
clairement : quand commence le jour, et quand commence réellement la nuit.

Le plus important : cohérence & progressivité

Le systeme nerveux n’a pas besoin d’une obscurité parfaite ou d’'un environnement “biohacké”. Il a
surtout besoin de cohérence.

Le sommeil apparait plus facilement lorsque le cerveau recoit progressivement : moins de lumiére,
moins de stimulation, moins d’informations, moins de vigilance.

Autrement dit : la soirée doit progressivement ressembler biologiquement... a une nuit. Je sais...
C’est ultra révolutionnaire !
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LUMIERE DU JOUR
Bloque la mélatonine
et stimule la vigilance

VIGILANCE
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humeur, motivation

LUMIERE FAIBLE
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MELATONINE
Sommeil, récupération,
régénération
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10 ALIMENTATION, COMPLEMENTATION &

Le cerveau surveille aussi I'état énergétique

L’alimentation influence profondément le sommeil, non pas parce qu’un aliment serait “magique”,
mais parce que le cerveau utilise en permanence les signaux énergétiques et métaboliques pour
évaluer I'état général de I'organisme. Un cerveau qui pergoit une instabilité énergétique importante,
une stimulation excessive ou une forme de stress physiologique prolongé aura davantage tendance a
maintenir une partie de la vigilance.

Le sommeil ne dépend donc pas uniqguement du systeme nerveux. || dépend aussi de la maniére dont
le cerveau interpréte I'état nutritionnel et énergétique du corps.

Chez certaines personnes, notamment les sportifs, les profils trés actifs ou les individus mangeant
insuffisamment, une restriction calorique importante en soirée peut maintenir une activation
physiologique incompatible avec un sommeil profond. Lorsque les réserves énergétiques deviennent
trop basses, le cerveau peut augmenter certains signaux de stress afin de maintenir I'éveil et la
disponibilité énergétique.

C’est notamment I'une des raisons pour lesquelles certaines personnes se réveillent au milieu de la
nuit avec une sensation d’agitation, de faim, d’alerte ou de pensées accélérées.

Glucides, cortisol & relachement physiologique

Dans ce contexte, les glucides jouent parfois un réle intéressant en soirée. Une quantité modérée de
glucides peut favoriser une diminution progressive du cortisol et participer a une sensation de
relachement physiologique chez certaines personnes.

Cela ne signifie pas qu’il faut consommer de grandes quantités de sucre avant de dormir. Le
probléme vient souvent davantage des extrémes : diner trés restrictif, entrainement intense tardif
sans récupération nutritionnelle ou alimentation insuffisante pendant plusieurs jours.

Chez les sportifs ou les profils trés actifs, une petite collation associant glucides et protéines apres un
entrainement tardif peut parfois améliorer le relachement physiologique en réduisant une partie du
stress énergétique percu par le cerveau.

L’objectif n’est pas de “manger pour dormir”, mais d’éviter que le systéme nerveux interprete la soirée
comme une période de tension métabolique supplémentaire.
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Caféine : le stimulant le plus sous-estimé

La caféine reste probablement I'un des perturbateurs du sommeil les plus fréquents dans les sociétés
modernes. Beaucoup de personnes pensent qu’elles “tolérent bien” le café parce qu’elles parviennent
malgré tout a s’endormir. Pourtant, plusieurs études montrent que la caféine peut altérer la
profondeur du sommeil, augmenter certains micro-réveils et diminuer la récupération nocturne méme
lorsque I'endormissement semble normal.

La demi-vie moyenne de la caféine est d’environ cinq a six heures, mais cette durée varie
énormément selon les individus. Chez certains métaboliseurs lents, une consommation de café en fin
d’aprés-midi peut encore maintenir une stimulation physiologique importante tard dans la soirée.

Le probléme n’est donc pas uniquement : “Est-ce que je m’endors ?”

Mais plutét : “Dans quel état physiologique mon cerveau passe-t-il la nuit ?”

L’alcool : un faux ami du sommeil

L’alcool constitue également un piege fréquent. Beaucoup de personnes ressentent une sensation de
somnolence aprés consommation d’alcool et pensent que celui-ci “aide a dormir”.

En réalité, I'alcool agit souvent davantage comme un sédatif initial que comme un véritable facilitateur
du sommeil. La premiére partie de nuit peut sembler plus rapide ou plus lourde, mais la seconde
partie devient souvent plus fragmentée. Les réveils nocturnes augmentent, le sommeil paradoxal
diminue et la récupération autonome devient moins efficace.

Le cerveau perd alors une partie de la stabilité physiologigue normalement associée au sommeil
profond.

Les compléments : utiles parfois, fondamentaux jamais

Un point essentiel doit étre rappelé : les compléments arrivent trés loin derriére les fondations
biologiques que sont la lumiere, la régularité, la respiration, la température, la gestion de la vigilance
et I'alimentation globale.

Aucun complément ne compense durablement : une hyperstimulation chronique, un environnement
stressant, une dette de sommeil importante, ou une exposition lumineuse excessive tardive.

Cependant, certains compléments peuvent parfois contribuer a diminuer [égérement certaines
manifestations physiologiques associées a I'hypervigilance.
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Le magnésium bisglycinate est probablement I'un des compléments les plus
utilisés dans le contexte du sommeil. Le magnésium intervient dans de
nombreux mécanismes impliqués dans la régulation neuromusculaire et
nerveuse.

Chez certaines personnes présentant : tension musculaire, agitation nerveuse,
fatigue chronique, irritabilité, ou stress important, une supplémentation modérée
peut contribuer a améliorer Iégerement la sensation de relachement
physiologique.

Sur le terrain, les dosages les plus fréquemment utilisés se situent
généralement entre 200 et 400 mg le soir, souvent au diner ou une a deux
heures avant le coucher. La forme bisglycinate est souvent mieux tolérée
digestivement que certaines autres formes.

La glycine suscite également un intérét croissant dans la littérature scientifique.
Cet acide aminé semble notamment participer a certains mécanismes impliqués
dans la baisse de la température corporelle et la qualité du sommeil.

Chez certaines personnes, des doses situées autour de trois a cinq grammes
avant le coucher semblent améliorer la sensation subjective de récupération et
faciliter le relachement physiologique.

La L-théanine, naturellement présente dans le thé, est surtout utilisée chez
certains profils anxieux ou hypercognitifs. Elle ne “fait pas dormir’, mais semble
parfois favoriser une diminution de I'agitation mentale et de la tension
attentionnelle.

Certaines personnes décrivent une sensation de ralentissement mental plus
progressif et une diminution de la charge cognitive en soirée.

Les doses utilisées varient entre 200mg et 500mg voir 1g pour des personnes
avec un gros gabarit.
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11 DU SOMMEIL

Le cerveau ne dort jamais totalement “contre” son environnement. Méme pendant le sommeil, il
continue d’analyser en permanence certains signaux sensoriels afin d’évaluer le niveau potentiel de
sécurité de I'espace dans lequel le corps se trouve.

La chambre n’est donc pas simplement un lieu ou I'on dort. C’est un environnement neurobiologique
que le cerveau interpréete continuellement. Lumiére, bruit, température, qualité de I'air, sensation
tactile, confort thermique ou stabilité sensorielle participent tous, silencieusement, a la décision du
systeme nerveux de relacher (ou non) une partie de la vigilance.

Dans les sociétés modernes, beaucoup de personnes sous-estiment I'impact de cet environnement
physique sur la qualité du sommeil. Pourtant, un cerveau déja fatigué ou hypervigilant devient
souvent beaucoup plus sensible aux perturbations sensorielles.

L’obscurité : un signal biologique puissant

L’obscurité reste I'un des signaux circadiens les plus anciens et les plus fondamentaux. Méme une
faible lumiére peut parfois suffire a maintenir une partie de 'activité de vigilance chez certaines
personnes sensibles.

Les LED de veille, les écrans allumés, certaines alarmes lumineuses ou les éclairages urbains
pénétrant dans la chambre peuvent fragmenter une partie du signal nocturne envoyé au cerveau.
Chez les profils les plus sensibles, cette stimulation lumineuse nocturne semble parfois suffisante
pour augmenter certains micro-réveils ou réduire la profondeur du sommeil.

Une chambre sombre agit donc moins comme un “confort” que comme un véritable signal biologique
de nuit.

Le bruit : le cerveau continue d’écouter

Méme pendant le sommeil profond, le cerveau conserve une certaine capacité de surveillance
auditive. Cette fonction a probablement été conservée par I'évolution afin de permettre la détection
rapide d’un danger potentiel pendant la nuit.

Le probléme est qu’'un environnement sonore instable maintient parfois une partie du cerveau dans
un état de vigilance de fond. Les bruits imprévisibles, irréguliers ou soudains sont généralement
beaucoup plus perturbants que les bruits continus et stables.

Certaines personnes trés hypervigilantes décrivent d’ailleurs une sensation de sommeil “fragile”, avec
des réveils au moindre bruit ou une difficulté importante a relacher complétement I'attention
sensorielle. Dans certains contextes, les bouchons d’oreilles, le bruit blanc ou un environnement
sonore plus stable peuvent contribuer & diminuer cette surveillance permanente.
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Température ambiante & récupération

La température de la chambre influence directement la capacité du cerveau a initier et maintenir le
sommeil. Comme évoqué précédemment, 'endormissement est physiologiquement associé a une
diminution progressive de la température corporelle centrale.

Literie, confort & sécurité corporelle

Le confort physique influence également la vigilance nocturne. Une literie inconfortable, une
mauvaise gestion thermique, des douleurs ou certaines tensions musculaires maintiennent parfois
des signaux corporels incompatibles avec un relachement profond.

Le cerveau continue alors de recevoir des informations indiquant qu’une partie du corps reste “en
inconfort”. Chez certains profils sensibles ou douloureux, ces signaux suffisent a fragmenter
progressivement le sommeil.

L’objectif n’est pas de rechercher une perfection obsessionnelle du matériel, mais de réduire les
signaux inutiles de tension ou d’inconfort que le cerveau doit continuellement surveiller pendant la
nuit.

La chambre comme espace de sécurité biologique

Un point est fondamental : le cerveau apprend progressivement a associer certains lieux a certains
états physiologiques. Voici la chambre idéale :

@o

OBSCURITE SILENCE TEMPERATURE LITERIE AERATION
: 16-20°C CONFORTABLE :
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12

UNIVERSALISABLE

Le cerveau ne bascule pas instantanément vers le sommeil. Chez la plupart des individus,
I’endormissement correspond plutét a une transition progressive entre deux états physiologiques :
I’état d’action et I'état de relachement.

Le probleme moderne est que beaucoup de personnes vivent cette transition beaucoup trop
brutalement. Le cerveau reste stimulé jusqu’au dernier moment : travail, notifications, écrans, lumiere,
surcharge cognitive, sport tardif, puis I'on attend soudainement de lui qu'’il “s’éteigne” immédiatement
au moment du coucher.

Or, le systeme nerveux fonctionne rarement ainsi. Une routine du soir ne sert donc pas uniquement a
“se détendre”. Elle sert surtout a envoyer progressivement au cerveau une accumulation cohérente
de signaux indiquant que la période de vigilance se termine.

L’objectif n’est pas la perfection. L’objectif est la répétition et la cohérence.

Exemple de routine compléte (19h—23h)

Le cerveau interpréte énormément la dynamique de la soirée. Siles
stimulations restent trés élevées jusqu’au coucher, le systéme nerveux
conserve naturellement une partie de son activation.

A partir de la fin de journée, I'objectif consiste donc progressivement & diminuer
: I'intensité cognitive, la lumiére, les sollicitations émotionnelles, et la stimulation
physiologique.

Un diner suffisamment rassasiant, sans exceés mais sans restriction agressive,
constitue souvent un premier signal de sécurité énergétique. Chez les profils
sportifs ou trés actifs, un repas trop léger peut parfois maintenir une partie du
stress physiologique.

A partir de cette période, le cerveau bénéficie généralement d’une diminution
progressive des stimulations lumineuses et cognitives.

La lumiére devient plus chaude, plus faible et plus indirecte. Les écrans tres
lumineux ou les taches demandant une forte concentration commencent
progressivement a diminuer.

Le cerveau doit progressivement comprendre : “la phase active de la journée
touche a sa fin.” Chez certaines personnes, cette simple réduction de
stimulation produit déja une baisse importante de I'agitation mentale.

C’est souvent la phase la plus importante de la routine. Le but n’est plus
seulement de “faire moins”, mais de commencer activement a ralentir le
systeme nerveux.
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Une douche chaude ou tiéde peut favoriser la transition thermique associée au
sommeil. La respiration lente devient particuli@rement intéressante & ce moment
de la soirée, notamment les expirations longues ou la cohérence cardiaque.

Le stretching doit rester lent, doux et non performant. L’objectif est davantage
de diminuer la tension musculaire et les signaux corporels de vigilance que
d’améliorer la mobilité.

Certaines personnes apprécient également : un tapis d’acupression, une lecture
calme, une lumiére rouge ou trés chaude, ou une musique lente et peu
stimulante.

L’idée centrale reste toujours la méme : diminuer progressivement la vigilance
globale du systéme nerveux.

A ce stade, la chambre devient un élément central. Le cerveau apprécie
généralement : I'obscurité, le calme, une température fraiche, une ambiance
stable, et une faible stimulation sensorielle.

Le téléphone cesse progressivement d’étre un outil de stimulation. Les
conversations stressantes, les réseaux sociaux ou les contenus
émotionnellement activants deviennent idéalement limités.

Certaines personnes ressentent & ce moment une difficulté importante a “ne
rien faire”. C’est précisément |a que beaucoup de cerveaux hypervigilants
prennent conscience de leur niveau réel d’activation interne. Le but n’est pas de
forcer le sommeil. Le but est d’arréter progressivement d’alimenter les circuits
de vigilance.

Le sommeil apparait rarement comme un interrupteur brutal. Il émerge plutét
lorsque suffisamment de signaux convergent dans la méme direction.

Le cerveau cesse alors progressivement de considérer qu’il doit rester mobilisé.
Le sommeil devient possible.

Nous pouvons méme faire les choses de fagon condensées, mais gardez en téte que ce n’est pas
optimal.

Si vous n'avez que 15 minutes

Méme une routine trés courte peut produire des effets intéressants lorsqu’elle est répétée avec
régularité. Le cerveau réagit énormément a la cohérence des signaux, parfois davantage qu’a la
sophistication des techniques utilisées. Inutile donc de transformer votre soirée en retraite
monastique tibétaine avec douze compléments, trois protocoles respiratoires et un bain glacé a la
lueur des bougies.

En quinze minutes, I'objectif est simplement de créer une mini-transition neurobiologique crédible. La
lumiere diminue, le téléphone s’éloigne progressivement du visage — ce qui représente déja un
exploit physiologique majeur dans certaines sociétés modernes — puis la respiration ralentit quelques
minutes. Une douche tiéde rapide, quelques pages de lecture calme et une chambre fraiche suffisent
souvent a envoyer au cerveau un message relativement simple : “la journée est probablement
terminée”.

Et honnétement, pour beaucoup de systéemes nerveux modernes, c’est déja énorme.
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Si vous avez 30 minutes

Une demi-heure permet généralement au cerveau de ralentir de fagon beaucoup plus progressive.
On peut alors ajouter un peu de mobilité douce, un vrai ralentissement respiratoire et surtout diminuer
plus lentement les stimulations cognitives de la soirée.

Cette durée représente souvent un excellent compromis entre efficacité physiologique et réalisme
humain. Parce qu’en pratique, trés peu de personnes vont réellement consacrer chaque soir une
heure compléte a optimiser leur sommeil entre respiration vagale, étirements thoraciques et
contemplation silencieuse de leur systéeme parasympathique.

Avec trente minutes bien structurées, le cerveau commence déja a recevoir plusieurs signaux
cohérents : moins de lumiere, moins d’'informations, moins de vigilance et davantage de prévisibilité.
C’est généralement suffisant pour amorcer une vraie transition vers le repos.

Si vous avez 1 heure

Une heure permet de construire une véritable phase de décompression biologique entre la journée
active et la nuit. Et honnétement, beaucoup de cerveaux modernes en auraient probablement besoin,
tant certaines journées ressemblent davantage a un bombardement cognitif permanent qu’'a une
expérience physiologique raisonnable.

Dans ce contexte, le systéeme nerveux regoit progressivement moins de lumiére, moins de
stimulation, moins de pression mentale et davantage de signaux compatibles avec la sécurité et le
relachement. La respiration ralentit, la température corporelle commence a diminuer, les tensions
musculaires s’apaisent et le cerveau cesse progressivement de considérer que chaque notification
pourrait potentiellement décider du destin de ’lhumanité.

Le plus important reste cependant toujours le méme : la régularité. Le cerveau aime profondément la
preévisibilité. Une routine imparfaite mais répétée sera presque toujours plus efficace qu’un protocole
“parfait” appliqué deux fois avant d’étre abandonné dans un élan de culpabilité biologique.
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13 JEUNES PARENTS, DETTE DE SOMMEIL

Devenir parent modifie profondément le fonctionnement du systéme nerveux. Beaucoup de jeunes
parents ont le sentiment d’avoir “oublié comment dormir”, comme si leur cerveau n’arrivait plus
réellement a relacher complétement la vigilance. Et d’'une certaine maniére, c’est souvent vrai.

Pendant les premiéres années de vie d’'un enfant, le cerveau parental entre fréquemment dans une
forme d’hypervigilance biologique permanente. Méme lorsque I'enfant dort, une partie du systeme
nerveux continue inconsciemment de surveiller : les bruits, les mouvements, les pleurs potentiels, les
variations respiratoires, ou simplement la possibilité d’'un réveil imminent.

Le cerveau parental devient alors extrémement sensible a certains signaux sensoriels. Beaucoup de
parents décrivent d’ailleurs une expérience trés particuliére : ils peuvent ne pas entendre certains
bruits importants dans la journée, mais se réveiller instantanément au moindre son produit par leur
enfant pendant la nuit.

Ce phénomene n’est pas “psychologique”. Il est profondément neurobiologique.

Le sommeil devient plus léger et plus fragmenté

Chez les jeunes parents, le probléme principal n’est pas toujours uniquement le manque de sommeil
total. C’est souvent la fragmentation répétée du sommeil.

Le cerveau a besoin de continuité pour entrer pleinement dans certains stades de récupération
profonde. Lorsque les réveils nocturnes deviennent fréquents, I'architecture du sommeil se
désorganise progressivement. Le sommeil profond diminue parfois, les transitions deviennent plus
nombreuses et le systeme nerveux récupéere moins efficacement.

Avec le temps, cette fragmentation chronique peut entrainer : fatigue persistante, irritabilité,
hypersensibilité émotionnelle, diminution des capacités attentionnelles, sensation de brouillard
cognitif, augmentation du stress physiologique ou une impression de fonctionner “en mode survie”.

Beaucoup de jeunes parents culpabilisent alors de devenir moins patients, moins tolérants ou
émotionnellement plus fragiles. Pourtant, ces réactions correspondent souvent exactement a ce qu’un
cerveau privé de récupération profonde est censé produire.

Le cerveau parental reste biologiqguement en surveillance

Pendant des millions d’années, un parent incapable de réagir rapidement & un danger potentiel
représentait un risque important pour la survie de son enfant. L’évolution a probablement sélectionné
des mécanismes de vigilance nocturne extrémement puissants chez les jeunes parents.

Autrement dit, le cerveau parental accepte rarement de “dormir complétement”. Chez certaines
meres, cette hypervigilance peut étre encore plus marquée en post-partum en raison : des
modifications hormonales, des variations émotionnelles, de la charge mentale, de I'allaitement, de la
récupération physique, et parfois d’'une anxiété importante liée a la responsabilité parentale.

Le systeme nerveux fonctionne alors souvent dans un équilibre trés fragile entre fatigue extréme et
vigilance constante.
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L’objectif n’est plus la perfection

C’est probablement le point le plus important de cette section. Dans certaines périodes de la
parentalité, I'objectif n’est plus d’obtenir un sommeil parfait, optimisé ou idéal. L’objectif devient
souvent beaucoup plus simple : protéger autant que possible le systéme nerveux.

Cela change profondément la maniére d’aborder le sommeil.

Chez les jeunes parents, certaines stratégies deviennent souvent plus réalistes et plus utiles que la
recherche obsessionnelle d’une “routine parfaite” : accepter certaines nuits difficiles sans panique,
récupérer lorsque cela devient possible, diminuer la pression mentale autour du sommeil, protéger les
moments de récupération, éviter la surconsommation de caféine, maintenir un minimum de lumiéere
naturelle le matin, et réduire autant que possible les sources additionnelles de stress inutile.

Le cerveau supporte généralement beaucoup mieux une fatigue comprise et acceptée qu’une fatigue
accompagneée d’angoisse permanente et de culpabilité.

Les micro-récupérations deviennent précieuses

Lorsque le sommeil nocturne devient instable, le systéme nerveux commence souvent a dépendre
davantage de petites fenétres de récupération.

Quelques minutes de respiration lente, une courte sieste lorsque cela devient possible, une marche
calme a la lumiere naturelle ou simplement quelques moments sans stimulation peuvent parfois aider
le cerveau a sortir brievement de I'état de vigilance continue.

Le probléme moderne est que beaucoup de jeunes parents tentent de “compenser” la fatigue en
augmentant encore davantage les stimulations : caféine, écrans, multitiche, surcharge cognitive ou
hyperactivité permanente. Or, un cerveau déja épuisé tolére souvent beaucoup moins bien les exces
de stimulation.

Le sommeil reviendra progressivement

Lorsque la fatigue devient chronique, beaucoup de parents finissent par croire qu’ils ont “cassé” leur
sommeil définitivement. Pourtant, dans la majorité des cas, le cerveau retrouve progressivement
davantage de stabilité lorsque I'environnement redevient plus prévisible.

Le systéme nerveux parental n’est pas défaillant. Il s’adapte simplement a une période biologique
extrémement exigeante.

Et parfois, dans certaines phases de la vie, prendre soin de son sommeil ne signifie plus rechercher
la perfection. Cela signifie simplement continuer a offrir au cerveau suffisamment de douceur, de
récupération et de sécurité pour traverser cette période sans s’effondrer intérieurement.

Vincent Foulonneau © 2026 Vincent Foulonneau - Tous droits réservés 38



14

QUAND FAUT-IL

Une mauvaise nuit occasionnelle est normale. Méme plusieurs semaines de sommeil perturbé
peuvent parfois apparaitre lors de périodes de stress, de parentalité, de surcharge émotionnelle ou
de changements de rythme de vie. Cependant, certains signes doivent conduire a consulter un
professionnel de santé, car ils peuvent traduire un trouble du sommeil plus profond, parfois médical,

neurologique ou psychiatrique.

Le sommeil est un phénomeéne extrémement complexe impliquant le cerveau, la respiration, le
systéme nerveux autonome, les hormones, la santé mentale et parfois certaines pathologies
neurologiques ou cardiovasculaires. L’objectif de cette guideline est d’'améliorer la compréhension et
I'environnement biologique du sommeil, mais elle ne remplace jamais une évaluation médicale
lorsqu’un trouble devient sévére, chronique ou associé a certains symptémes d’alerte.

Ronflements importants + pauses
respiratoires + fatigue diurne

Réveils avec sensation
d’étouffement ou suffocation
nocturne

Besoin irrépressible de bouger les
jambes le soir ou la nuit

Somnolence extréme dans la
journée malgré des nuits
normales

Endormissements incontrélables
dans la journée

Insomnie séveére depuis plusieurs
mois malgré changements
d’hygiéne de vie

Cauchemars répétés,
hypervigilance intense, réveils
paniqués apres traumatisme

Perte importante d’énergie,
tristesse persistante, perte
d’intérét, réveils précoces

Suspicion d’apnée du
sommeil

Trouble respiratoire du
sommeil ou reflux sévere

Syndrome des jambes sans
repos

Dette séveére, apnée ou
hypersomnie/narcolepsie

Narcolepsie ou
hypersomnie neurologique

Insomnie chronique
nécessitant prise en charge
spécialisée

PTSD / trouble post-
traumatique

Dépression ou trouble
anxieux sévere

Médecin du sommeil /
pneumologue / ORL

Pneumologue / ORL / médecin
du sommeil

Neurologue / médecin du
sommeil

Médecin du sommeil /
neurologue

Neurologue spécialisé sommeil

Médecin du sommeil /
psychologue TCC-I

Psychiatre / psychologue
spécialisé trauma

Médecin / psychiatre /
psychologue

Consulter ne signifie pas que “tout va mal”. Cela signifie simplement que certains symptéomes
méritent une évaluation plus approfondie afin d’éviter qu’un trouble chronique du sommeil ne
détériore progressivement la santé physique, cognitive et émotionnelle au fil des années.
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Le sommeil n’est pas une perte de temps. C’est peut-étre au contraire I'un des rares moments ou le
vivant accepte enfin de cesser de lutter.

Dans les sociétés modernes, beaucoup de personnes vivent comme si dormir représentait un
obstacle a la productivité, une faiblesse biologique ou une variable que I'on pourrait négocier
indéfiniment. Pourtant, aucun organisme vivant n’a jamais réussi a contourner durablement le
sommeil. Malgré les risques qu'’il impose depuis des millions d’années : vulnérabilité, prédation,
interruption de 'action, exposition au danger, I'évolution I'a conservé chez presque tous les étres
vivants complexes.

Ce simple fait devrait déja nous interroger. Le cerveau accepte de dormir uniquement lorsqu’il estime,
au moins temporairement, que le monde est suffisamment sdr pour relacher la vigilance. Dormir
revient donc, d’'une certaine maniére, a faire confiance a la vie pendant quelques heures.

Et peut-étre est-ce précisément ce qui devient si difficile aujourd’hui. Prendre soin de son sommeil ne
consiste pas uniquement a chercher de meilleures performances, davantage d’énergie ou une
récupération plus efficace. C’est parfois quelque chose de beaucoup plus intime. Une forme discréte
de respect envers son propre corps. Une maniére silencieuse de dire au systéme nerveux : “tu peux
arréter de surveiller maintenant”.

Les lumiéres que I'on baisse le soir, la respiration que I'on ralentit, le téléphone que I'on éloigne, la
chambre que I'on apaise, les routines que I'on répéte... toutes ces choses paraissent insignifiantes a
I’échelle d’'une journée. Pourtant, accumulées pendant des années, elles deviennent probablement
I'une des formes les plus profondes de prévention et de protection du vivant.

Le corps posséde une mémoire silencieuse. |l finit souvent par rendre au centuple ce qu’on lui a offert
avec patience, cohérence et douceur. Et lorsque viendra progressivement I’'hiver de la vie, il est
possible que ces attentions invisibles deviennent alors des années de lucidité supplémentaires,
quelques douleurs en moins, davantage de présence aux autres, davantage d’autonomie, davantage
de lumiére intérieure.

Dormir n’est donc pas “perdre du temps”. C’est parfois repousser lentement la maniére dont le temps
nous perd.

“Le sommeil est la chaine d’or qui relie la santé et nos corps.”— Thomas Dekker

Vincent Foulonneau © 2026 Vincent Foulonneau - Tous droits réservés 40



16 BIBLIOGRAPHIE

[1] Mander, B. A., Winer, J. R., & Walker, M. P. (2017). Sleep and human aging. Neuron, 94(1), 19—
36. DOI: 10.1016/j.neuron.2017.02.004

[2] Medic, G., Wille, M., & Hemels, M. E. H. (2017). Short- and long-term health consequences of
sleep disruption. Nature and Science of Sleep, 9, 151-161. DOI: 10.2147/NSS.S5134864

[3] Walker, M. P. (2017). Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams. Scribner.

[4] Blume, C., Garbazza, C., & Spitschan, M. (2019). Effects of light on human circadian rhythms,
sleep and mood. Somnologie, 23(3), 147-156. DOI: 10.1007/s11818-019-00215-x

[5] Wahl, S., Engelhardt, M., Schaupp, P., Lappe, C., & lvanov, I. V. (2019). The inner clock—Blue
light sets the human rhythm. Journal of Biophotonics, 12(12), e201900102. DOI:
10.1002/jbio.201900102

[6] Tosini, G., Ferguson, I., & Tsubota, K. (2016). Effects of blue light on the circadian system and eye
physiology. Molecular Vision, 22, 61-72.

[7] Rahman, S. A, St Hilaire, M. A., & Lockley, S. W. (2017). The effects of spectral tuning of evening
ambient light on melatonin suppression, alertness and sleep. Physiology & Behavior, 177, 221—-229.
DOI: 10.1016/j.physbeh.2017.05.002

[8] Hale, L., & Guan, S. (2015). Screen time and sleep among school-aged children and adolescents:
A systematic literature review. Sleep Medicine Reviews, 21, 50-58. DOI: 10.1016/j.smrv.2014.07.007

[9] Green, A., Cohen-Zion, M., Haim, A., & Dagan, Y. (2017). Evening light exposure to computer
screens disrupts human sleep, biological rhythms, and attention abilities. Chronobiology International,
34(7), 855-865. DOI: 10.1080/07420528.2017.1324878

[10] Potter, G. D. M., Skene, D. J., Arendt, J., Cade, J. E., Grant, P. J., & Hardie, L. J. (2016).
Circadian rhythm and sleep disruption: Causes, metabolic consequences, and countermeasures.
Endocrine Reviews, 37(6), 584—608. DOI: 10.1210/er.2016-1083

[11] Shechter, A., Kim, E. W., St-Onge, M.-P., & Westwood, A. J. (2020). Blocking nocturnal blue light
for insomnia: A randomized controlled trial. Journal of Psychiatric Research, 96, 196—202. DOI:
10.1016/j.jpsychires.2017.10.015

[12] Phillips, A. J. K., Vidafar, P., Burns, A. C., et al. (2019). High sensitivity and interindividual
variability in the response of the human circadian system to evening light. Proceedings of the National
Academy of Sciences, 116(24), 12019-12024. DOI: 10.1073/pnas.1901824116

Vincent Foulonneau © 2026 Vincent Foulonneau - Tous droits réservés 41



	CAS 1 – Stress élevé dû à l'entraînement (charge musculaire & Système Nerveux Central fatigué)
	Plan d’action concret
	CAS 2 – Stress élevé dû au travail ou à un évènement extérieur
	Plan d’action concret (1)
	CAS 3 – Stress élevé dû au manque de sommeil ou sommeil altéré
	Plan d’action concret (2)
	Le langage caché du cerveau
	Le cerveau écoute particulièrement l’expiration
	Respiration thoracique & respiration diaphragmatique
	La cohérence cardiaque : ralentir progressivement le système nerveux
	La respiration à expiration longue : probablement la plus simple
	La respiration 4-7-8 : utile mais pas universelle
	La respiration comme transition neurobiologique
	La respiration ne doit pas devenir une performance
	Pourquoi le cerveau moderne ne comprend plus toujours qu’il fait nuit
	La lumière contrôle directement l’horloge biologique
	Pourquoi la lumière bleue pose problème
	Le cerveau moderne reçoit encore des signaux de jour à 23h
	LES OUTILS LES PLUS UTILES EN PRATIQUE
	Le plus important : cohérence & progressivité
	Le cerveau surveille aussi l’état énergétique
	Glucides, cortisol & relâchement physiologique
	Caféine : le stimulant le plus sous-estimé
	L’alcool : un faux ami du sommeil
	Les compléments : utiles parfois, fondamentaux jamais
	L’obscurité : un signal biologique puissant
	Le bruit : le cerveau continue d’écouter
	Température ambiante & récupération
	Literie, confort & sécurité corporelle
	La chambre comme espace de sécurité biologique
	Exemple de routine complète (19h–23h)
	Si vous n’avez que 15 minutes
	Si vous avez 30 minutes
	Si vous avez 1 heure
	Le sommeil devient plus léger et plus fragmenté
	Le cerveau parental reste biologiquement en surveillance
	L’objectif n’est plus la perfection
	Les micro-récupérations deviennent précieuses
	Le sommeil reviendra progressivement

