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AVERTISSEMENT

Cet ebook fait l’objet de droits réservés. 
Sa vente est soumise à l’obtention d’une licence 

de vente numérique. 

Cette licence vous donne le droit de revendre ce livre en 
version numérique sur internet sous réserve du respect 
des 3 conditions suivantes :

• Ne pas en modifier le contenu ;

• Ne pas faire de spam pour le vendre. 
Le spam se définit comme l’envoi d’un courrier 
électronique non sollicité à une ou des personnes 
qui ne vous connaissent pas.

• Ne pas le vendre sur des sites d'enchères (tels 
que Ebay). Cette disposition est uniquement 
réservée à GCV MULTIMEDIA ainsi qu'aux auteurs 
de cet ebook.

Si vous souhaitez connaître les conditions d’obtention 
d’une licence numérique de vente ou signaler un abus, 
vous pouvez nous contacter à l’adresse suivante 

mailto:info@gcv-multimedia.net
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AVERTISSEMENT

Cet ebook ne prétend pas apporter de diagnostic ni de 
prescription médicale. 

Seul votre médecin est habilité au diagnostic et aux 
prescriptions.

En cas de doute quand à l'origine de votre mal-être consultez 
votre médecin.

Les conseils et techniques évoqués dans cet ebook sont 
à visée préventive et hygiénique et ne prétendent en 

aucun cas traiter de pathologies.
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Un bon sommeil récupérateur est le garant d'une santé 
facilitée et d'une bonne vitalité.
Les conditions de vie actuelles : l'alimentation « chimiquée » 
et raffinée, la sédentarité, le stress sous toutes ses formes, 
les carences en phytonutriments essentiels attaquent en 
permanence notre capital vital et la qualité de notre sommeil.
La naturopathie veille, entre autre, à cette fonction 
physiologique primordiale par des techniques à la fois 
simples et naturelles.

L'alimentation, l'exercice physique, la gestion du stress et les 
produits naturels de santé sont les piliers d'un retour à la 
santé et d'un sommeil retrouvé.

Nous allons détailler dans cet ebook les « petits trucs » 
à la fois simples et fondamentaux qui vous permettront 
de retrouver un endormissement facilité et un réveil en 

pleine forme !

GENERALITES
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GENERALITES

Savez vous que le sommeil permet à certaines de nos 
fonctions physiologiques de fonctionner correctement ?

C'est le cas de la digestion : la vésicule biliaire et le foie 
travaillent la nuit et notamment en première partie ! Un 
endormissement tardif (après minuit) empêche un 

fonctionnement normal de ces organes.

Toutes les fonctions de récupérations sont activées la nuit 
où l'énergie se doit d'être disponible (c'est pour cette raison 

que nous dormons !) : notre corps se désacidifie, nos 
disques intervertébraux se gorgent d'eau, l'organisme se 

débarrasse de ses déchets (votre urine n'est-elle pas plus 
foncée le matin ? A moins que votre sommeil ne soit pas de 
bonne qualité...!)

Savez-vous également que 2 à 3 heures de sommeil en 

moins fait chuter votre système immunitaire de 50% 
environ ? (c'est le système qui vous défend contre les 
infections et agressions étrangères).
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GENERALITES
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Et ce n'est pas tout ! Le sommeil permet au travers des rêves 
d'évacuer les stress et conflits internes. Les tensions 
émotionnelles récoltées tout au long de la journée sont alors 
effacées...

Vous l'aurez compris le sommeil récupérateur est 
capital, il est au même titre que la respiration ou la 
digestion une fonction physiologique de première 
importance ! Et pour preuve une personne privée 

de sommeil ne resterait pas longtemps en vie !
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GENERALITES

Le sommeil est donc une fonction physiologique à part 
entière... Et comme toute fonction physiologique elle est 
unique pour chaque individu.

Certaines personnes dorment peu, d'autres beaucoup 
plus... Tout dépend de votre constitution et de votre 
tempérament qui sont spécifiques à chacun !

Ce qui est important c'est la qualité de votre sommeil !!

Voici un questionnaire qui vous permettra d'en savoir un 
peu plus sur votre sommeil :

Comment est votre endormissement ?

Immédiat A
Rapide B
Besoin de lire ou de regarder la télévision... C
Vous appréhendez ce moment D

GCV MULTIMEDIA
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GENERALITES
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Combien d'heures de sommeil avez-vous avant minuit ?

3 à 4 heures A
1 à 2 heures B
Variable parfois 1 h parfois 3h ou pas du tout C
Je me couche très rarement avant minuit D

Pendant le sommeil :

Une vraie marmotte A
On peut vous réveiller mais ce n'est pas facile ! B
Réveils fréquents la nuit et/ou besoin de manger, uriner C
Impossible de fermer l'oeil D

L'urine du matin est :

Claire comme de l'eau D
Variable : tantôt foncée, tantôt claire C
Légérement colorée comme d'habitude B 
Très foncée A

http://www.gcv-multimedia.net/
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GENERALITES
La forme matinale :

Impeccable A
Démarrage un peu difficile mais elle est là B
Variable : un coup ça va, un coup c'est la fatigue C
C'est un mythe ! D

Et l'humeur ?

Brillante A
Rien à signaler B
Grincheux C
Massacrante D

Globalement comment jugez-vous votre sommeil ?

Très satisfaisant  A
Correct B
Instable C
Catastrophique D

Pour chaque réponse notez la lettre (A ou B ou C ou D) 
correspondante et reportez vous aux réponses 

page suivante !
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GENERALITES

Réponses au questionnaire

Majorité de « A »

Rien à redire votre sommeil semble vous convenir et en tout 
cas il semble réparateur (bien qu'un questionnaire plus 
détaillé pourrait être nécessaire). Il s'agit pour vous d'agir 
en prévention pour conserver des nuits paisibles !

Majorité de « B »

Votre sommeil vous satisfait, c'est déjà très important mais 
il est sans doute possible de l'améliorer. Votre bien-être 
n'en sera que meilleur et votre énergie encore plus belle !

Majorité de « C »

Le maître-mot semble être l'alternance. Vous faites partie 
de cette majorité qui a du mal à conserver un sommeil 
réparateur. Sans doute votre digestion suit cette même 
alternance : un coup constipation légère, un coup légère 
diarrhée... Votre humeur également n'est pas stable parfois 
grincheux, parfois rayonnant ! Rassurez-vous et suivez 
scrupuleusement les conseils de cet ebook, votre sommeil 
sera bientôt paisible et surtout constant !

Majorité de « D »

Apparement la problématique ne date pas d'aujourd'hui et 
certaines de vos fonctions physiologiques en pâtissent. Le 
stress a une certaine emprise sur vous : pas de panique !  
Nous restons dans des soucis d'ordres fonctionnels. Il est 
important pour vous de (re)trouver un sommeil serein et 
réparateur, cet ebook vous y aidera.
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L'alimentation est une technique majeure en naturopathie. Il 
faut donc veiller à la qualité de ce que l'on met dans notre 
assiette avant de s'occuper de quoi que ce soit d'autre !

Les grands conseils

1) Allégez vos repas et éviter les mélanges abusifs 
(surtout le soir) :
Oubliez le steack frite, l'omelette géante, la pizza 4 fromages 
et l'assiette de charcuterie de pays...

Exemple de repas type :

Crudités variées (carottes râpées, céleri, concombre, radis, 
brocolis crus, salade, roquette...)

et/ou

Soupe (en hiver vivement recommandée) maison si 
possible, exemples: brocolis + potimarron, carotte + 

cardamome + noix de coco liquide...

ALIMENTATION
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ALIMENTATION
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Au choix : 
- Viande blanche ou poisson + légumes vapeurs
- Céréales complètes ou demi complètes (riz, pâtes, 

sarrasin, quinoa) + légumes vapeurs variés

Evitez les desserts sucrés et les fromages trop riches à 
digérer, préférez un yaourt de chèvre ou de brebis plus léger 
sans sucre ou éventuellement un peu de sucre complet 
intégral (boutique biologique) ou un dessert au soja.

2) Privilégiez les aliments favorisants l'endormissement 
contenant du tryptophane (favorise la sérotonine, 
hormone du sommeil)

La dinde, la pomme de terre, la laitue, les produits laitiers 
(brebis ou chèvre, ceux de vache étant trop difficiles à 
digérer)

http://www.gcv-multimedia.net/
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ALIMENTATION

3) Evitez tous les excitants : 
Tabac, alcool, café, thé...

4) Hydratez vous suffisament :  1,5 l d'eau de source peu 
minéralisé (<100 mg de résidus secs par litre)

5) Passez aux huiles de première pression à froid 
biologiques pour l'équilibre nerveux : mélange colza-olive en 
boutique biologique pour vos sauces de salades.

6) Choisissez des aliments complets : céréales, pain et si 
possible biologiques !

7) Pensez à bien mastiquer pour faciliter la digestion ! 
essayez de mâcher 30 à 40 fois par bouchées.

GCV MULTIMEDIA
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LA GESTION DU STRESS

Un bon sommeil passe immanquablement par une bonne 
gestion du stress. Ce stress omniprésent qui nous maintient 
en état de veille permanent ! Voici quelques techniques très 
efficaces pour évacuer nos tensions.

LE SOUPIR

Allongez vous dans un endroit calme sur une couverture ou 
autre chose de confortable. Placez un coussin sous votre 
tête. Déchaussez-vous, desserrez la cravate...

Prenez une grande inspiration et lâchez tout l'air 
emmagasiné par un grand soupir non freiné. Pour un 

relâchement complet n'hésitez pas A VOUS LACHER
COMPLETEMENT, le soupir doit être fort et audible !!!

A faire 3 à 4 fois d'affilé à tout moment de la journée 
et particulièrement avant de s'endormir.
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LA GESTION DU STRESS
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LE CRI LIBERATEUR

Vous êtes tendu ? Vous serrez les dents fréquemment ? 
Certaines choses ont besoin de « sortir » verbalement. Au 
lieu d'essayer de camoufler cette énergie libérez-la !

Le cri se pratique en pleine nature ou dans une pièce 
fermée, à l'abri des commentaires indiscrets.

Il est puissant, bestial et prend toute sa force dans le 
ventre. 
Surtout ne réfléchissez pas et hurlez votre puissance !

A faire aussi souvent que nécessaire !

LA GESTION DU STRESS
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LA GESTION DU STRESS
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LA LETTRE THERAPEUTIQUE

Les non-dits, les colères rentrées, les secrets de famille... 
sont autant de « noeuds » émotionnels qui perturbent la 
libre circulation de notre potentiel vital.

Mais comment évacuer ces tensions, comment faire éclater 
par le verbe ces conflits qui nous rongent ?

La lettre thérapeutique peut vous aider dans cette 
démarche de libération.

Installez-vous confortablement, au calme et prenez de quoi 
écrire puis rédigez une sorte de cahier de doléances. 
Toutes vos colères, vos peurs et vos non-dits doivent 
trouver le chemin de votre plume. Ecrivez de manière 
« crue » avec vos mots, même si ils vous paraissent 
excessifs. Imaginez que votre interlocuteur se trouve en 
face de vous. 

Ecrivez alors tout ce que vous n'avez pas osé dire...

LA GESTION DU STRESS
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LA GESTION DU STRESS
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LA LETTRE THERAPEUTIQUE...

Une fois la lettre rédigée il va falloir énoncer par la parole 
tout ce que vous avez écrit.

Tenez vous debout, bien droit, et lisez à voix haute le 
contenu de votre lettre.

Mettez le ton et concentrez vous sur les émotions  qui 
montent en vous.
Placez éventuellement devant vous un objet représentant 
votre interlocuteur: une chaise, un vêtement, un coussin...

La lecture à voix haute doit être répétée une  fois par jour 
jusqu'à ce que vous ne ressentiez plus les émotions qui 
vous submergeaient.

Une fois les émotions apaisées brûlez la lettre.

LA GESTION DU STRESS
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L'EXERCICE PHYSIQUE

La pratique d'une activité sportive permet une détente par 
l'évacuation du stress et des tensions.

Prenez le temps de vous défouler grâce au sport. Votre 

sommeil en sera que plus profond et plus régénérateur.

Il est inutile de vous lancer dans une activité trop 
intense qui risque d'avoir des effets inverses à ceux 
recherchés : trop de fatigue, création de beaucoup de 
déchets à évacuer.

Il faut pouvoir adapter sa pratique sportive selon ses 
capacités. Par exemple, faire 10 à 15 minutes de stepper ou 
de vélo par jour. Aller nager à la piscine 2 à 3 fois par 
semaine. Préférer la marche à pied au métro ou à la voiture 
quand c'est possible.

Profitez du week-end pour des grandes ballades en pleine 
nature...

L'exercice physique ne doit pas être une contrainte 
mais un véritable plaisir ! 
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TECHNIQUES COMPLEMENTAIRES

Ce chapitre regroupe les techniques utilisées en 
naturopathie pour retrouver un bon sommeil récupérateur... 
Faites votre choix !

L'hydrologie

C'est l'utilisation de l'eau sous toutes ses formes !

Bain de pied chaud 

Souverain pour faciliter l'endormissement ! Les pieds sont 
en relation directe avec le plexus solaire, siège des tensions 
et du stress ! L'endormissement est difficile tant que les 
pieds sont froids.

Mode d'emploi
Prenez une cuvette et remplissez-la en faisant couler de 
l'eau bien chaude sur les pieds. Restez 10 minutes puis 
ressortez les pieds et séchez-les avec une serviette : ils 
doivent être bien rouges ! Allez vous coucher juste après.

(Attention ne pas faire en cas d'oedème de cheville, de varice importante et 

de phlébite: en cas de doute demandez conseil à votre médecin) 

GCV MULTIMEDIA
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TECHNIQUES COMPLEMENTAIRES
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Bain chaud aux huiles essentielles 

Choississez des huiles essentielles calmantes :

LAVANDULA VERA, ORIGANUM MARJORANA, OCIMUM 
BASILICUM, PETIT GRAIN, ORANGE DOUCE

Mode d'emploi
Verser 20 à 30 gouttes d'huile essentielle dans un grand 
bouchon rempli de savon liquide, mélangez et verser dans 
l'eau du bain. (les huiles essentielles ont besoin d'être 
dispersées avant d'être mises dans l'eau). Restez 15 à 20 
minutes.

Ne dépasser pas 39° selon votre tolérance 
pour l'eau du bain !

http://www.gcv-multimedia.net/
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TECHNIQUES COMPLEMENTAIRES

Les fleurs de BACH

Les élixirs floraux sont connus pour agir sur les états 
émotionnels dont le stress et l'anxiété. Ce sont des infusions 
solaires de fleurs, entièrement naturels.

RESCUE REMEDY  est un mélange tout prêt (boutique 
biologique) indiqué dans les cas d'angoisse profonde et 
d'agitation brutale, pour tous les chocs. 4 gouttes matin et 
soir sous la langue.

MIMULUS  pour les peurs notamment les cauchemars de 
l'enfant (pour l'adulte aussi). 4 gouttes matin et soir sous la 
langue.

GCV MULTIMEDIA
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TECHNIQUES COMPLEMENTAIRES
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STAR OF BETHLEEM  pour les chocs émotionnels passés 
ou présents qui vous empêchent de fermer l'oeil. 4 gouttes 
matin et soir sous la langue.

IMPATIENS  pour... les impatients, les insomniaques, ceux 
qui ont des « fourmis dans les jambes ». 4 gouttes matin et 
soir sous la langue.

Star of Bethléem

Impatiens
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TECHNIQUES COMPLEMENTAIRES

Les plantes

Les plantes du sommeil sont nombreuses ! Voici le détail des 

principales. Nous n'indiquerons que l'usage en infusion qui 
consiste à chauffer l'équivalent d'une grande tasse d'eau 
puis après l'ébullition, de verser l'eau sur l'équivalent de 2 

cuillères à soupe de plante et la décoction  qui consiste à 
faire bouillir ensemble l'eau et les plantes pendant 10 
minutes.

LA VALERIANE (racines)

Une tasse le soir avant le coucher en décoction. C'est un 
puissant sédatif. Attention le goût est très prononcé !

LE TILLEUL 

En cas de stress important 5 à 6 tasses par jour en infusion.

GCV MULTIMEDIA
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TECHNIQUES COMPLEMENTAIRES
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LA CAMOMILLE ROMAINE

Même indication que pour le tilleul à utiliser plus volontiers 
en cas de désordres digestifs.

LA LAVANDE

Infusion 4 à 5 tasses par jour.

LA PASSIFLORE

En infusion, sédatif plus léger que la valériane.

L'AUBEPINE

Contre les palpitations, les troubles du rythme cardiaque, la 

tension nerveuses. Infusion : 5 à 6 tasses par jour.

Aubépine
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TECHNIQUES COMPLEMENTAIRES

Compléments alimentaires

Les produits naturels de santé ou compléments alimentaires 
peuvent grandement vous aidez à retrouver un sommeil 
serein.

5HTP

C'est un précurseur de la sérotonine l'hormone du sommeil 
chez l'homme. De nombreux laboratoires proposent un 
complément à base de 5HTP souvent extraite de Griffonia 
simplicifolia, une légumineuse. Demandez conseil en 
boutique biologique.
 Attention ne pas prendre si vous êtes sous antidépresseurs 

et/ou anxiolytiques, demandez conseil à votre médecin !

GCV MULTIMEDIA
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TECHNIQUES COMPLEMENTAIRES
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Complexe de vitamines B

Les vitamines B participent au bon fonctionnement du 
système nerveux.
Penez 1 comprimé par jour de vitamine B dosé à 50 mg 
pendant 1 mois.
Demandez conseil en boutique biologique.

Complexe d'oméga 3 et 6

Les oméga 3 et 6 sont indispensables au bon 
fonctionnement du système nerveux et à la stabilité 
émotionnelle. Cure de 3 mois : 1 comprimé par jour. 
Demandez conseil en boutique biologique.
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TECHNIQUES COMPLEMENTAIRES

Un lieu propice au sommeil

Savez-vous que certains champs magnétiques sont de 
véritables perturbateurs de sommeil?

Il suffit parfois d'enlever la télévision  de la chambre ou de 
déplacer un appareil électrique quelconque pour qu'une 
insomnie rebelle se dissipe!!

Bannissez  la télévision, le radio-réveil, les fils électriques 
trop proches du lit (même les appareils éteints polluent : il 

suffit qu'ils soient reliés au secteur!), les  appareils 
électriques gourmands dans un rayon de 2 à 3 mètres
(frigo, lave-vaisselle...).

Aérez  souvent votre chambre à coucher. Cette pièce doit 

être plus froide que les autres de 2 à 3 degrés  pour avoir 
un sommeil de qualité.
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TECHNIQUES COMPLEMENTAIRES
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N'hésitez pas à tester l'orientation  du lit qui peut s'avérer 
décisive. Certaines personnes préfèrent un sens pour 
d'autres c'est l'inverse ! A vous de juger...

La méthode des esséniens

Faites germer du blé dans 4 assiettes creuses et disposez 
les aux 4 coins de votre lit.

 Equilibre géo-magnétique garanti !!!
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