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Chapitre 1

La Révolution du Sommeil : Pourquoi Bien Dor mir est votre
Nouveau Super -Pouvoir

Module : LaRévolution du Sommeil - Pourquoi Bien Dormir est votre Nouveau
Super-Pouvoir

Dans notre soci été actuelle, nous avons transformé le manque de sommeil en un
badge d'honneur. Pourtant, la science est catégorique : sacrifier ses nuits pour
travailler plus est une erreur stratégique majeure.

Le sommeil n'est pas une simple période d'inactivité, c'est une phase active de
mai ntenance indispensable a la performance humaine.

Etape 1 : Comprendre le lien entre Sommeil et Fonctions Cognitives

Votre cerveau ne séteint jamais. Pendant que vous dormez, il effectue un travail de
nettoyage et d'optimisation sans lequel vos facultés seffondrent rapidement :

» La Consolidation de laMémoire : C'est durant lanuit que votre cerveau trie les
informations de lajournée et les transforme en souvenirs durables.

* Le Systéme "Glymphatique" : Le sommeil agit comme une véritable "douche
cérébrale”, éiminant les toxines accumul ées durant I'éveil (comme la protéine
béta-amyloide).

 LaCréativité et le Problem-Solving : Un cerveau reposé établit des connexions
neuronal es inédites, facilitant la résolution de problemes complexes des le réveil.

e LaVitesse de Réaction ;: Une seule nuit courte réduit vos réflexes au méme niveau
gu'une personne en état d'ivresse legere.



Etape 2 : Le Sommeil, Pilier de votre Métabolisme

Bien dormir est la base de toute transformation physique et de votre vitalité
quotidienne. Sans un sommell de qualité, votre corps travaille contre vous :

» Régulation de I'Appétit : Le manque de sommeil dérégle laghréline (hormone dela
faim) et laleptine (hormone de |a satiét€), vous poussant vers |les aliments sucres.

* Gestion de I'lnsuline : Une dette de sommeil chronique réduit la sensibilité a
I'insuline, augmentant |e stockage des graisses et |es risques de diabéte.

» Récupération Musculaire : C'est lors des phases de sommelil profond que I'hormone
de croissance est libérée massivement pour réparer vos tissus.

« Energie Cellulaire : Le sommeil restaure vos stocks d'ATP (énergie pure), vous
rendant plus dynamique le lendemain.

Etape 3 : La Régulation Emotionnelle et |e Leadership

L a performance moderne ne repose pas seulement sur I'intellect, mais aussi sur
I'intelligence émotionnelle et larésilience face au stress:

 Controle de I'Amygdale : Sans sommeil, I'amygdale (Ie centre de la peur) devient
hyper-réactive, vous rendant plusirritable et anxieux.

* Prise de Décision : Le cortex préfrontal, siége du raisonnement logique, perd le
contréle sur vos impulsions en cas de fatigue.

» Empathie et Relations : Le manque de sommeil altére votre capacité alireles
expressions faciales et ainteragir sainement avec les autres.

Etape 4 : Pourquoi le manque de sommeil est le frein n°1 & votre succés

Si vous cherchez a atteindre vos objectifs, ignorer votre sommeil est un sabotage
silencieux qui se manifeste de plusieurs manieres :



* Le Plafond de Verre Cognitif : Vous travaillez plus d'heures, mais avec une
efficacité divisée par deux.

« L'Epuisement de la Volonté : Ladiscipline est une ressource épuisable. Un cerveau
fatigué choisiratoujours la facilité au détriment de vos objectifs long terme.

» Le Colt Invisible sur la Santé : Le mangue de sommeil affaiblit le systeme
immunitaire, provogquant des arréts forces (maladies) qui brisent votre régularité.

LE CONSEIL PRO : Ne considérez plus le sommeil comme du temps "perdu’”,
mais comme Vvotre investissement le plus rentable. Une heure de sommell
supplémentaire produit souvent plus de résultats concrets en termes de
productivité le lendemain que deux heures de travail acharné en fin de soirée.
Considérez votre lit comme votre centre de performance principal.



Chapitre 2

L e Code Biologique : Comprendre vos Rythmes Circadiens
pour Ne Plus L utter

Le Chef d'Orchestre de votre Corps : L'Horloge Circadienne

Avez-vous dga eu I'impression de ramer a contre-courant, d'étre épuisé le matin mais
soudai nement alerte au moment de vous coucher ? Ce n'est pas un manque de
volonté, c'est un désalignement biologique.

V otre corps possede une horloge interne située dans votre cerveau. Elle régule vos
cycles de 24 heures, influencant votre température, votre digestion et, surtout, votre
niveau d'énergie. Comprendre ce mécanisme est la premiére étape pour passer du
mode "survie" au mode "performance”.

Etape 1 : Comprendre |a balance Cortisol / Mé&atonine

Votre énergie repose sur un équilibre fragile entre deux hormones principales qui
fonctionnent comme une balancoire :

* Le Cortisol (L'accélérateur) : C'est I'normone de I'éveil et du stress positif. Elle doit
étre a son maximum le matin pour vous donner |'éan nécessaire et chute
progressivement durant la journee.

» LaMéatonine (Lefrein) : C'est I'normone du sommeil. Sa production commence
quand lalumiére baisse, signalant a votre corps qu'il est temps de se réparer et de
stocker I'énergie.

Si vous consultez des écrans tard le soir, lalumiere bleue bloque la mélatonine,
faisant croire avotre cerveau gqu'il est encore midi. Résultat : vous restez en état



d'alerte aors que vous devriez récupérer.
|dentifier votre Chronotype pour Ne Plus L utter

Nous ne sommes pas tous programmes de la méme fagcon. La science aidentifié des
chronotypes, c'est-a-dire des prédispositions génétiques qui déterminent vos pics de
forme.

Etape 2 : Quel animal sommeille en vous ?
Découvrez a quelle catégorie vous appartenez pour arréter de forcer votre nature :

e LeLion (LeMatinal) : Vous sautez du lit al'aube, plein d'énergie. Vous étes
extrémement productif le matin, mais vous vous écroulez socialement des 21h.

o L'Ours (Le Suiveur du Soleil) : Le profil le plus courant. Votre rythme suit celui du
soleil. Vous avez besoin d'un bon café pour démarrer, vous étes efficace entre 10h et
14h, et vous ressentez un coup de barre apres le d§euner.

* Le Loup (Le Noctambule) : Leréveil est unetorture. Votre créativité et votre
énergie explosent en fin de journée et en soirée. Vous avez souvent du mal avous
endormir avant minuit.

Caler votre Emploi du Temps sur votre Biologie

Une fois votre profil identifié, I'objectif est d'aligner vos taches les plus exigeantes
avec vos pics de vigilance naturelle.

Etape 3 : Optimiser son agenda selon son profil

Voici comment structurer votre journée pour maximiser votre efficacité sans vous
épuiser :

 Pour les Lions : Traitez vos dossiers complexes des 8h. Gardez les réunions
administratives pour |'apres-midi. Sport idéal en fin de matinée.



* Pour les Ours : Planifiez le travail profond (Deep Work) entre 10h et 12h. Utilisez le
créneau 14h-16h pour les téches |égeres ou les appels. Sport ideal vers 17h-18h.

* Pour les Loups : Ne commencez pas vos taches critiques avant 11h. Profitez de
votre pic de 17h & 20h pour produire. Evitez le sport trop tard le soir pour ne pas
retarder encore |'endormissement.

Etape 4 : Les 3 piliers de la synchronisation
Pour recalibrer votre horloge interne, peu importe votre profil, suivez cesreglesdor :

» Lumiére : Exposez-vous alalumiéere naturelle des le réveil pendant au moins 10
minutes pour stopper la production de mélatonine.

» Régularité : Essayez de vous lever ala méme heure chaque jour (mémele
week-end) pour stabiliser votre cycle hormonal.

» Température : Prenez une douche chaude le soir pour provoquer une chute de la
température corporelle en sortant, ce qui déclenche naturellement le sommell.

LE CONSEIL PRO : Ne luttez pas contre votre "creux” d'apres-midi (souvent
entre 13h et 15h). C'est une baisse de température corporelle naturelle et
biologique. Plutét que de reprendre un café, pratiquez un "Non-Seep Deep
Rest" (NSDR) ou une sieste flash de 15 minutes. C'est le moyen le plus rapide
de rénitialiser votre systéme nerveux pour la deuxiéme partie de journée.



Chapitre 3

L e Sanctuaire du Repos : Optimiser votre Chambre comme un
Athlete de Haut Niveau

L e Sanctuaire du Repos : Optimiser votre Chambre comme un Athléte de Haut
Niveau

Pour un athléete, la chambre a coucher n'est pas une simple piece de vie : c'est un outil
de performance. C'est ici que se déroule larégenération cellulaire, la consolidation de
la mémoire motrice et la sécrétion des hormones de croissance.

Voici comment transformer votre espace en un véritable sanctuaire dédié ala
récupération optimale.

Etape 1 : Le controle thermique du thermostat

» Maintenez une température ambiante entre 16°C et 19°C. Une chambre trop chaude
empéche la baisse de la température corporelle interne nécessaire au sommeil
profond.

« Utilisez des draps en fibres naturelles (coton, lin ou bambou) pour favoriser l1a
thermorégulation et I'évacuation de la transpiration.

 Si vous avez souvent chaud, investissez dans un sur-matelas thermorégul € ou
rafraichissant.

Etape 2 : L'obscurité totale ou le "Mode Grotte"

* Installez des rideaux occultants épais pour bloguer toute pollution lumineuse
extérieure (lampadaires, voitures).



» Eliminez les sources de lumiére résiduelle : recouvrez les LED des appareils
électroniques (multiprises, purificateurs d'air) avec du ruban adhésif opaque.

» Adoptez un masque de sommeil de haute qualité si vous ne pouvez pas controler
totalement I'obscurité de la piece.

* Le saviez-vous ? Méme une faible lumiére sur la peau peut perturber la production
de mélatonine, I'normone du sommeil.

Etape 3 : La gestion acoustique et le silence

 Utilisez des bouchons d'oreilles en mousse ou en silicone sur mesure si votre
environnement est bruyant.

* Envisagez |'usage d'un générateur de bruit blanc ou de "bruit rose" pour masquer les
sons soudains (portes qui claguent, circulation).

o Vérifiez I'isolation des fenétres et gjoutez des joints d'étanchéité si nécessaire pour
réduire les nuisances sonores urbaines.

Etape 4 : L'audit de votre literie de performance

» Le Matelas: Il doit soutenir I'alignement naturel de votre colonne vertébrale.
Remplacez-le tousles 7 a 10 ans pour éviter |'affai ssement.

o L'Orelller : Choisissez-le selon votre position de sommeil. Un oreiller ferme pour
ceux qui dorment sur le coté, et un oreiller plusfin pour ceux qui dorment sur le dos.

 L'Hygiene : Lavez vos draps une fois par semaine a 60°C pour éliminer les
allergenes qui peuvent perturber votre respiration nocturne.

Etape 5 : Lazone de "Digital Detox" absolue

 Bannissez les smartphones, tablettes et télévisions de la chambre.



* Lalumiére bleue émise par les écrans signale a votre cerveau qu'il fait encore jour,
retardant I'endormissement de plusieurs cycles.

» Remplacez votre smartphone par un réveil analogique pour éviter latentation de
consulter vos emails ou les réseaux sociaux desleréveil.

» Créez une "station de charge" dans une autre piece (salon ou cuisine) pour y déposer
VoS appareils 60 minutes avant le coucher.

LE CONSEIL PRO : Appliquezlaregledu "Lit Sacré". Votre cerveau doit
associer lelit uniquement a deux choses : le sommell et I'intimité. N'y travaillez
jamais, ne mangez pas dedans et n'y gérez pas vos conflits. Cette association
mental e puissante déclenchera un endor missement réflexe des que vous
toucherez l'orelller.



Chapitre4

L a Routine Pré-Sommelil : 60 Minutes pour Déconnecter le
Cerveau

Module : LaRoutine Prée-Sommell : 60 Minutes pour Déconnecter le Cerveau

Le sommeil n'est pas un simple interrupteur que I'on actionne. C'est un processus
biologique complexe qui nécessite une phase de transition. Pour passer de la
performance diurne ala récupération nocturne, votre cerveau a besoin d'un signal
clair : le protocole de décompression.

Voici comment structurer vos 60 dernieres minutes avant |'extinction des feux pour
garantir un endormissement rapide et un sommeil profond.

Etape 1 : Le couvre-feu digital (T - 60 min)

» Eteignez les écrans : Smartphones, tablettes et ordinateurs doivent étre rangés. La
lumiere bleue gu'ils émettent inhibe la méatonine, I'normone du sommeil.

» Dopamine zéro : Evitez les réseaux sociaux et |es e-mails professionnels qui
maintiennent le cerveau en état d'aerte et de vigilance cognitive.

» Lemode avion : Si vous utilisez votre téléphone comme réveil, activez le mode
avion pour éviter les notifications intempestives.

Etape 2 : L'hygiéne lumineuse et thermique (T - 45 min)

» Baissez l'intensité : Eteignez les plafonniers et utilisez des lampes d'appoint &
lumiére chaude (orangée/rouge) pour simuler le coucher du soleil.

* Le paradoxe thermique : Prenez une douche ou un bain tiéde. En sortant, votre



température corporelle va chuter brutalement, ce qui constitue le signal biologique
majeur pour |'endormissement.

» Fraicheur de la chambre : Assurez-vous gque votre chambre est entre 16°C et 18°C.
Un corps frais dort mieux qu'un corps chaud.

Etape 3 : Ladécharge mentale (T - 30 min)

» Le"Brain Dumping" : Notez sur un carnet papier toutes les taches ou inquiétudes
qui vous occupent I'esprit. Cela permet de transférer la charge mentale du cerveau
versle papier.

« Planification douce : Notez vos 3 priorités du lendemain pour éviter que votre
cerveal ne tente de les mémoriser pendant la nuit.

Etape 4 : Lesrituels de transition douce (T - 20 min)

» Lecture plaisir : Privilégiez un livre papier ou une liseuse sans lumiére bleue. Evitez
les sujets trop stimulants ou liés au travail.

» Etirements |égers : Pratiquez quel ques postures de yoga passif ou des étirements trés
doux pour relécher les tensions musculaires accumul ées.

* Respiration contrélée : Utilisez la méthode de |a cohérence cardiaque (inspirer 5
secondes, expirer 5 secondes) pendant 3 a5 minutes pour basculer le systeme nerveux
en mode "repos’.

Etape 5 : L'obscurité totale (T - 0 min)

* Noir complet : Fermez les volets ou utilisez un masgue de sommeil de qualité. Le
moindre filet de lumiere peut perturber la qualité de votre cycle.

* Silenceradio : Si votre environnement est bruyant, utilisez des bouchons d'oreilles
en mousse ou un appareil abruit blanc.



LE CONSEIL PRO : Neforcez jamais le sommeil. S aprés 20 minutes vous ne
dormez toujours pas, sortez du lit, allez dans une autre piéce avec une lumiere
trésfaible, et faites une activité calme (lecture, tricot, méditation) jusqu'a ce que
les signaux physiques du sommeil (baillements, yeux qui piquent) reviennent.

Lelit doit rester associé uniquement au sommeil et a l'intimité.

Sommeil + récupération : protocole performance - Editions Fusianima
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Chapitre5

L'Assiette dela Nuit : Nutrition et Hydratation pour un
Sommell Profond

L'Assiette de la Nuit : Nutrition et Hydratation pour un Sommeil Profond

Ce que vous consommez quel ques heures avant de fermer les yeux détermine la
vitesse d'endormissement et la qualité de votre récupération nerveuse et musculaire.

Etape 1 : Comprendre I'impact de la digestion sur e repos

 Latempérature corporelle : Une digestion lourde augmente la chaleur interne du
corps, aors que celui-ci abesoin de se refroidir pour déclencher le sommeil.

 Letiming idéal : Essayez de diner environ 2 a 3 heures avant le coucher pour
permettre al'estomac d'avoir terminé le plus gros du travail.

» Laregle de lalégéereté : Privilégiez des modes de cuisson doux (vapeur, papillote)
pour éviter les graisses saturées qui ralentissent le transit.

Etape 2 : Miser sur le Tryptophane et |es glucides complexes

 Lerdle du Tryptophane : Cet acide aminé est le précurseur de la sérotonine
(hormone du bien-étre) et de la mélatonine (hormone du sommeil).

e Qu letrouver :

* Les protéines |égeres : dinde, poulet, caufs.

* Les sources vegétales : graines de courge, amandes, noix de cagjou.



* Les produits laitiers : fromage blanc, yaourt nature.

 Lerdle des glucides : Consommer une petite portion de féculents complets (riz
complet, quinoa, patate douce) aide le tryptophane a passer la barriere
hémato-encéphalique pour atteindre le cerveau.

Etape 3 : Identifier et bannir les perturbateurs de cycles

» La Caféine : Elle bloque les récepteurs de I'adénosine (la molécule de lafatigue). Sa
demi-vie est d'environ 6 heures ; évitez toute consommation apres 14h00 ou 15h00.

 L'Alcool (lefaux ami) : Sil aide al'endormissement rapide, il degrade
catastrophiquement la qualité du sommelil paradoxal et provoque des micro-réveils
fréquents.

* Le Sucre raffiné : Les pics d'insuline en soirée provoguent une instabilité
glycémigue nocturne qui peut vous réveiller en sursaut ou causer des sueurs froides.

 Les plats épicés : La capsaicine peut provoquer des reflux gastriques et augmenter la
température corporelle, nuisant au repos profond.

Etape 4 : Adopter une hydratation stratégique

* Le principe du "Front-loading" : Buvez lamaeure partie de vos besoins en eau
avant 18h00 pour ne pas saturer votre vessie la nuit.

* Laréduction nocturne : Limitez-vous a de petites gorgées apres le diner pour éviter
lanycturie (le besoin de se lever pour uriner).

* Lesrituels apaisants : Une infusion de camomille, de valériane ou de passiflore peut
signaler avotre systéme nerveux qu'il est temps de ralentir.

« Eviter les boissons glacées : Préférez des liquides & température ambiante ou tiédes
pour ne pas stresser |'organisme.



LE CONSEIL PRO : Adoptez la régle du "Diner Arc-en-ciel". Composez votre
assiette avec 50 % de légumes verts (magnésium), 25 % de protéinesriches en
tryptophane (dinde ou tofu) et 25 % de glucides lents. Ce mélange stabilise votre

glycémie toute la nuit et optimise la production naturelle de mélatonine.

Sommeil + récupération : protocole performance - Editions Fusianima
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Chapitre 6

L e Révell Stratégique : Utiliser laLumiere et le Mouvement
pour Activer votre Energie

Le Réveil Stratégique : Activer votre Energie par laLumiére et |le Mouvement

Sortir du lit ne devrait pas étre un combat contre soi-méme. Ce que nous appelons
I'inertie du sommeil — cet état de brouillard mental au réveil — peut étre neutralise
en moins de 15 minutes grace a deux leviers biologiques puissants : lalumiére
photonique et la thermogénése par |le mouvement.

Etape 1 : LaLumiére, I'Ancre de votre Horloge Interne

Votre cerveau possede une horloge biologique située dans I'hypothalamus. Pour
fonctionner de maniére optimale, elle abesoin d'un signal clair dés le matin pour
déclencher |a production des hormones de I'éveil.

* Stopper laMéatonine : Lalumiére percue par vos rétines envoie un signal immediat
pour cesser |a production de I'hormone du sommeil.

* Le Pic de Cortisol : Une exposition précoce favorise lalibération de cortisoal,
"I'normone de I'action”, qui régule votre niveau d'énergie et votre immunité.

* L'intensité compte : Lalumiéere artificielle d'une lampe classique est souvent
insuffisante (environ 500 lux). Lalumiére du jour, méme par temps couvert, offre
entre 10 000 et 100 000 lux.

 Letiming idéal : Cherchez avous exposer au ciel dansles 30 minutes suivant votre
lever.

Etape 2 : Le Mouvement pour Relancer |e Métabolisme



Au réveil, votre température corporelle est a son point le plus bas. Pour activer vos
fonctions cognitives, vous devez "chauffer" votre machine biologique.

» Augmenter la Température : Une activité physique |égére signale a votre systeme
nerveux que la phase de repos est officiellement terminée.

« Circulation Sanguine : Le mouvement mobilise le sang versles muscles et le
cerveau, améliorant instantanément la clarté mentale.

» Ancrage Circadien : Bouger le matin renforce le signal d'éveil envoyé avotre
cerveau, ce qui faciliteral'endormissement le soir méme.

Etape 3 : Votre Protocole d'Activation (Routine de 10 min)

Pour transformer votre réveil en levier de performance, suivez cet enchainement
simple chaque matin :

 Ouverture Immeédiate : Désla sortie du lit, ouvrez grand les rideaux ou les volets.

 Hydratation Tactique : Buvez 300 a 500 ml d'eau (température ambiante) pour
réhydrater vos organes apres 8h de jeline.

* Sortie Extérieure : Sortez sur un balcon, un jardin ou faites le tour du pété de
maisons. L'objectif est de recevoir lalumiére directe (sans vitre) pendant 5 a 10
minutes.

» Mobilisation Légere : Profitez de ce temps extérieur pour effectuer quelques
étirements dynamiques, des flexions de jambes ou simplement marcher d'un pas
tonique.

Pourquoi éviter les écrans au saut du lit ?

Bien que les écrans émettent de lalumiére bleue, ils sont contre-productifs pour un
réveil stratégique :



« Pollution Cognitive : Consulter vos emails ou réseaux sociaux place votre cerveau
en mode "réaction” et génere un stress inutile.

* Intensité Insuffisante : Lalumiére d'un smartphone est trop faible pour synchroniser
correctement votre horloge biologique par rapport alalumiere du ciel.

LE CONSEIL PRO : S vous habitez dans une région peu ensoleillée en hiver ou
S vous vous levez avant |'aube, utilisez une lampe de luminothérapie (10 000

lux) posee sur votre table de petit-déeuner pendant 20 minutes. C'est

I'alter native la plus efficace pour simuler le signal solaire et protéger votre moral
ains que votre énergie.

Sommeil + récupération : protocole performance - Editions Fusianima 21



Chapitre 7

L'Art dela Sieste Flash : Récupérer en 20 Minutes sans|'Effet
Brouillard

L'Art de la Sieste Flash : Récupérer en 20 Minutes sans I'Effet Brouillard

Lasieste flash, ou Power Nap, est une technique de récupération ultra-rapide congue
pour restaurer lavigilance et |es fonctions cognitives sans entrer dans un cycle de
sommeil profond. Contrairement a une sieste longue, elle permet de repartir
immeédiatement avec une énergie renouvel ée.

LeTiming et laDurée: Les Reglesd'Or

Pour réussir votre sieste, vous devez respecter une fenétre physiologique précise afin
de ne pas perturber votre horloge biologique.

Le créneau idédl
* Pratiquez la sieste entre 13h00 et 15h00.
 C'est le moment ou la vigilance baisse naturellement (creux circadien).

» Evitez de faire une sieste aprés 16h00 pour ne pas retarder |'endormissement
nocturne.

Ladurée stratégique
¢ VVisez une durée de 10 a 20 minutes maximum.
 Pourquoi ? Au-dela de 20 minutes, vous risquez de tomber en sommeil profond.

 Leréveil en plein sommell profond provoque I'inertie du sommeil (sensation de



brouillard mental et irritabilité).
La Méthode pas a pas pour une Sieste Flash Réussie

L'objectif est d'atteindre un état de relaxation profonde le plus rapidement possible
pour maximiser le repos effectif.

Etape 1 : Préparer I'environnement

o L'obscurité : Utilisez un masgue de sommeil si vous étes au bureau ou dans une
piece éclairée.

* Le slence: Utilisez des bouchons d'oreilles ou un casque a réduction de bruit avec
un son de bruit blanc.

 Le confort : Déshabillez-vous partiellement (enlevez vos chaussures) et
couvrez-vous |égerement, car latempérature corporelle chute pendant |e repos.

Etape 2 : Latechnique d'endormissement rapide
Utilisez larespiration pour calmer votre systéme nerveux autonome :

» Adoptez la méthode 4-7-8 : Inspirez 4 secondes, bloquez 7 secondes, expirez 8
secondes.

» Relachez consciemment les muscles du visage, puis les épaules, puisles mains.

 Ne cherchez pas forcément a dormir, visez simplement un état de déconnexion
sensorielle.

Etape 3 : Leréveil programmé

» Réglez une alarme douce pour 22 ou 25 minutes (celainclut 5 minutes pour
I'endormissement).



 Placez votre téléphone assez |oin pour vous obliger a bouger pour I'éteindre.
Technigue Avancée : La"Caffeine Nap" (Sieste Caféinée)

Cette méthode est particulierement efficace pour |es journées de haute performance
ou vous avez besoin d'un boost immédiat apres le réveil.

 Buvez un café court (expresso) juste avant de fermer les yeux.
 Lacaféne met environ 20 minutes a étre absorbée par votre systeme.

* Elle commence a agir exactement au moment ou votre alarme sonne, éliminant
Instantanément toute trace de somnolence.

LE CONSEIL PRO : Pour savoir si vous avez dépassé le temps idéal, observez
votre ressenti. S vous vous réeveillez plus fatigué qu'avant de dormir, réduisez
votre alarme de 5 minutes la prochaine fois. La régularité est laclé: en
pratiquant chaque jour a la méme heure, votre cerveau apprendra a "débrancher”
en moins de 2 minutes.



Chapitre 8
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Respiration

Zen Masters : Gérer le Stress et I'Anxiété Nocturne par |a Respiration

Le stress et |'anxiété sont |es principaux obstacles a un endormissement rapide. Pour
atteindre un état de récupération profonde, vous devez apprendre a bascul er
manuellement votre systeme nerveux du mode "alerte" au mode "repos’. Ce module
vous transmet |les outils concrets pour apaiser votre esprit avant |'extinction des feux.

1. La Cohérence Cardiague : Le Rééquilibrage Physiologique

L a cohérence cardiague est une technique de respiration qui permet de synchroniser le
rythme du coeur avec larespiration. Elle fait chuter instantanément le taux de cortisol,
I'hormone du stress.

Etape 1 : Appliquer larégle du 3-6-5

« 3fois par jour : Pour une efficacité maximale sur le long terme.

* 6 respirations par minute : Le rythme idéal pour stabiliser |e systéme nerveux.
* 5 minutes : La durée nécessaire pour envoyer un signal de calme au cerveal.
Etape 2 : Lamise en pratique nocturne

* Asseyez-vous ou alongez-vous confortablement.

* Inspirez par le nez pendant 5 secondes en gonflant le ventre.

 Expirez par la bouche pendant 5 secondes comme si vous souffliez dans une paille.



» Répétez ce cycle sans interruption pendant 5 minutes.
2. LaMéthode 4-7-8 : Le "Somniféere Naturel™

Développée par le Dr Andrew Well, cette technique agit comme un tranquillisant
naturel pour le systeme nerveux en forcant I'apport d'oxygene et en ralentissant le
rythme cardiague.

Etape 1 : Laposition de lalangue

Placez le bout de votre langue contre le palais, juste derriére vosincisives
supérieures, et gardez-laains durant tout |'exercice.

Etape 2 : Le cycle de respiration

 Expirez tout I'air de vos poumons par la bouche en faisant un bruit de sifflement.
» Fermez la bouche et inspirez silencieusement par le nez en comptant jusgu'a 4.
 Retenez votre respiration pendant 7 secondes.

* Expirez bruyamment par |a bouche pendant 8 secondes.

» Répétez le cycle 4 fois au total.

3. Méditation de Pleine Conscience : L'Ancrage Mental

L'objectif n'est pas de ne plus penser, mais d'apprendre a ne plus saccrocher aux
pensées parasites qui génerent de |'anxiété.

Etape 1 : Le"Scan Corporel" (Body Scan)
» Portez votre attention sur vos orteils et relachez consciemment chague muscle.

» Remontez progressivement vers les chevilles, les mollets, les genoux, jusgu'au
sommet du crane.



* Visualisez |a détente comme une vague de chaleur qui parcourt votre corps.
Etape 2 : L'observation des pensées
* Imaginez que vos pensees sont des nuages qui passent dans le ciel.

 Si une inquiétude survient, ne lajugez pas. Observez-la et laissez-la dériver sans la
retenir.

» Revenez systématiquement a la sensation de votre souffle qui entre et sort de vos
narines.

4. Le Journal de Gratitude : Vider son Sac Mental

L e cerveau atendance a "boucler” sur les problémes non résolus. L'écriture permet de
décharger lamémoire de travail et de cl6turer lajournée sur une note positive.

Etape 1: Le"Brain Dump" (Vidage de cerveau)
* Prenez un carnet physique (évitez les écrans).

 Notez tout ce qui vous préoccupe pour le lendemain : taches a faire, rendez-vous,
inqui études.

» Unefois écrit, fermez le carnet : votre cerveau sait que |'information est sécurisée et
peut cesser d'y penser.

Etape 2 : Lapratique des trois gratitudes

* I[dentifiez 3 choses positives vécues dans |a journée (un bon café, un compliment,
une téche accomplie).

* Notez pourquoi celavous afait du bien.

» Celareprogramme votre esprit vers un état de satisfaction, propice a



|'endormi ssement.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection. S votre esprit vagabonde,
c'est normal. Le secret réside dans la régularité. Pratiquez ces exer cices chaque
soir, méme seulement 2 a 3 minutes, pour créer un conditionnement paviovien :
votre corps comprendra que cerituel est le signal officiel du passage en mode

"sommeil".
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au-dela

Module : Biohacking et Suppléments : Magnésium, Méatonine et au-dela

L e biohacking appliqué au sommeil ne consiste pas a remplacer une mauvaise
hygiene de vie par des pilules, mais a utiliser la science de la nutrition pour optimiser
les processus biologiques de récupération. Ce module explore les compléments les
plus efficaces pour calmer le systeme nerveux et améliorer la qualité de vos nuits.

Point Clé 1: Le Magnésium, le minéral de la détente

Le magnésium est impliqué dans plus de 300 réactions enzymatiques. C'est le pilier
de larécupération musculaire et nerveuse. Il aide a réguler les neurotransmetteurs qui
calment I'activité cérébrale.

* Le Bisglycinate de Magnésium : C'est laforme la plus recommandée pour le
sommeil. Elle possede une haute biodisponibilité et n'a pas d'effet |axatif.

» Le Citrate de Magnésium : Efficace pour la détente musculaire, mais peut accél érer
le transit chez les personnes sensibles.

» Le Malate de Magnésium : Souvent utilisé pour réduire les douleurs musculaires et
la fatigue chronique.

» Moment de prise : Idéalement 30 & 60 minutes avant |e coucher pour signaler au
corps qu'il est temps de se relécher.

Point Clé 2 : LaL-Théanine pour apaiser le flux de pensées



Extraite naturellement du thé vert, la L-Théanine est un acide aminé qui favorise la
relaxation sans provoquer de somnolence immédiate. Elle est particuliérement utile
pour ceux dont le cerveau "ne sarréte jamais’ le soir.

» Ondes Alpha: Elle stimule la production d'ondes alpha dans le cerveau, associées a
un état de relaxation éveillée.

* Réduction du stress : Elle contrebalance les effets stimulants du cortisol (I'hormone
du stress).

 Synergie : Elle fonctionne tres bien en duo avec le magnésium pour créer un terrain
propice al'endormissement rapide.

Point Clé 3 : Les Plantes Adaptogenes et la Mélatonine

L es plantes adaptogenes aident votre organisme a sadapter au stress environnemental
et physique. Lamélatonine, elle, est I'hnormone maitresse du rythme circadien.

» L'Ashwagandha : Une plante puissante qui réduit e taux de cortisol. Elle est ideale
pour les périodes de haute performance ou de stress intense.

» LaMéatonine (Usage ponctuel) : Utile pour recaler son cycle (jet-lag ou travail de
nuit). Attention a ne pas dépasser 0,5 mg a 1 mg pour éviter la sensation de
"brouillard”" au réveil.

» LaRacinede Valériane : Agit sur les récepteurs GABA pour réduire I'anxiéte légere
et faciliter I'entrée dans le sommeil profond.

Point Clé 4 : Précautions et Efficacité Réelle

L es suppléments sont des optimisateurs, pas des solutions miracles. Leur efficacité
dépend de la qualité des produits et de votre rigueur.

 Qualité "Premium" : Privilégiez les marques transparentes sur |'origine de leurs



ingrédients et évitant les additifs chimiques (stéarate de magnésium, colorants).

» Laregle du "Test unique" : N'introduisez qu'un seul nouveau complément alafois
pour identifier précisément ses effets sur votre sommell.

 Consultation médicale : Indispensable si vous suivez déa un traitement médical, si
VOus étes enceinte ou s vous souffrez de pathologies chroniques.

* Cycle de prise : Pour les adaptogenes comme I'Ashwagandha, il est souvent
conseillé de faire des pauses (ex: 3 semaines de prise, 1 semaine d'arrét) pour
maintenir la sensibilité des récepteurs.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas |es suppléments comme une béquille, mais
comme un levier. Le biohacking le plus efficace reste la régularité de vos
horaires. Utilisez |e magnésium bisglycinate comme base quotidienne, et
réservez la mélatonine ou les plantes plus puissantes pour les périodes de stress
exceptionnel ou de déplacements.
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Technologie au Service du Réve : Choisir ses Trackers sans Devenir Obsessionnel

Dans la quéte de la performance et d'une récupération optimale, les outils de mesure
sont devenus des alliés précieux. Cependant, mal utilisés, ils peuvent transformer une
nuit reposante en une source d'anxiété. Ce module vous apprend a naviguer entre
données scientifiques et bien-étre mental.

Etape 1 : Choisir I'outil adapté & votre profil

Il nN'existe pas de "meilleur" tracker, mais plut6t un outil adapté a votre mode de vie.
Voici I'analyse des trois leaders du marché:

» L'OuraRing : Laplusdiscrete. Portée al'index, elle excelle dansle suivi de la
température corporelle et des phases de sommeil. Idéale pour ceux qui ne veulent pas
porter de montre la nuit.

» Le Whoop 4.0 : Le choix des athlétes. Sans écran pour éviter les distractions, il se
concentre sur le score de récupération (Strain vs Recovery). Parfait pour gjuster
I'intensité de vos entrainements.

» L'Apple Watch (Séries récentes) : Laplus polyvaente. Elle possede I'un des
algorithmes de détection des phases de sommeil les plus précis (validé par plusieurs
études cliniques), mais nécessite une recharge quotidienne.

Etape 2 : Comprendre |a Variabilité de |a Fréquence Cardiague (VFC)

LaVFC (ou HRV en anglais) est I'indicateur roi de votre récupération. Elle mesure



I'écart de temps entre deux battements de coaur.

» Une VFC haute : Signe gque votre systeme nerveux parasympathique (repos et
digestion) domine. Vous étes prét pour une journée intense.

» Une VFC basse : Indique un stress physiologique (maladie, surentrainement, alcool,
mangue de sommeil). Votre corps demande de la douceur.

» Latendance prime : Ne vous fiez pas a un chiffre isolé. Observez I'évolution de
votre moyenne sur 7 jours pour comprendre votre état de forme réel.

Etape 3 : Interpréter les cycles de sommeil avec recul

L es trackers décomposent votre nuit en Sommeil Léger, Profond et Paradoxal (REM).
Voici comment les analyser sans stresser :

» Le Sommeil Profond : Essentiel pour la récupération physique et la secrétion
d'’hormones de croissance. |l a surtout lieu en début de nuit.

» Le Sommeil Paradoxal (REM) : Crucial pour lamémoire et larégulation
émotionnelle. Il prédomine en fin de nuit.

» Lamarge d'erreur : Gardez en téte que les trackers grand public ont une précision
d'environ 70% a 80% par rapport a une polysomnographie médicale. Un score de
"sommell profond" faible ne signifie pas forcément une nuit ratée.

Etape 4 : Eviter le piége de I'orthosomnie

L'orthosomnie est la recherche obsessionnelle du sommeil parfait, dictée par les
données des applications. Pour I'éviter, appliquez cesregles:

* Letest du ressenti : Avant de regarder votre application le matin, demandez-vous :
"Comment je me sens sur une échellede 1 a 10 ?'. Si vous vous sentez bien mais que
I'appli dit le contraire, faites confiance a votre corps.



» Le mode "Ghost" : Désactivez les notifications le matin. Ne laissez pas un score de
40/100 gécher psychologiquement votre journée avant méme qu'elle n'ait commence.

» Faites des pauses : De temps en temps, dormez une semaine entiere sans aucun
tracker pour renouer avec vos propres signaux biologiques.

LE CONSEIL PRO : Utilisez la technol ogie comme une boussole, pas comme

un dictateur. S votre tracker indigue une mauvaise récupération, ne changez pas
tout votre programme, mais adaptez simplement I'intensité de votre journée (par
exemple : remplacez une seance de HIIT par une marche active). La donnée doit
servir votre flexibilité, pas votrerigidité.
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Module : Situations de Crise : Gérer le Jet-Lag, les Nuits Courtes et le Travail Posté

Dans un monde idéal, votre routine de sommeil est immuable. Mais dans laréalité de
la performance, vous ferez face a des décalages horaires, des urgences nocturnes ou
des horaires atypiques. Ce module vous donne les protocoles pour limiter la casse et
restaurer votre vigilance rapidement.

1. Protocole Jet-Lag : Voyager sans seffondrer
Etape 1 : La préparation en amont

 Anticipez |le décalage : Décalez votre heure de coucher de 30 minutes chagque soir
vers |'heure de votre destination, trois jours avant le départ.

» Hydratation maximale : L'air pressurisé déshydrate massivement, ce qui aggrave la
fatigue cérébrale. Buvez 250ml d'eau par heure de vol.

« Jeline intermittent : Evitez |es plateaux-repas riches en glucides dans I'avion.
Recommencez a manger uniquement a |'heure du petit-déjeuner de votre destination.

Etape 2 : Laresynchronisation al'arrivée

 Exposition lumineuse : C'est le levier n°1. S vous voyagez vers I'Est, cherchez la
lumiére le matin. Vers|'Ouest, cherchez lalumiére en fin d'apres-midi.

» Ancrage social : Forcez-vous a prendre vos repas aux heures locales, méme si vous
n'avez pas faim. Celainforme votre horloge biologique (les horloges périphériques)



du changement de fuseau.

« Activité physique : Une séance de sport |égéere (marche active ou étirements) a
I'arrivée aide a augmenter latempérature corporelle et asignaler la phase d'éveil.

2. Protocole "Nuit Courte" : Sauver lajournée du lendemain
Etape 1 : Leréveil de secours

» Douche contrastée : Terminez par 30 a 60 secondes d'eau froide pour libérer de
I'adrénaline et du cortisol.

» Petit-dgeuner protéiné : Evitez le sucre qui provoquerait un pic d'insuline et une
somnolence a 10h. Misez sur les caufs, I'avocat ou les ol éagineux.

» Lumiére bleue : Exposez-vous au soleil ou a une lampe de luminothérapie desle
réveil pour stopper la production de mélatonine résiduelle.

Etape 2 : Lagestion de I'énergie durant lajournée

 Caffeine Timing : Ne consommez pas de caféine des le saut du lit. Attendez 90
minutes apres le réveil pour éviter le "crash" del'apres-midi.

» LaPower Nap : S possible, faites une sieste de 20 minutes maximum entre 13h et
15h. Ne dépassez pas ce délai pour ne pas entrer en sommeil profond.

» Taches complexes : Effectuez vos missions les plus difficiles |le matin. Gardez
I'administratif ou le rangement pour I'apres-midi, quand la vigilance décline.

3. Protocole Travail Posté : Inverser son cycle biologique
Etape 1 : Avant et pendant le service

« Sieste prophylactique : Faites une sieste de 90 minutes (un cycle complet) juste
avant de commencer votre poste de nuit.



 Gestion de lalumiére : Utilisez une lumiere vive et blanche durant la premiere
moitié de votre garde pour maintenir la vigilance.

« Alimentation |égére : Evitez les repas lourds la nuit. Privilégiez des collations riches
en protéines pour maintenir une glycémie stable.

Etape 2 : Le retour au calme et le repos

o Letrgjet du retour : Portez des lunettes de soleil tres sombres dés la sortie du travail
pour ne pas signaler au cerveau que la journée commence.

 Environnement "Grotte" : Votre chambre doit étre plongée dans |'obscurité totale
(rideaux occultants + masgue) et maintenue a 18°C.

* Rituel de décompression : Ne sautez pas directement au lit. Prenez 20 minutes pour
lire ou méditer sans écrans pour faire descendre la pression artérielle.

LE CONSEIL PRO : Netentez jamais de "rattraper” une nuit blanche par une
grasse matinée de 5 heures le lendemain. Cela crée un "jet-lag social" qui
perturbe vos cycles pour la semaine entiere. Laregle d'or : levez-vous a votre
heure habituelle, faites une sieste flash de 20 minutes a 13h, et couchez-vous 90
minutes plus tét le soir suivant.
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Température et Micro-Climat : Le Secret Méconnu de la Phase de Sommeil Profond

Saviez-vous gue votre cerveau possede un thermostat interne qui conditionne I'acces
au sommeil réparateur ? Pour basculer en phase de sommeil profond, latempérature
de votre noyau corporel doit impérativement chuter denviron 1 a1,5°C.

Sans ce refroidissement, larégénération cellulaire est freinée et e cerveau ne parvient
pas a activer efficacement le systeme glymphatique, chargé de nettoyer les toxines
accumulées durant la journée.

1. Labiologie du froid : Pourquoi descendre en température ?

» Libération de lamélatonine : La chute de latempérature corporelle est le signal
biologique majeur qui déclenche la sécrétion de I'hormone du sommeil.

 Réduction du métabolisme basal : Un corps plus frais consomme moins d'énergie
pour sa maintenance, permettant aux cellules de se concentrer sur la réparation des
tissus.

 Ralentissement cardiaque : Le froid favorise une baisse du rythme cardiaque,
facilitant I'entrée dans une phase de récupération cardiovasculaire optimale.

e Diminution du cortisol : Un environnement frais aide a maintenir un niveau de
stress physiologique bas durant |a nuit.

2. Stratégie de choc : Le paradoxe de la douche



Il existe deux méthodes complémentaires pour manipuler votre température interne
avant de vous glisser sous les draps :

» Ladouche chaude (Le paradoxe) : Prendre une douche chaude 90 minutes avant le
coucher provoque une vasodilatation. Le sang remonte a la surface de la peau, ce qui
permet ala chaleur interne de sévacuer massivement une fois sorti de |'eau.

» La douche froide (L e boost métabolique) : Une exposition courte (30 secondes a 2
minutes) al'eau froide stimule le systeme nerveux parasympathique et force le corps a
réguler satempérature de maniere active, favorisant une plongeée plus rapide dansle
sommeil.

* Lebain de pieds: Si vous avez souvent les extrémités froides, chauffer vos pieds
aide a dilater les vaisseaux et a expulser la chaleur du buste vers I'extérieur.

3. Technologie et matériel : Optimiser son micro-climat

Le contrdle de I'environnement immediat de votre corps est |e levier le plus puissant
pour maintenir un sommeil profond ininterrompul.

* Le sur-matelas thermorégul é : Des systemes comme le ChiliPad ou I'Eight Sleep
permettent de faire circuler de I'eau a une température précise (entre 12°C et 30°C)
sous votre corps pour neutraliser la chaleur accumulée par le matelas.

* Les vétements techniques en fibres naturelles : Privilégiez |lalaine mérinos ou les
fibres de bambou. Contrairement au coton, elles évacuent I'humidité sans créer de
sensation de froid humide.

» Lelinge delit respirant : Utilisez des draps en percale de coton ou en lin, qui offrent
une circulation d'air supérieure aux matiéres synthétiques.

 Larégle des 18 degrés : Maintenez latempérature de la chambre entre 16°C et 19°C
pour éviter que |'air ambiant ne réchauffe votre corps durant la nuit.



4. Protocole de mise en pratique pour une récupération maximale

» Aérez votre chambre au moins 20 minutes avant de dormir pour renouveler
I'oxygene et baisser |latempérature.

» Evitez le sport intensif moins de 3 heures avant e coucher, car il maintient une
température centrale trop éleveée.

« Utilisez une bouillotte sur les pieds si vous étes frileux : cela semble contre-intuitif,
mais réchauffer les extrémités aide le centre du corps a se refroidir.

» Dormez nu ou trés |égerement vétu pour laisser la peau respirer et interagir avec |'air
ambiant.

LE CONSEIL PRO : S vous ne pouvez pas investir dans un sur-matelas
colteux, utilisez la technique du "froid directionnel”. Placez un petit ventilateur
silencieux au niveau de vos pieds plutot que de votre visage. Cela accélere la
dissipation thermique sans assecher vos muqueuses respiratoires, garantissant
une entrée en sommeil profond 20% plus rapide.
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Le Protocole 30 Jours : Plan d'Action pour Transformer votre Récupération

Ce programme est congu pour transformer votre sommeil en un véritable levier de
performance physique et mentale. En 30 jours, nous allons reconstruire vos cycles de
repos étape par étape.

Semaine 1 : Sanctuariser I'environnement et le rythme

L'objectif de cette premiere phase est de stabiliser votre horloge biologique et de
préparer votre chambre pour un sommeil profond.

» Régularité stricte : Fixez une heure de lever identique chague jour (mémele
week-end) pour stabiliser votre rythme circadien.

o Fraicheur : Réglez latempérature de votre chambre entre 17°C et 19°C. Le corps a
besoin de baisser satempérature interne pour sendormir.

» Obscurité totale : Eliminez toute source de lumiére (diodes, lumiére de rue). Utilisez
des rideaux occultants ou un masgue de nuit.

» Exposition matinale : Prenez lalumiére naturelle du soleil dans les 30 minutes
suivant le réveil pour bloquer la production de mélatonine.

Checklist de validation - Semaine 1

* Ai-je respecté mon heure de lever a +/- 15 minutes ?



» Ma chambre est-elle plongée dans le noir complet ?
* Ai-je supprimé les écrans des le réveil ?

* Indicateur de gain : Notez votre niveau de vigilance au réveil sur une échellede 1 a
10.

Semaine 2 : Maitriser le "Wind-Down" (Le retour au calme)

Maintenant que le cadre est posé, nous allons optimiser la phase de transition versle
sommeil.

» Coupure digitale : Eteignez tous les écrans (lumiére bleue) au moins 90 minutes
avant |le coucher.

* Blocage du café : Stoppez toute consommeation de caféine aprés 14h00. La caféine a
une demi-vie de 6 heures dans le sang.

» Diner léger : Evitez les repas trop gras ou trop épicés le soir. Laissez au moins 3
heures entre lafin du repas et le coucher.

 Lumiere tamisée : Des 20h, utilisez des lampes d'appoint a lumiére chaude
(orangée) plutét que les plafonniers.

Checklist de validation - Semaine 2

* Ai-je arrété les écrans 1h30 avant de dormir ?

» Ma consommation de caféine a-t-elle cesse apres 14h ?

» Mon dernier repas était-il digéré avant le coucher ?

* Indicateur de gain : Temps d'endormissement (objectif : moins de 20 minutes).

Semaine 3 : Technigues avanceées de récupération



Nous introduisonsici des outils spécifiques pour apaiser le systeme nerveux et
optimiser laréparation musculaire.

* Respiration cohérence cardiaque : Pratiquez 5 minutes de respiration (inspire 5s,
expire 5s) avant de fermer les yeux pour activer le systeme parasympathique.

» Douche tiede/chaude : Prenez une douche environ 1 heure avant le lit. En sortant, la
chute rapide de température corporelle déclenche le signal de sommeil.

« Journaling de gratitude : Ecrivez 3 choses positives de votre journée pour évacuer le
stress mental et stopper |es ruminations nocturnes.

* Suppléments (optionnel) : Testez le magnésium bisglycinate pour favoriser la
relaxation musculaire.

Checklist de validation - Semaine 3

* Ai-je pratiqué ma séance de respiration quotidienne ?

* Ai-je utilisé le journaling pour "vider mon sac" mental ?

* Ai-jeressenti une diminution des tensions musculaires ?

* Indicateur de gain : Nombre de réveils nocturnes (objectif : 0 ou 1 maximum).
Semaine 4 : Consolidation et analyse des performances

Laderniéere étape consiste a ancrer ces habitudes et a mesurer concrétement les gains
de performance.

» Analyse de la clarté mentale : Observez votre capacité de concentration durant
I'aprés-midi. Le "coup de barre" de 15h doit avoir diminué.

» Récupération physique : Notez si vos courbatures apres |'entrainement disparai ssent
plus rapidement qu'en semaine 1.



« Flexibilité métabolique : Observez votre gestion de lafaim. Un meilleur sommeil
régule laghréline (hormone de lafaim).

 Plan de maintien : Identifiez les 2 habitudes | es plus efficaces pour vous et
engagez-vous alestenir a 90% du temps.

Checklist de validation - Semaine 4

» Mes performances al'entrainement ont-elles progresse ?

* Suis-je capable de rester concentré plus longtemps au travail ?
* Ai-je stabilisé mon humeur sur la semaine ?

* Indicateur de gain : Sensation d'énergie globale au quotidien.

LE CONSEIL PRO : Nevisez pas la perfection des le premier soir. La
récupération est une compétence athlétique qui se travaille. S vous dérogez au
protocole un soir (féte, urgence), ne culpabilisez pas : reprenez simplement votre
routine de lever fixe le lendemain matin pour réinitialiser la machine
immédiatement.



FIN

Merci d'avoir [u"Sommeil + récupération : protocole performance’
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