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 Bienvenue 🌙

Je suis ravie de t’accueillir ici, dans cet espace créé
pour apaiser ton énergie, adoucir tes nuits et
t’accompagner vers un sommeil plus serein.

 Tu poses un premier pas vers plus de douceur, plus
d’écoute de toi, plus de lumière intérieure.

Installe-toi, respire…

 Ce voyage commence simplement, avec toi.

Par L’âme au fil d’Or



Quand on est hypersensible ou multipotentielle, la nuit devient
souvent le reflet de tout ce que l’on porte :

🌿 un mental actif
🌸 des émotions plus intenses
🌙 un corps qui garde les tensions

La nuit est l’exécutoire de ta journée : ce que tu as vécu se
dépose, se transforme et se libère doucement, pour préparer ton
corps et ton esprit à un repos réparateur.

Ce guide t’offre des premières clés pour apaiser ce trop-plein et
créer un début de calme intérieur.

Mais ce que tu vis a souvent des racines plus profondes, que l’on
explore dans un accompagnement plus complet.

Pour l’instant, laisse-toi simplement guider par ces premières
étapes.

Ce n’est que le début.

Comprendre ton sommeil



Si tu es ici, c’est que tes nuits te parlent.
Peut-être qu’elles sont agitées… peut-être qu’elles sont trop
courtes… ou simplement moins réparatrices qu’avant.
Ton corps t’envoie des signaux, ton énergie aussi — et tu as eu
l’élan d’écouter.

Ce mini-guide est une première douceur.

Un petit pas pour apaiser ton soirée, calmer ton mental, relâcher
ce trop-plein que tu portes souvent seule.

Tu vas y trouver des gestes simples, des respirations, quelques
huiles qui soutiennent ton sommeil… juste l’essentiel pour
commencer à créer de l’apaisement.

Mais ce n’est qu’un début. 
Ici, tu ouvres la porte. La vraie transformation, profonde, durable,
se fait dans un espace plus complet où l’on explore ensemble tes
schémas, ton énergie, tes émotions… ce que ton corps garde et
ce que ton âme murmure.
Pour l’instant, contente-toi de recevoir.
Respire.
Avance un pas après l’autre.
C’est en les intégrant qu’on avance réellement.



Prends un instant pour observer ton sommeil et ton énergie :

Je m’endors facilement le soir :
☐ Toujours
☐ Parfois
☐ Rarement

Je me réveille reposée le matin :
☐ Toujours
☐ Parfois
☐ Rarement

Mon mental continue de tourner la nuit :
☐ Toujours
☐ Parfois
☐ Rarement

Mon corps se détend vraiment avant de dormir :
☐ Toujours
☐ Parfois
☐ Rarement

 Test  : comment  est  ton sommeil ?



Résultats rapides :

Majorité de “Toujours” → Bravo, ton sommeil est déjà bien
soutenu ! 

Majorité de “Parfois” ou “Rarement” → Ton corps et ton
énergie ont besoin d’un petit coup de pouce pour se libérer et
se rééquilibrer.

✨ Ce test est un premier pas pour identifier ce qui demande à être
harmonisé.

Si tu sens que ton sommeil pourrait être encore plus réparateur et
que ton énergie plus fluide, il existe un accompagnement pour aller
plus loin…

🌸 Résultats



Commence ta journée en douceur, pour préparer ton corps et ton
esprit à une nuit réparatrice.

☀ Lumière et éveil
Ouvre tes rideaux ou sors quelques minutes à l’extérieur. La lumière
naturelle aide à réveiller ton rythme circadien et à réguler ton
sommeil le soir. Respire profondément, sens ton corps s’éveiller et
ton énergie circuler.

💧 Hydratation et énergie
Un grand verre d’eau tiède ou une infusion légère active ton
métabolisme et réhydrate ton corps après la nuit. Tu peux ajouter
une touche de citron pour la clarté mentale ou une goutte de
bergamote pour commencer la journée en sérénité.

🌿 Petit geste pour l’ancrage
Quelques respirations profondes, les pieds bien ancrés au sol, te
permettent de te centrer et de poser ton intention du jour : 
“Je choisis la légèreté”, “Je nourris mon calme intérieur”,
“Je fais circuler mon énergie avec fluidité”.

Rituel du matin pour un sommeil
harmonieux



🍽 Alimentation douce
Privilégie un petit-déjeuner équilibré avec des protéines, des
bonnes graisses et des fruits ou légumes colorés. Cela soutient ton
énergie et prépare ton corps à un rythme naturel, favorable au
sommeil le soir.

💛 Mouvement léger
 Quelques étirements, un yoga doux ou même quelques pas
autour de la maison aident à activer la circulation, éveiller le corps
et installer un rythme harmonieux pour la journée.

💡  Astuce : Ce rituel matinal, même en 5–10 minutes, crée un
cercle vertueux : lumière, respiration, ancrage et alimentation
équilibrée travaillent ensemble pour que ton sommeil devienne
plus profond et tes journées plus harmonieuses.

Rituel du matin pour un sommeil
harmonieux



Prépare ton espace
Lumière douce, bougie, diffuse ton huile essentielle favorite.

Respiration consciente
Inspire 4 temps, retiens 2, expire 6 temps…
Laisse ton corps se déposer à chaque souffle.

Gestes simples avec les huiles
1–2 gouttes sur les tempes, le plexus solaire ou la plante des
pieds. Masse doucement, en conscience.

Libération émotionnelle
Nommer ce qui t’a perturbée aujourd’hui, expire les tensions,
imagine une lumière douce t’envelopper.

Mantra du soir
« Je me libère doucement de ce qui ne m’appartient pas,
je m’apaise et je me reconnecte à ma lumière intérieure. »

Ce rituel transforme quelques minutes en un moment énergétique
complet. Il pose les premières bases d’un sommeil plus apaisé…
et laisse place à un travail plus profond pour aller encore plus loin.

Rituel doux du soir



Je me libère de ce qui ne
m’appartient  pas, je me
reconnecte à ma lumière

intérieure, et  je permets à
mon corps et  mon âme de

s’apaiser pleinement.



Quelques gouttes suffisent pour soutenir ton sommeil et apaiser ton
énergie :

Cèdre : Invite à l’ancrage dans le corps et ralentit l’agitation du
mental. Il t’accompagne tout en douceur vers un sommeil profond et
réparateur.
Bergamote : Nourrit la confiance intérieure et régule les tensions
émotionnelles. Elle allège le poids du mental et libère les
ruminations, comme un souffle léger qui crée de l’espace en toi.
Serenity : Apaise le système nerveux, détend les muscles et
enveloppe tout ton être d’une sensation de calme doux — une
véritable porte vers un endormissement serein.

💡 Astuce : Diffuse quelques gouttes dans ta chambre, ou applique-
les délicatement sous les plantes des pieds avant de dormir. Ces
huiles deviennent de véritables alliées pour créer un cocon
réconfortant et apaisant.
Et si tu souhaites aller plus loin, dans mon programme Sommeil et
Harmonie, je propose un protocole aromatique personnalisé, adapté
à ton énergie et à ton rythme du soir. Un pas de plus vers un
sommeil réparateur et l’harmonie de ton énergie.

Un pas de plus vers un sommeil réparateur et
l’harmonie de ton énergie.

Huiles essentielles pour un sommeil apaisé



Les affirmations sont des invitations à déposer le mental, à libérer
les émotions et à préparer ton corps à un sommeil plus serein.
Répète-les lentement, en conscience, en laissant chaque phrase
résonner en toi.

💫 Affirmations pour apaiser le mental
« Je laisse mes pensées se poser et mon esprit se détendre. »
« Chaque souffle m’apaise et m’emmène vers le calme. »

🌸 Affirmations pour libérer les émotions
« Je relâche doucement ce qui ne m’appartient pas. »
« Mon cœur est léger, mes tensions s’envolent. »

🌙 Affirmations pour favoriser le sommeil
« Je m’endors sereine et je me réveille régénérée. »
« Chaque nuit m’offre la paix, la légèreté et l’énergie dont j’ai
besoin. »

Tu peux répéter ces affirmations chaque soir, lors d’un rituel doux
pour apaiser ton corps et ton esprit, en utilisant ton huile Balance,
ou bien les écrire dans ton carnet sacré, comme un moment de
reconnexion à toi-même avant de t’endormir.

Affirmations pour renforcer ton sommeil



💛  Vitamine D – Soleil ou supplément, pour soutenir moral,
sommeil et immunité.

🍊  Vitamine C – Défenses naturelles et récupération, présente
dans agrumes, kiwis, poivrons.

🥦  Vitamines B – Soutien du système nerveux, humeur stable,
énergie douce.

🥜  Magnésium – Détente musculaire et nerveuse, sommeil plus
réparateur.

🛡  Zinc – Immunité et cicatrisation, présent dans noix, graines,
légumineuses.

💡 Astuce : Manger coloré, équilibré et profiter de la lumière du jour
pour soutenir ton rythme et ton énergie.

🌟 Nutriments clés pour soutenir ton
énergie et  ton sommeil



1. Le “bain de son” ou silence choisi
Quelques minutes avant le coucher, éteins tout bruit, ou écoute un
son doux (bruit blanc, clapotis, musique instrumentale).
Ton cerveau commence à passer de l’état actif à l’état réparateur,
comme un signal subtil pour préparer le sommeil.

2. Ancrage tactile
Place un petit objet doux ou un galet sous ton oreiller ou dans la
main.
Toucher cet objet chaque soir devient un rituel sensoriel, signalant
à ton corps qu’il est temps de se détendre.

 4. Lumière naturelle inversée
Quelques minutes avant de te coucher, expose-toi à une lumière
froide ou bleu très doux pendant 1–2 minutes.
Cela simule le crépuscule et prépare le cerveau à réguler la
mélatonine.
Tu peux te créer un mini coin lumière en utilisant une petite lampe
LED qui diffuse du bleu très doux.

🌙 Astuces inédites pour un sommeil
harmonieux



5. Micro-rituel d’écriture
Note sur une feuille une chose que tu laisses partir et une
chose que tu souhaites accueillir.
Cette petite libération mentale clarifie ton esprit et réduit les
ruminations nocturnes.

6. Soin aromatique “point précis”
Applique une goutte d’huile essentielle sur un point précis
comme le plexus solaire, la nuque ou les tempes. Tu peux
prendre le stick Serenity+Valériane.
Cela agit comme un signal énergétique subtil pour ton corps :
“maintenant, je me détends”.

💡 Astuce globale : combine 2–3 de ces pratiques avec heure fixe
et lumière douce, et observe comment ton sommeil gagne en
profondeur et régularité.

🌙 Astuces inédites pour un sommeil
harmonieux



Un soin énergétique personnalisé pour retrouver équilibre, sérénité et
bien-être, jour et nuit. Ce soin combine :

💛  Reiki – harmonisation de tes chakras, relâchement des tensions,
apaisement du mental qui tourne en boucle.
🌿  Accompagnement aromatique dōTERRA – sélection intuitive des
huiles qui correspondent à ton énergie et à celles que tu possèdes
déjà, pour soutenir ton sommeil au quotidien.
🌕  Rituel audio – un moment guidé pour ancrer une intention douce
avant la nuit et installer un espace de calme profond.
💛 Éclairage énergétique – compréhension du chakra en déséquilibre
selon tes nuits agitées : mental trop présent, émotions, ancrage,
cycles perturbés.

Ce soin agit sur :
💛 Le cœur : libération des émotions retenues
🌬 Le coronal : apaisement du mental et des pensées récurrentes
🌱 Le racine : sécurité intérieure et ancrage
🌕 Le canal des rêves : connexion à l’âme et repos profond

Ce pack complet t’accompagne à retrouver calme, harmonie et vitalité,
bien au-delà de la nuit, avec un soutien énergétique et aromatique
pensé pour toi.

Soin Reiki “Sommeil & Harmonie”



Chaque geste, chaque respiration, chaque attention portée à ton
corps et à ton énergie est déjà un pas vers plus de calme et de
sérénité.

Ce guide t’a offert quelques clés pour apaiser ton sommeil… mais
ce n’est qu’un début.

Pour harmoniser tes émotions et transformer tes nuits, découvre
mon Soin Reiki “Sommeil & Harmonie”, un pack complet qui
soutient ton sommeil, apaise ton mental, libère les émotions et
t’accompagne au quotidien, avant, pendant et après la nuit.

💌 Pour en savoir plus et réserver ton soin, rends-toi ici : [Lien]
Prends soin de toi, respire, et laisse la douceur t’accompagner…

🌙 Pour prolonger l’expérience, découvre le Kit Sommeil Apaisé :
[Lien]. Il contient les huiles essentielles et, après l’achat, un
protocole détaillé facile à intégrer à ta routine du soir, pour un
soutien énergétique et aromatique complet.

 Avec douceur, 
Orlane, L’âme au fil d’Or

Félicitations d’avoir pris ce temps pour toi 🌸

https://www.lameaufildor.com/soin-sommeil-harmonie
https://doterra.me/CVgFiA


Fatiguée par les pensées qui tournent en boucle ? Ton esprit
cherche le calme et ton cœur un espace de douceur… 💛

Cette méditation t’accompagne pour déposer ta journée et
retrouver un repos intérieur profond.
Elle aide à :

✨ Décharger le mental
✨ Relâcher les émotions accumulées
✨ Harmoniser ton cœur et ton aura
✨ Revenir à ton axe et à ton souffle

Prends un moment pour toi dès maintenant et offre-toi ce
moment de calme et de régénération.
[Lien méditation]

Méditation guidée

🌔Méditation “Sommeil Apaisé & Sérénité”

https://www.lameaufildor.com/

https://www.youtube.com/watch?v=XL3MJrD5lUw&t=433s
https://www.lameaufildor.com/


Ce guide t’a été offert avec tout le soin et
la bienveillance possibles, pour

t’accompagner sur ton chemin vers
l’harmonie, le calme et la reconnexion à

toi-même. Il est là pour t’inspirer,
t’accompagner et t’offrir des pistes que tu
pourras explorer à ton rythme, en toute

douceur.

Tu es libre de t’approprier ce guide, de
l’utiliser et de le partager pour ton usage

personnel, en respectant l’intention et
l’énergie avec lesquelles il a été créé.

🌸 Prends le temps d’écouter ton corps,
de suivre tes ressentis et de revenir à toi à
chaque étape. L’âme murmure jusqu’à ce
que le corps crie… ce guide est là pour

t’aider à entendre ses messages.


