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Les cycles du sommeil
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Endormissement
5 a 10 minutes

Sommeil lent tres
léger 10 minutes

Sommeil lent
leger 20 minutes

Sommeil lent
profond 30 minutes

Sommeil lent trés o ¢
profond 40 minutes S.P. : sommeil paradoxal

Au cours du sommeil, 5 ou 6 cycles
de 90 minutes se succedent, jusqu’au réveil.>




Les fonctions du sommeil

Préparer Evell
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Reposer .
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o Vitaliser 1/3 du temps
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2 - Les perturbations
du mauvais sommeil

1 - Endormissement lent

e 2 - Sommeil léger agite

e 3 — Reéveil premature

4 - Reveil matinal maussade
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Principaux perturbateurs

1 — Surtensions mentales
2 — Excitation nerveuse

3 — Tensions musculaires
4 — Toxiques perturbateurs

5 — Environnement électrique
6 — Influences cosmigques



Les soucis perturbent
le sommell ...

» e * Anxiéteée, peurs et
~. angoisses
encombrent
Pesprit, qui ne
peut se détendre.

e Le sommeil est
ainsi fragilisé et
Pendormissement
tres retarde ...



L’excitation nerveuse
perturbe le sommell

Les boissons excitantes
(café fort, thé, coca ...),
doivent étre évitées
surtout apres

15 heures !

Les boissons tres
alcoolisées toutes

aussi néfastes ,
sont a rejeter ...
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Les tensions musculaires
perturbent le sommeil

Les muscles tendus ou
contractures génent
Pendormissement et
empéchent la venue

du sommeil profond.

Les zones tendues sont :

e Le cou et la gorge
* Les yeux et le visage
e Le dos et les trapezes

e Les reins et le sacrum ...
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Perturbateurs du sommeil

* Alcool, tabac,

e Sucre et sel,
e Médicaments,

e Et Pexces de
nourriture ...

Rendent le sang
trop visqueux  }



Ronflements et apneées
perturbent le sommell
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Le besoin d’uriner
perturbe le sommeil

“\ M BORDE A \

d

/ /‘ L’exceés de boissons,

'

L’exces de diuretiques,

L’adéenome
de la prostate ...

peuvent créer une
géne par suite du
réeveil nocturne
imposeé par le
besoin d’urinerl...
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Les ondes electromagnetiques
perturbent le sommeil

Les appareils électriques et les téléephones doivent
étre éteints et éloignés a plus de 3 metres du lit!

En—




Influences de la lune et des
saisons sur le sommeil

Les phases d’oxydation allegent le sommeil
Les phases de réduction Papprofondissent.

Le rythme lunaire (28 jours) Le rythme solaire annuel

. Oxydation
Oxydation 21 juin

N . Printemps
(\ PL) |

Alcalin Acide N 4 Alcalin

21 mars 23 sept.
Hiver

Automne

Réduction Réduction
22 deéc.




3 - Conditions pour
faciliter le sommeil

1 - Activité musculaire
2 — Frugalite et sobriéteée
3 - Détente musculaire

4 - Confort de la literie
5 - Mental confiant




L’activité musculaire
faclllte le sommell

La fatigue ressentie
apres un effort
musculaire
raisonnable

favorise le sommeil.

Mais une simple
marche le soir

peut étre béenéfique ...
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Un repas du soir léger
favorlse le sommell

B e Dormir n’exige
' aucun besoin
d’énergie !

e Un simple repas
végeétarien vite
digéreé, facilitera la
venue du sommeill.

Les calories inutiles prises au repas
du soir favoriseront la prise de poids !



Apprenez a vous relaxer

La relaxation est un moyen simple pour
détendre les muscles et apaiser le mental.



Qualité de la literie

Le confort est Pour espérer
néecessaire pour obtenir bien dormir
J

un bon sommeuil.
la literie doit étre

eLe soutien doit d’excellente

respecter les 3 courbures lité
de la colonne vertébrale. qualite ...
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Conditions mentales
qui facilitent le sommeil

1 - Sérénité e
confiance

2 — Plaisir de
dormir

3 - Détente
nerveuse

et musculaire
(relaxation).




4 - Moyens pour mieux dormir

1 - Orientation du lit
e2 - Prise de terre
3 - Massages et chaleur

4 — Plantes du sommeil
5 — Respiration du sommeill

6 — Relaxation de la téte.



Situation, orientation
et constitution du lit

&AL e Pour éviter certaines
perturbations
telluriques, le lit doit
étre situé dans une
zone neutre.

e La meilleure
orientation est téte
au nord ou a Pest.

 La literie doit étre en
tissu naturel (coton,
laine ...).
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La prise de terre est
efficace pour bien dormir

G Y

Marcher pieds nus dans
la rosée du matin et
toucher les arbres sont
d’excellents procédés
pour éliminer les
surcharges électriques

et favoriser
la détente ...

Vous serez surpris
du résultat !




Bienfaits de la chaleur

Bienfaits du massage
\ et de Pauto-massage

(visage, bras, dos,
épaules ...)

Importance

de la chaleur
(bain de pieds,
douche, sauna ...)

Le bain de pieds de 10 minutes dans une bassine
d’eau chaude salée, favorise le sommeil ...



Les plantes du sommell

Les plantes pour favoriser le calme nerveux
et Ia détente mentale sont nombreuses.
Citons : aubépine, passiflore, tilleul ...




Apprendre a respirer
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Semmeil léger Sommeil profond

La respiration du sommeil profond est lente,

abdominale, reguliere et a 3 temps ...



Relaxer les muscles de Ia tete

e Apprenez a
relaxer :

e La langue,

e La gorge,
 Les yeux,

* Le cerveau ...

Vous retrouverez le sommeil
de votre enfance
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En résume, pour bien dormir,

le sommeil se prépare le jour :
" e Pratiquez une activité

musculaire et une
séance de relaxation,

 Libérez-vous de
Pélectricité statique,

e Refusez les boissons
excitantes,

e Mangez légerement

au repas du soir ...
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Je vous remercie

Je vous souhaite un bon sommeil
en vous offrant les photos d’un rameau
d’olivier et des feuilles de ginkgo biloba.




