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Mieux dormir .
naturellemen

Par Laurie-Anne Duval

Le sommeil est devenu lune des premiéres victimes de nos modes devne
modernes. Stress, écrans, rythme effréné, alimentation ou encore horaires
irréguliers perturbent notre horloge biologique et nous _empechept de
profiter d'un repos véritablement réparateur. Pourtant, bien dprrpnr n GStt pas
une question de chance: en comprenant les mécanisrpes qui derég{:

nos nuits et en adoptant quelques habitudes simples, il est possn\ble b
retrouver un sommeil de qualité, Ainsl, aprés avolr identifié ce qutn peh;ti:?
votre sommeil, vous pourrez activer vos ressources intérieures et ¢

les remédes naturels pour renouer avec des nults apaisées.
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1Rt PARTIE

.

COMPRENDRE LE SOMMEIL, SES PARAMETRES
ET SES DETRACTEURS

Prés de deux tiers des Francais souffrent de mal dornzlr: ot
les déterminants de notre sommeil méritent toute notre atten !

n sommeil correct se défi-

nit par quatre critéres

objectifs: 1) Pendormis-
sement doit intervenir en moins
de 30 minutes; 2) en dormant au
moins 85 % du temps passé au lit;
3) le réveil se limite 2 une fois par
nuit (ou avec moins de 20 minutes
d’éveil); 4) le lever se fait avec un
sentiment de repos et une vigilance
retrouvée. La qualité physiologique
du sommeil dépend également de
Parchitecture structurée en cycles
de 90 minutes alternant sommeil
lent (SL) - qui peut-étre léger ou
profond - et sommeil paradoxal (SP).
Le SL profond, crucial pour la ré-
cupération physique et les consoli-
dations, est plus abondant en début
de nuit, tandis que le SP, lié¢ a la
mémoire, aux émotions et aux réves,
augmente en fin de nuit.

Chiffres, état des lieux

Selon I’Institut national du sommeil
et de la vigilance (INSV) et Santé
publique France, en 2025, plus de
40 % des Frangais déclarent souffrir
d’au moins un trouble du sommeil.
Linsomnie est le trouble le plus fré-
quent, touchant environ 21 % de
la population (27 % des femmes),
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suivie par les troubles du rythme
(9 %) et le syndrome d’apnée du
sommeil (8 %, pouvant atteindre
15 % chez les 50-65 ans). 63 % des
Francais estiment mal dormir, et pour
23 % d’entre eux, cela arrive souvent.
La durée moyenne de sommeil est
Passée a 6 h 50 selon I’enquéte INSV/
OpinionWay de 2026 alors que les
recommandations internationales
sont de 7 a 9 heures pour les adultes.
Un quart des Frangais dorment moins
de 6 heures alors que seulement
2 % sont de réels « petits dormeurs »
en mesure de le supporter, Les popu-
lations les plus vulnérables incluent
les femmes (plus insatisfaites de leur
sommeil), les personnes précaires
et les jeunes adultes (18-30 ans),
parmi lesquels 67 %, rapportent des

troubles réguliers et plus de 10 % ge
déclarent insomniaques,

Les dangers de
la médication et dy
«faux sommeil

En 2025, plus de 9 millions de Fran-
¢ais ont consommé des benzodiazé-
pines (anxiolytiques et somniferes),
au deuxiéme rang européen derrigre
les Espagnols. 1l ressort aussi un
probléme de durée de prescription

40 % des consommateurs dépassent
les durées recommandées par I'Agence
nationale de sécurité du médicamenr
et des produits de santé (ANSM),
le maximum conseillé étant d
3 semaines pour les somniféres. L
personnes agées de plus de 65 ans
sont les plus grandes consommatricss.
avec des prises souvent prolongées.
Cette médication fait certes « dormir.
mais d’'un «sommeil non réparateur »,
via une diminution dy pourcentage
de sommeil profond et une altérarion
des fonctions cognitives, entre autres
perturbationg biologiques, sans
compter les risques de dépendance,
de chutes, d’accidents de la route...
Par ailleurs, de nombreux médica-
Ments ont une action délétere sur le
sommeil: Jeg antidépresseurs (comme
la fluoxétine ou la paroxétine) peuvent
causer fatigue, cauchemars et syn-
fome des jambes sans repos; les
bétabloquants inhibent la sécrétion
naturelle de mélatonine, tout comme
la cortisone prise en fin de journée,
quijoue sur le tauy de cortisol...

Durée du sommeil et santé

Il\llne étude publiée dans la revue

Yature! en maj 2026 a établi un
lien direct entre la durée du sommeil
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- Le point
interne du pli de
parl'os pisiforme (le petit os arrondi qui
ressort au niveau
dans la gouttiére si
du fléchisseur du co
un creux au niveau du poignet.
pas a mobiliser votre poignet de haut en bas.

et la santé de dix-sept organes dif-
férents. Les résultats indiquent que
dormir entre 6 h 30 et 8 heures par
nuit est associé aux meilleurs indi-
cateurs biologiques et qu’une durée
inférieure 3 6 heures accélére le
vieillissement en augmentant le
risque de maladies chroniques.
Citons deux organes phares influ-
encés par cette durée de sommeil :
le cerveau, qui nécessite environ
8 heures pour une santé optimale,
et le coeur environ 6 heures.

Cette recherche met aussi en évi-
dence que le sommeil agit comme
un levier environnemental pour
réduire les risques de développer
des pathologies (cancers, infarctus,
hypertension, obésité, Alzheimer... ),
I’anxiété ou la dépression...

Le regard de
la médecine chinoise

Se!on la médecine traditionnelle
chinoise (MTC), les troubles du som-
meil résultent d’un déséquilibre entre
le yin et le yang, et d’une instabilité
d1,1 Shen (I’Esprit). Le sommeil sain
nécessite que le yang (actif) céde la
Place au yin (reposant); lorsque cet
équilibre est rompu, ’Esprit ne peut
pas s’enraciner dans le Ceeur, pro-

C7 appelé Shenmen se situe sur la partie
flexion du poignet, dans l'angle formé

du poignet) et le cubital antérieur,
jtuée coté interne du tendon

ude. Vous devez sentir le point dans
Pour ce faire, n’hésitez

«sommeil paisible», est si
a l'arriére du pavillon de

Deux points d'acupres
calmer l'esprit, apaiser

voquant agitations ou réveils. Les
difficultés d’endormissement sont
liées a un yang trop dominant ou
3 un «Feu du Ceceur » (surcharge
émotionnelle, stress, ruminations,
agitation mentale...) empéchant
I’apaisement nécessaire. Les réveils
nocturnes indiquent une rupture
du cycle énergétique des organes
(horloge circadienne). Un réveil entre
1 heure et 3 heures signale souvent
une stagnation du «g/ du Foie »
(émotions refoulées, indigestion...),
tandis qu’un réveil entre 3 heures
et § heures évoque un probléme
au niveau du «gi du Poumon> (sur-
menage, Mucus, tristesse non expri-
mée...). Le sommeil peu réparateur
résulte d’un «vide de yin» (séche-
resse interne, chaleur nocturne) ou
d’un «vide de Rate/Sang> (esprit
n’est plus nourri correctement),
menant a un sommeil superficiel
et des réves abondants.

L’usage de plantes telles que les
graines de jujube (Suan zao ren) ou
la graine de thuya (Bai 21 ren) est

recommandé pour réguler, ainsi que
certains points d’acupression comme
« Shenmen» (Cceur 7 ou C7/HT7)
ou « Anmian» (signifiant « spmme.ll
paisible ») pour calmer Desprit, apal-
ser les tensions €t mieux dormir.

\!

i

" ANMIAN

- Le point Ex-HN16 appelé Anmian, qui signifie

jtué a la base du crane,
L'oreille (au niveau du lobe),
dans un petit creux sous la protubérance de l'os
mastoide (la zone osseuse arrondie de ‘os temporal).

sion en médecine chinoise pour
les tensions et mieux dormir.

Des troubles métaboliques
compromettants

Certains désordres sont identifiés
comme les plus perturbateurs: la
narcolepsie, les apnées du sommeil,
le reflux gastro-cesophagien (RGO),
le syndrome des jambes sans repos
_ il est conseillé de vérifier la thyroide
et le taux de fer —, I'incidence des
douleurs physiques (polyarthrite,
fibromyalgie...) ou psychologiques
(a la suite d’un choc émotionnel ou
liées 3 des angoisses), ainsi que la
perturbation du rythme circadien
des travailleurs de nuit, les para-
somnies (somnambulisme, terreurs
nocturnes, cauchemars...) et les
infections (fiévres, éliminations et
activités des parasites).

Liens avec les hormones

Les déterminants hormonaux ma-
jeurs du sommeil sont la mélatonine,
le cortisol, ’adénosine, la leptine,
la ghréline, ’hormone de croissance
et les hormones sexuelles (cestro-
genes, progestérone, testostérone).

La mélatonine est sécrétée en réponse
3 Pobscurité et régule le cycle
veille-sommeil tout en favorisant

I’endormissement.
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ALAUNE ¢ SOMMEIL

Le cortisol, dit « hormone dl.l stress »,
s’éleve le matin pour P’éveil et doit
baisser le soir (un excés nocturne
perturbe le sommeil).

L’adénosine s’accumule dans‘le
cerveau pendant I’éveil pour indglre
la sensation de fatigue et favoriser
'endormissement.

Le manque de sommeil réduit la lep-
tine (satiété) et augmente la ghréline
(faim), impactant le métabolisme.
LChormone de croissance est sécrétée
principalement pendant le sommeil
profond (SP) pour la réparation tis-
sulaire et la croissance.

Les hormones sexuelles influencent
la qualité et la structure du sommeil,
notamment lors des fluctuations du
cycle ou de la ménopause.

La diminution de la durée

du sommeil dans les sociétés
occidentales est un facteur
Sous-jacent a 'augmentation
de la prévalence du diabete

de type 2 et la prise de poids

14

Implication de Uinsuline
et de la raptine

Une étude du Journal of Clinical
Endocrinology & Metabolism? établit
le lien entre le manque de sommejl
et la résistance a Pinsuline : upe seule
nuit de privation de sommeil (4 heures
au lieu de 8 h) suffit pour provoquer
une résistance a P'insuline chez des
adultes en bonne santé; elle suggére
que la diminution de la durée du
sommeil dans les sociétés occidentales
est un facteur sous-jacent 3 laug-
mentation de la prévalence du diabete
de type 2 et la prise de poids.

De plus, il y a un lien bidirection-
nel (interdépendance) entre le som-
meil et la résistance a Pinsuline créant
un cercle vicieux : le manque de som-
meil provoque une résistance 3 I’in-
suline, et cette résistance (ou le
diabéte qui en résulte) perturbe le
sommeil avec I’hyperglycémie pro-
voquant une soif intense et des mic-
tions fréquentes, ’augmentation de

ive du
é structive
la survenue d’apnee ob 4mie nOcC-
as X l’h Oglyceml
sommeil (AOS), I'hyp b ons et des
rans o
turne avec des nt end[iant e il
e .
tachycardies, eng e ell aug-
La fragmentation du e cotiiol
le stress oxydatif et le € se

mente le s " Ia glycémie
ce qui éléve davantage | B e,
et aggrave la résistance a [ 1S i
Début 2025, une « nouvelle » ho
mone a été découverte: la « raptine »r.
Identifiée pour la premicre ’fois Ptal
les chercheurs chinois de I’hopi 1?
Xiangya (province du Hunan), elle
est produite par l’hypoth?larqqs
pendant le sommeil, régule | app,etxt
(via un signal dans le cerveau et Ies-
tomac) et le métabolisme en agissant
sur le récepteur GRM3 (qui joue un
r6le dans la modulation du systéme
nerveux central). Or, ses taux sont
plus faibles chez les personnes obéses
ou en manque de sommeil.

Sexualité et sommeil

En consultation, il m’est souvent
arrivé d’entendre: « Dés Padoles-
cence, j’ai utilisé la masturbation
pour m’endormir ». De fait, de nom-
breuses recherches identifient cette
Pratique comme inductrice de som-
meil. Une étude? dy Dr
Kirsch parue dans |a rev
€n 2023, a révélé que 75 % des par-
ticipants dormaient mieux aprés un
Tapport sexuel proche dy coucher;
64 % ont jugé les effets du sexe équi-
valents ou supérieurs i ceyx des
somniferes, suggérant aussi up rdle
thérapeutique Potentiel vig |5 |jpe.
ration d’ocytocine et d’endorphines.
L’9rgasme stimule |a Production de
mélatonine d’aprés une Parution de
Fréquence médicqle (2022)4,

Par ailleurs, il 4 été
Mmauvais sommei| r¢

Douglas
ue Sleep,

observg quun
duit 1a vitalité
que de sommej|
ent sur le dégir
ir sexuel, Dang
merican Medjcq)
Eve Van Cauter
€ restriction du
a S heureg par
ule semaine pro-

comme sur le plajs
le Journal of the A
Association’, |e pr
a démontré qu’un
temps de sommeil
nuit pendant une se
voque une baisse de 10 3 15 % dy
taux de testostérone cheg de jeunes
hommes en bonne santg.
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Le réle de l'alimentatio

LTI,

Des repas trop. copieux le soir, l’a!-
cool ou certains excitants (Ca.fe’
thé...) et des ahment§ OU associs.
tions trop comple:xes a d\lgerer. vont
mettre en difﬁcult/e le systéme dlg?SUf
et provoquer un échauffement amsi
qu’une alerte au moment‘du sommej|
alors méme qu’il faudra{t un 1"efroj-
dissement et une « paix me_ta!)ohqu@ 5
Globalement, il est coqsellle en fond
une alimentation équilibrée, adapt¢.
au terrain individuel et dc.zs repas dy
soir légers, digestes et pris au minj-
mum 2 2 3 heures avant le coucher
(le jeline intermittent avec une Plage
d’environ 16 heures sans ingérer de
nourriture se réveéle trés précieux
pour certains).

Déséquilibres
du microbiote

Dysbiose (déséquilibre de ’écosys-
teme bactérien, viral et fongique) et
SIBO (prolifération bactérienne
excessive et non symbiotique dans
Pintestin gréle) perturbent significa-
tivement le sommeil pig plusieurs
mécanismes physiologiques et symp-
tomatiques, comme la réduction de
la sécrétion de 13 s€rotonine, précur-
seur de la mélatonine (
duit plus de 90 %
ce déséquilibre en

Pintestin pro-
de la sérotonine),
; trainant des insom-
TS, un sommei| pop réparateur et
des difficulrés d’endormissement.

a fermentatjop excessive provoque
des ballonnements, des douleurs

'aques ou de ge
’accumulatio
riennes (endot.
tion Systémiq
YPervigilan
NOCturnes gp
liée a u
lité. La
dans |

Nsations d’agitation.
n de toxines bacté-
Oxines) et I’inflamma-
Ue peuvent causer une
€€ nocturne, des sueurs
une fatigue chronique
N Sommej] e mauvaise qua-
Perturbation dy perf vague
axe intestin—cerveau peut
g ment altgre, les centres céré-

fegulant Je repos. La encore,

ans |° .
mei] lf?utre S€ns, un mauvais som-
altecte la sanee digestive®.



16

Dans son livre Améliorer sq
ala géobiologie Uouvence,

mme la box s

Les écrans Préjudiciables
En 2025, dans

la revue Sleep Health’
des chercheurs, dont Orfey Buxton
(de Puniversité d’Etat de Pennsylya-
nie), ont expliqué que la stimulation

érique constante empéche |e

numé
cerveau de recevoir leg signaux hor-
diminution dy

monaux (comme |5
cortisol) et Neuronaux nécessaires a
la détente et ay Passage en mode nujt
de I'horloge circadienne, et quelle
Provoque une activation persistante
du réseau de saillance cérébra] (méme
en Iabsence de stimulj immédiats)
avec la réduction dy sommeil pro-
fond, rendant 8 heures de somme;j]
insuffisantes pour une récupération
la pratique

compléte. Par ailleurs,
, jeux, bureau-

active d’un écran (surf,

tique...) est plus problématique que
'usage passif (regarder un film oy
écouter un podcast les yeux fermés)
et le mieux serait de les limiter (le
plus possible) en journée puis de les
éviter une heure avant de dormir,

Neuroatypies et troubles
du sommeil

Les troubles du sommeil sont extré-
mement fréquents chez les personnes
«neuroatypiques » (trouble dI:l spectre
de I’autisme, troubles et deﬁCI't ‘d’e
Iattention avec ou sans hyperactivité,
hypersensibilités... )., Fouchant entre
40 et 80 % des indlvu.;ius concernés.
Ces difficultés se manifestent ,pn(rilm-
palement par des trouf{les de ’endor-
missement, des réveils nocturnes
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qualité de vie gréice
2020), Eva Doleze| offre
S huisances & eliminer

ans prise de terre avec
i-Fi allume, |e telephone DECT et autres

systemes communiquant sans fils sont é'l proscrire,
Se protéger des nocivités telluriques (faille humide,
circulation d'eau souterraine, noeud de Hartmann,

noeud de Curry, cheminée cosmo-tellurique, point

etoile sous le lit,

«) par des mesures correctives

de compensation, déplacements. Il est également
intéressant de vérifier les points cardiqaux et dg
trouver l'exposition du it qui nous convient le mieu,

coin vif autour,

fréquents, un
déficit de phase
facteurs spéc;
perturbationg
lités sensorielle

environnementauy (lumiére, brujt, . )

sommeil agité et ep
s profondes. Plusjeyrs
fiques expliquent ces
> comme des sensijb;-
§ accrues aux stimulj
Panxiété, es troubles digestifs et
Phyperactivation cognitive et nerveyse,

€ Cerveau peut aussi ayojr du mal
A «se déconnecter » e SOIf (rumina-
tions, «menta| hyperactif »), entraf-
nant une insomnje d’endormi sement
Ou un état d’hyperéve;| physiologique.
Des dysrégulations biologiques peu-
vent perturber la production de méla-
tonine et I3 synchronisation des cycles
veille-sommeil.

Parasitages invisibles

Jai pu observer, lors des séances en
santé naturelle, que le sommej] était
grandement amélioré 3 la suite de
“nettoyages » menés par des énergé-
ticiens, géobiologues et autres « pra-
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s’avére parfois miracule
elle ne fait pas Iobjet de

tifiques, il serajr dornmage d’occulter
Pinfl

‘influence dy Plan «paranorma].» au
vu de tous les témoignages.

- cette piste
use: méme sj
preuves scien-
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2° PARTIE
ACTIVER NOS RESSOURCES
INTERIEURES

I.Et sila voi-e d.'un sommeil de qualité passait par le lien corps-esprit?
Yoga nl'dra. respiration, méditation, autohypnose sont autant de pratiques a notre
portée pour renouer avec un sommeil de qualité. Sans oublier la tendresse..

Les vertus régénérantes
du yoga nidra

Technique sacrée issue de I’hin-
douisme, le yoga nidra se vit comme
une méditation profonde pratiquée
en position allongée, les yeux fermés,
pour atteindre un espace de «som-
meil lucide » sans endormissement
complet, nous menant vers un autre
état de conscience (guidé par un
tiers ou par soi-méme), dans un
voyage intérieur.

Popularisé en Inde par le fondateur
de la Bihar School of Yoga Swami
Satyananda Saraswati (1923-2009)
dans les années 1950, il vise a régé-
nérer le corps et I’esprit en stimulant
PPautoguérison et en nous conduisant
vers une attitude de témoin, vers
notre vraie nature.

Il favorise le sommeil tant en qualité
qu’en quantité. Utilisé au coucher,
il facilite ’endormissement : relacher
le corps et I’esprit de maniére déli-
bérée et méthodique crée des condi-
tions idéales. En cas d’éveil nocturne
avec anxiété ou agitation mentale,
cet outil permet de s’apaiser et
replonger en «état théta'». Et,
méme si cela ne remplacera pas une
nuit plus longue, les effets négatifs
de I'insomnie seront réduits.

De nombreuses études existent, dont
celle publiée dans la revue PLoS
Omne? (2023) avec des participants
novices le pratiquant 20 minutes
par jour pendant deux semaines.
On constate une amélioration de la
durée totale du sommeil et de sa
qualité globale avec réduction des
réveils nocturnes. Une séance de 30
3 45 minutes équivaudrait a 2 heures
de sommeil profond.

Le pouvoir
de la respiration

Les recherches scientifiques récentes
confirment que les techniques res-
piratoires ont un effet bénéﬁq\.xe sur
la qualité du sommeil, en agissant
principalement sur la réduction de
P’hyperéveil du systeme nerveux.
Lefficacité repose sur |’activation
du systéme nerveux parasympa-
thique via le nerf vague, favorisant
la détente physiologique. Des cyu.‘les
spécifiques comme la respiration
lente (environ 6 cycleg par minute),
abdominale et la. methodg 4-7-‘8
(inspirer 4 s, retenir 7 s,‘exp’xrer 8;)
sont efficaces pour r'edulre I’anxiété
et faciliter l’endorrr'usse‘m’cnt. Favo-
riser ’expiration aideas end(;lrmnr
ou se rendormir. En s¢ couchant,

émettre le son «chhhhhh » tout au
long de I’expiration (sur 3 a 6 cycles
respiratoires) amplifie le relichement
des tensions internes.

L'intégration de techniques
méditatives peut réduire
les troubles du sommeil de
30 % chez les adultes.

Les effets prouves
de la méditation

La pratique a fait ses preuves pour
augmenter la production de mela-
tonine, réduire le cortisol et tavoriser
les ondes théta. Une réduction signi-
ficative des symptomes d’insomnie
et de la fatigue diurne a ét¢ demon-
trée aprés 6 semaines de pratique
réguliere (20 min/jour). De nom-
breuses études existent dont des
essais randomisés controlés’.

Des données de 'Insee (2025) et de
I’Institut national du sommeil et de
la vigilance indiquent que I’'intégra-
tion de techniques méditatives peut
réduire les troubles du sommeil de
30 % chez les adultes.
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ALAUNE e SOMMEH:

AlsRs, COMMENT BieN
RMIR DORMIR...

’s’”/"

. e activite physique suffisante en journee, _
eﬁ\g};t::t le sport intense 4 heures a\(ant de dormir.
s S'exposer a la lumiere naturelle plusieurs heures
par jour, mais se coucher bien dans le nolir.

* Aerer suffisamment la pieéce et maintenir une
temperature autour de 19 degres, idealement.

* Se créer une chambre «harmonisée» et le plus
depolluée possible en ondes artificielles,

 Eteindre les écrans au moins une heure avant de
dormir (sinon en usage passif et les yeux fermes).

* Manger leger le soir et équilibré tout au long

de la journée, selon nos besoins et sensibilités,

* Apaiser le mental, détendre le corps, respireren
insistant sur l'expiration et adopter un rituel apaisant
avant de dormir (écoute de musiques en ondes theta,
autohypnose, tendresse, relaxation..).

* Se coucher a heures réguliéres, choisir une literie

et un oreiller parfaitement adaptés.

* Prendre des notes pour vider la téte au coucher
sile cerveau est traversé de « peurs d'oublier>,

* Parler en chuchotant, car cela aide a preparer.
lendormissement et a cultiver le calme (prosctire les
discussions prenantes et les reglements de com pte).
* S'abandonner a la douceur de linstant présent.

La miraculeuse Les bienfaits de Taes
autohypnose Uamour, de la « reliance» Notes

etdela gratitude 1. Les ondes cérébrales sont des oscillations
Efficace pour améliorer le sommeil

et réduire le stress, I’autohypnose
bénéficie d’une reconnaissance ins-
titutionnelle par la Haute Autorité
de santé (HAS) vig des mécanismes
neurologiques précis. Elle réduit de
23 % le taux de cortisol (hormone
du stress) tout en favorisant la neu-
roplasticité cérébrale. Le Journal of
Clinical Sleep Medicine* (201 0)
publie qu’elle peut augmenter jusqu’a
80 % la durée du sommeil profond
et que 70 % des personnes constatent
une amélioration significative apres
seulement deux séances, avec une
réduction du temps d’endormisse-
ment et des réveils nocturnes.

La tendresse, les caresses, la douceur
et ’étreinte chaleureuse favorisent
des sécrétions hormonales apaisantes,
comme I’ocytocine, qui seront pré-
cieuses pour notre sommeil; que ce
soit avec un animal, un humain, un
arbre, une peluche ou un « étre ima-
ginaire », Cultiver un sentiment de
sécurité affective, un « état d’amour »
est bénéfique. Un rituel de gratitude
au coucher accroit les sécrétions de
sérotonine, dopamine et ocytocine
ainsi qu’une sensation d’apaisement.
La priére est aussi extrémement utile,
mais pas celle qui demande et espere
avec inquiétude, celle qui relie 3 plus

electriques mesurables en heriz (Hz),
Qui rythment I'activite neuronale,
Onen distingue ¢inq principales :
- ondes delta (0,5 3 4 H2), associées
au sommeil profond sans réves;

-ondes théta (4 2 8 H2), lides A la relaxation
profonde, I'hypnose

3 ondes béta (12 3 30 H2), liges a |'sveil actif
impliquant la concentration, |g reflexion. .. ;

- ondes gamma (30 4 80 H2), assocides [
& 'activité mentale Intense ou  des stats o~ |
conscience dlargie. ..

- Datta Karuna, Bhutambare Anna etal,
«Improved Sleep, Cognitive Processing and
Enhanced Learning and Memory Task Accuracy
with Yoga Nidra Practice in Novices», PLaS One
13 décembry 2023 [hlmsdlurls.frIQZ]?BO].

- Rusch Heather L., Rosario Michael et al.,
«The Effect of Mindfulness Meditation on Sleep

N

=3

Quality : A Systematic Review and Meta-
Elle agit en modulant P’activité de grand que soi dans la paix et la foi, Analysis of Randomized Controlled Trials,
’amygdale (gestion des émotions) et avec la conscience d’étre guidé, sou- ﬁl’[':‘;’gz"é t['r’:m N:Z Y‘:’*ﬁf}cademy of Sciences,
5 en activant le systéme parasympa-  tenu par une présence, une source, | 4, Chamine fina, Atc:{esy Rz?c:\g?;?];;/_ -
é thique, offrant une alternative natu-  une lumiére, une « bonne étoile » ; inlrventon Effects on Sgep Ot
2 relle aux somniféres qui préserve un espace sacré et bienveillant (cha- ?4 Zz;mafﬂéc Review », doumal of Cinical sap
o Parchitecture naturelle du sommeil.  cun avec sa représentation), . février 2018 [https://urls. fr/ug1 F4a].
18 nexus n° 166 | septembre-octobre 2026



A LA UNE ¢ SOMMEIL

© Zoé Thouron

La micronutrition et les

3° PARTIE
MIEUX CHOISIR PARMI LES
REMEDES NATURELS

plantes sont a notre disposition pour optimiser

le rythme de sommeil et ameliorer sa qualité comme sa quantité.

Corriger les carences
et équilibrer le terrain

Toute carence pouvant entrainer des
dysrégulations métaboliques, il est
conseillé de vérifier son statut en
vitamines et minéraux, afin de se
complémenter si besoin. Nous allons
aborder ici les micronutriments les
plus documentés comme étant «som-
meil friendly ». A commencer par les
vitamines B, qui soutiennent tout le
systéme nerveux, et les antioxydants
limitant Pinflammation due au stress
oxydatif (glutathion, NAC, quercé-
tine, resvératrol, hydrogénation... )
ainsi que les oméga-3 (EPA, DHA),
qui potentialisent la sécrétion de
mélatonine entre autres effets réduc-
teurs de cortisol et «synchronisa-
teurs » (a prendre le soir).

Agir sur l'équilibre digestif

Un rééquilibrage alimentaire associé
a la prise de compléments alimen-
taires s’avere utile au processus de
digestion (L-glutamine, butyrz.ate,
chlorophylle...), afin de‘ favoriser
I’absorption des nutriments et
ainsi participer a I’amélioration _du
sommeil. Soutenir le couple foxe—
pancréas (romarin, desmoc!u;m,
chardon-Marie, citron, berbérine,

bourgeon de noyer...), apaiser I’es-
tomac (argile, propolis, citrates...)
ou encore aider le couple intestin-
colon (psyllium, aloe vera, mauve,
graines de fenouil...) seront des
réflexes parfois nécessaires.

S'appuyer sur les
acides aminés (aa)

Le tryptophane: cet acide aminé (aa)
essentiel, qui agit comme précurseur
de la sérotonine et de |3 mélatonine,
favorise l’endormissement, réduit les
insomnies légeres et augmente la durée
du sommeil profond grace a la sécré-
tion de mélatonine., Idéalement, la
supplémentation se prend au moment
du goiiter vers 16-17 heures, L’Agence
frangaise de sécurité sanitaire de
Ialimentation (Anses) recommande
un apport de 220 mg par jour pour
un adulte, besoins normalement cou-
verts par une alimentation variée riche
en protéines. Le tryptophane aide a
apaiser le stress, I'anxiété et les sautes
d’humeur, tout en améliorant la tolé-
rance a la douleur. Il agit aussi comme
coupe-faim naturel en régulant la
satiété. Enfin, il soutient les fonctions
cognitives et la performance.

La glycine: elle agit principalement
comme un neurotransmetteur inhi-

biteur apaisant et comme un précur-
seur essentiel de molécules clés
comme le collagene, Ia Créatine et le
glutathion. Elle permet de réduire Je
temps d’endormjssement, d’améliorer
la qualité du sommei] et de diminuer
la somnolence diurne. Elle facilite
une baisse légere de |a température
corporelle centrale, signalant ay cer-
veau qu'il est temps de dormir, et elle
réduit la latence d’endormjssement,
augmente la proportion de sommeil
profond et stabilise les cycles de som-
meil (moing d’éveils nocturnes). ]l
est conseillé de prendre entre 2 et

10 g, a adapter selon le poids, les
objectifs et les besoins.

La L-théanine: Présente naturelle-
ment dans les feuilles de thé vert (ou
matcha), elle est reconnue pour ses
effets sur la relaxation et le sommeil
avec des effets bénéfiques dans cer.
tains troubles mentaux comme ’an-
Xiété généralisée ou la dépression,
tout en améliorant Phumeur, 1a
mémoire et la créativité, la concen-
tration, et en limitant Iagitation.
Elle stimule les ondes alpha du cer-
veau, favorise un état de calme atten-
tif sans provoquer de somnolence,
tout en modulant leg neurotransmet-
teurs (GABA, sérotonine, dopamine).
Possédant des propriétés anti-



oxydantes et anti-inflammatoires,
elle soutient le systéme immunitaire
et contribue  la santé cardiovascu-
laire. Ces effets sont remarquables
sur le sommeil: elle optimise la qua-
lité en facilitant ’endormissement,
sans agir comme un sédatif puissant,
et allonge le temps de sommeil.
La L-théanine aide a entrer plus rapi-
dement dans le sommeil lent profond.
La prendre le soir (30 a 60 minutes
avant le coucher) — parfois en synergie
avec la mélatonine ou le magnésium -
accroit ces effets sur le sommeil, bien
qu’une prise matinale puisse aider
gérer le stress diurne pour prévenir
les troubles nocturnes.
Elle facilite également la méditation
en induisant un état de vigilance
détendue, permettant de stabiliser
I’attention sur la respiration et de
diminuer les distractions mentales
(« monkey mind »): consommer
200 mg de 30 a 60 minutes avant la
séance, moment ol I’ingrédient fran-
chit la barriére hémato-encéphalique
pour agir sur le cerveau.

La mélatonine: principalement pro-
duite par la glande pinéale (ou €épi-
physe), située dans le cerveau, sa
syntheése nécessite de la sérotonine
en amont (et donc du tryptophane).
Dés que la rétine n’est plus stimulée
par la lumiére, cette hormone peut
apparaitre. En supplémentation,
elle permet de réduire la latence
d’endormissement, d’augmenter le
sommeil profond et d’offrir un gain
de temps de sommeil chez I’adulte,
mais aussi chez I’enfant et I’adoles-
cent, d’aprés de nombreuses études,
dont celle publiée par Paediatrics &
Child Health’.
Le résultat est plus marqué lorsque
Pinsomnie est secondaire a un trouble
du sommeil circadien: travailleurs de
nuit, ados « couche-tard », globe-trot-
teurs. Elle ne guérit pas 2 elle seule
un sommeil de mauvaise qualité lié
a une hygiéne de vie inappropriée.
1l est conseillé de prendre une méla-
tonine naturelle a libération prolon-
gee 30 minutes avant le coucher.
D autres effets moins connus ont été
s en exergue, en particulier des
bénéfices anti-age® et antioxydants.

Le Pr Fourtillan, dans son livre La
Glande pinéale et le systeme Veille-
Sommeil’, la considére comme par-
ticulierement réductrice de radicaux
libres dans les milieux biologiques.
En effet, il devient nécessaire pour
entrer dans un bon sommeil de
désoxyder les neurones qui ont été
trés sollicités toute la journée.

Le cannabidiol (CBD): psychoactif
sans étre psychotrope (il est légal
tant qu’il ne contient pas plus de
0,3 % de THC), il améliore signifi-
cativement la qualité du sommeil,
en particulier pour les insomnies
liées a I’anxiété ou au stress, et ce,
sans créer de dépendance. Une étude
publiée en 2019 dans The Perma-
nente Journal* a examiné ses effets
sur 72 adultes souffrant d’insomnies
avec une amélioration de la qualité
du sommeil chez 66,7 % d’entre eux
au cours du premier mois de prise
a 25 mg/jour.

Le CBD agit en modulant les récep-
teurs de la sérotonine et en réduisant
le cortisol, facilitant la transition
vers le sommeil, et il augmente le
pourcentage de sommeil lent profond
(phase réparatrice) a doses modé-
rées’, tout en réduisant les réveils
nocturnes. Lajout de cannabinol
(CBN) au CBD semble potentialiser
les effets sur le temps d’endormisse-
ment et la durée totale du sommeil.
Une étude® rapportée par le Journal
of the American Nutrition Associa-
tion en 2023 a démontré que la prise
quotidienne de 50 mg de CBD amé-
liorait la qualité du sommeil et faci-
litait ’endormissement chez les
jeunes adultes en bonne santé.
Pour optimiser les résultats, il est
recommandé de commencer par une
faible dose’ (10 a 25 mg) et d’aug-
menter progressivement, en prenant
e produit 30 minutes avant le cou-
cher. Les produits a spectre complet
(avec de faibles taux dg T’HC et
terpénes) sont souvent jugés plus
efficaces que les isolats purs pour le

sommeil.
L'aromathérapie: La lavande vraie

est sédative €t rééquilibre le systeme
nerveux €n facilitant I’endormisse-

ment. Le petit grain bigarade est
hypnotique et anxiolytique, il calme
les somatisations liées au stress et
les palpitations. La marjolaine a
coquilles, qui régule ’humeur et
détend les tensions musculaires, est
idéale pour les insomnies nerveuses.
La camomille romaine est apaisante
et douce, ce qui convient aux cas de
troubles du sommeil émotionnels
et aux personnes sensibles. A titre
d’exemple, le site de la Compagnie
des sens® présente les modes d’utili-
sation, les précautions d’usage ainsi
que les synergies.

Un rééquilibrage alimentaire
associé a la prise de
compléments alimentaires
s'avere utile au processus de
digestion [..], afin de favoriser
'absorption des nutriments
et ainsi participer a
'amélioration du sommeil.

La phytothérapie: La valériane sou-
lage I’agitation et les troubles du
sommeil dus a des états nerveux, et
est sédative pour 'insomnie passa-
gere: 2 utiliser soit en TM (teinture
mére), soit en EPS (extrait de plante
séche). Le tilleul étant un anxioly-
tique et sédatif par effet agoniste du
GABA, il s’utilise sous forme galé-
nique de TM ou de macérats de bour-
geons glycérinés, voire de tisanes
thérapeutiques, pour un meilleur
endormissement. L’ashwagandha,
qui réduit le cortisol et stabilise le
sommeil, est ciblée sur le stress chro-
nique. La passiflore apaise 'agitanon
mentale et la rumination. Le griffonia
(naturellement riche en 5-HTP, pre-
curseur direct de la sérotonine) lutte
contre les terreurs nocturnes chez
les enfants, 'anxiété et les troubles
d’endormissement. Le pavot de Cali-
fornie est un calmant doux aux pro-
priétés sédatives et anxiolytiques. La
mélisse diminue la nervosité et favo-
rise le sommeil. Caubépine agit sur
les palpitations et le macérat glycé-
riné de bourgeons de figuier est effi-
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RCHES
I—SAVOIR CHOISIR SON MAGNESIUM POUR BENEFICIER DES EFFETS RECHE

Le magnésium (Mg) contribue aplus de 300 réactions
biochimiques en nous et est utilisé la ou les besoins
sont les plus importants (vitalité, stress, sommeil,
muscles..). Plus de 70 % des Frangais seraient
carencés. On le trouve essentiellement dans les
oléagineux (amandes, noix de cajou, noisettes, noix
du Brésil.), les légumineuses (pois chiches, haricots
rouges, lentilles..), les légumes (épinards, chou kale,
blettes..), les algues et fruits de mer (moules,
Crevettes, palourdes..), les céréales complétes (riz,
avoine..) et certains fruits (banane, coco, dattes..).
Une alimentation equilibre
couvrir les apports recommandeés (entre 300

et 380 mg par jour Pour un adulte selon l'Anses).
Mais en pratique, cela reste difficile a cause

de l'appauvrissement des sols (certains légumes
et céréales contiennent 70 % de Mg en moins),

de la transformation des aliments, des pertes lices
au stress ou aux mauvaises habitudes (cafe, alcool,
tabac.) oubiende la baisse d'absorption provoquée
Par certains traitements medicamenteux et des
désordres digestifs (hyperperméabilité. dysbiose..).

Les signes de carence
Le corps ne sait ni produire ni stocker durablement
ce minéral indispensable, Quand le déficit

s'installe, lorganisme envoie des signaux clairs,

Les symptomes les Plus fréquents sont: fatigue
chronique, difficulte 3 geérer le stress, troubles

du sommeil, migraines, douleurs musculaires,
tremblements, Crampes, contractures,

«paupiéres qui sautent », palpitations cardiaques,
problémes digestifs..

Quel magnésium pour se complémenter?

Le choix repose sur cinq critéres clés: la bio-
disponibilité, la concentration, la tolérance
digestive, la pureté et 13 qualité de la formulation,
La voie sublinguale permet une absorption
rapide et optimale. Des dizaines de formes de
magnésium existent et se distinguent par

leur nature biochimique: les plus assimilables
sont dites «organiques »,

Différentes formes

Les sels inorganiques solubles, souvent appelés
«magnésium marin» (du type oxyde, hydroxyde,
carbonate, chlorure et sulfate) se distinguent
des complexes organiques (du type.bisglycinate.
malate, citrate, lactate, gluconate, pidolate..).
Les moins bien notés par les experts

Le magnésium marin, pourtant Le plus vend.u

en France, est loin d'étre le plus iptéressant.

il résulte de l'association de plusieurs )
sels inorganiques (oxyde_ et thorure surtout),

sa biodisponibilité est fallble a moye:nnet_f

et il peut provoquer de l'|nc9nfon dlgest Il" ’
Lie lactate de Mg peut parfois étre mal tolére.

Laspartate de Mg peut se révéler dan?f;gl::rf;lr:;

dose € .
les cellules nerveuses selon la _ _
Lefficacité du chlorure de Mg contre. les infections
est remarquable, mais il est « purgatif».

Les mieux notés O
lycérophosphate de Mg: ; .
:;ﬁgsghore?il soutient le métabolisme énergétique
et la santé osseuse, et contribue au fonctlonpement
optimal des membranes cellulaires tout en 'et'amt

efficace pour lutter contre le stress et l’anx!ete.
Le citrate de Mg offre une assimilatior] rapide,
joue un réle en cas de fatigue passagere et pour
réguler le transit tout en aidant a éliminer lgs
oxalates et désacidifier le corps. Ses bienfaits sur
la transmission neuromusculaire en font un allié
Précieux pour la prévention des crampes et

la gestion du stress, It peut cependant avoir un
effet laxatif en cas de surdosage.

Le malate de Mg (avec acide malique) est

un excellent chélateur et, en échangeant son
magnésium contre de laluminium, il favorise
U'élimination de ce dernier tout en rendant le Mg
disponible pour les neurones. Il aide a produire

et utiliser 'énergie, et 3 apaiser les douleurs
comme les tensions musculaires (bénéfique sur
les « ﬁbromyalgies 55),

Le bisglycinate de Mg (contenant de La « glycine »)
est la forme la plus biodisponible possi

tensions nerveuse

S ou émotionnelles et
accompagner la

période Prémenstruelle.
Le L-thréonate: obteny €n associant du magnésium

élémentaire a un deérive de la vitamine ¢ (lacide
L-thréonique), il semble le plus apte a cibler 1a sphere
cognitive, réduisant '« age cérébral» en agissant
sur la neuroplasticité. Une étude randomisée*

en double aveugle (publiée en 2024 dans Sleep
Science: X) a montré qu'une supplémentation

de 1 g/jour pendant 21 jours a significativement
augmenté le temps passé en sommeil profond

et en sommeil paradoxal.

* Hausenblas Heather A., Lynch Tarah étal., «Magnesium-L-Threonate Improves
Sleep Quality and Daytime Functioning in Ad

ults With Seff-Reported Sleep Problems:
A Randomized Controlleg Trial», Slegp Medicine: X, aoit 2024 [httsz/uns.fr/quBDﬂ.
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cace pour I’endormissement comme
pour lutter contre les réveils noc-
turnes ainsi que pour I’apaisement
général. Scutellaria lateriflora (conte-
nant flavonoides et mélatonine)
favorise le sommeil et peut limiter
les crises d’hystérie, les convulsions
épileptiques ainsi que les douleurs.

* Associations recommandeées:
Endormissement difficile et stress:
valériane + houblon.

Réveils nocturnes:
eschscholtzia + valériane.
Nervosité/palpitations:
aubépine + ashwagandha.
Anxiété/ruminations :
mélisse + passiflore.

* Interactions médicamenteuses:
la valériane, la passiflore, le hou-
blon et la mélisse peuvent interagir
avec les sédatifs, I’alcool ou les
benzodiazépines. La camomille peut
interagir avec les anticoagulants.

» Contre-indications:
la plupart de ces plantes sont décon-
seillées pendant la grossesse, I’al-
laitement et chez les trés jeunes
enfants.

> Pour aller plus loin

- Pr Franchomme et D* Pénoél,
L’Aromathérapie exactement,
Roger Jollois, 2001.

- Bruneton J., Pharmacognosie
— Phytochimie, plantes médicinales,
4¢ éd., Editions médicales interna-
tionales Tec & Doc, 2009.

Conclusion

Notre sommeil est multifactoriel et
son déséquilibre est un cri du corps,
du cceur qui nous invite a revoir
notre mode de vie. Parfois, il suffit
de modifier le repas du soir, corriger
une carence ou couper le Wi-Fi,
d’autres fois, ce sera un plus long
chemin pour retrouver une répara-
tion de qualité. Gardons bien a
Pesprit que le sommeil est la fon-
dation de notre santé mentale, phy-
sique et... bien au-dela: le pilier de
notre étre tout entier. « Il n’est pas
de douleur que le sommeil ne sache
vaincre », écrivait déja en 1847
Honoré de Balzac (1799-1850) dans
Le Cousin Pons.

Aprés quinze années a accompagner
les rééquilibrages en santé naturelle,
bien dormir me semble siéger en
haut de la pyramide de nos fonda-
mentaux. Les « insomniaques invé
térés » qui vivent le miracle d’en
guérir témoignent tous avoir re-
trouvé cette énergie profonde, une
paix intérieure et un bien-étre que
seul un bon sommeil nous procure.
Il nous régénére au quotidien: sans
lui, rien n’est plus pareil, et avec
lui, tout redevient possible, y com-
pris affronter les défis de la vie les
plus ardus en étant solidement
armés de vitalité et de capacités
réparatrices. Faisons du sommeil
un bouclier, un refuge sacré et...
notre meilleur ami! ®

Notes

1, Cummings Carl, «La mélatonine pour traiter
les troubles du sommeil chez les enfants
et les adolescents », Paedlatrics & Child Health,
juin-juillet 2012 [https://urls.fr/zSYoKK].

2. Morel Jean-Luc, «La mélatonine et ses effets
anti-age» (https://urls.frivLLacF].

3. Fourtillan Jean-Bernard, La Glande pinéale
ot le systéme Veille-Sommetl, Fonds Soeur Josefa

dez, Janvier 2016.

4, g:;]lfr?on Sclon. Lewis Nicole et al., « Cannabidiol
in Anxlety and Sleep: A Large Case Series»,
The Permanente Journal, janvier 2019

tis://urls.fr/mUSMy6).

5 E?os% falble (< 26 mg): offet I6gerement stimulant
' ou équilibrant, molns adapté a I'endormissement

direct, mals utile pour |a régulation du cycle vellle-

sommell et le blen-étre.
- Dose modérée (25-75 mg)
ent profond (phase réparatrice)

nocturnes.

: augmente le sommell
ot rédult les réveils

- Dose élevee (150-500 mg) : peut avoir un effet
sédatif tres marqué et réduire le sommeil paradoxal
(REM) au profit du sommeil profond (SP), ce qui

est beénefique pour lutter contre les cauchemars

et les troubles du stress post-traumatique, les
crises d'épilepsie. .. La vigilance diurne pouvant
8tre modifiée, il est conseillé d'dtre accompagne
par un professionnel, d'augmenter les doses tres
progressivement avant d'arriver a de telles doses
thérapeutiques et de respecter ses sensibilites.

6. Saleska J. L., Bryant C. et al., «The Safety and
Comparative Effectiveness of Non-Psychoactive
Cannabinoid Formulations for the Improvement
of Sleep : A Double-Blinded, Randomized Controlled
Trlal», Journal of the American Nutrition Association,
10 mal 2023 [https://urls.fr/Z43hG6).

7. Shannon Scott, Lewis Nicole et al., 2019, ap. cit,
voir note n° 4.

8. «Les huiles essentielles pour dormir d'un sommeil
profond», 30 mars 2026 [https://urls.fr/taoS50).

nexus n° 166 | septembre-octobre 2026

23



