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Introduction

Nous avons tous, un jour, ressenti une douleur dans le dos. Parfois fugace, parfois
persistante, elle s'invite souvent sans prévenir et semble résistante aux seuls
traitements physiques. Mais si le corps parlait au travers de ces tensions? De plus
en plus d'études en psychosomatique mettent en lumiére un fait: nos émotions,
Nnos stress et nos croyances s'impriment dans nos tissus. Notre dos, pilier central
du corps, est aussi un formidable révélateur de notre état intérieur.

Dans ce guide, vous allez explorer la dimension émotionnelle des douleurs
dorsales. A travers des outils éprouvés comme la PNL, I'auto-hypnose, 'EFT ou le
Qi Gong, ainsi que des pratigues simples de respiration et d'écriture, vous
apprendrez a reconnaitre, libérer et transformer ce qui pése dans votre vie — et
donc, sur votre dos.

Chaque zone de la colonne porte un message différent:

® Le haut du dos cristallise souvent les difficultés a recevoir du soutien ou le
sentiment de devoir tout porter seul-e.
® Le milieu du dos garde la trace des culpabilités, des ressentiments ou des

blessures du passé.
@® Le bas du dos évoque fréqguemment la peur du manque, qu'il soit matériel,
financier ou sécuritaire.

Ce programme de 7 jours vous invite a une approche globale: soulager le corps,
mMais aussi apaiser I'esprit et le coeur. Prenez ce temps pour vous reconnecter,
vous alléger, et faire de votre dos un allié durable sur le chemin du bien-étre.

Prét(e) a entamer ce voyage intérieur et corporel? Le changement
commence maintenant.



Jour 1 - Se (re)connecter a son dos : Body scan et
écoute émotionnelle

Avant toute transformation, la premiére étape consiste a retrouver la connexion
avec son propre corps — et plus particulierement avec son dos. Trop souvent, nous
vivons “dans notre téte”, coupés des signaux discrets ou intenses que nous envoie
notre colonne vertébrale. Prendre conscience de ses sensations est pourtant la
clé pour comprendre, puis agir.

Exercice 1: Body Scan du dos (5 a 10 minutes)

1. Installez-vous dans un endroit calme. Asseyez-vous confortablement
ou allongez-vous, le dos bien soutenu.

2. Fermez les yeux, portez attention a votre respiration. Inspirez
profondément, laissez votre ventre se gonfler, puis expirez lentement.

3. Laissez votre attention parcourir votre dos.

O Commencez par la nugue et le haut du dos : que ressentez-vous ?
Des tensions, une chaleur, de la froideur, des zones “endormies”?

O Descendez vers le milieu du dos : remarquez chaque sensation,
agréable ou non.

O Terminez par le bas du dos et le bassin : ressentez-vous des zones
lourdes, contractées, ou “vides"?

4. Observez vos émotions.

O Lorsgu’'une sensation forte apparait, demandez-vous: une
émotion l'accompagne-t-elle? Quel souvenir, quelle pensée,
quelle image cela fait-il @émerger? (Aucune réponse n'est “fausse”,
laissez venir.)

O Sic'est possible, donnez une couleur, une forme ou un Mot a la
Zone concernée.




Exercice 2 : Journaling - Premier dialogue avec votre dos
Prenez quelgues minutes pour écrire:

@® Ce que vous avez ressenti physiquement et émotionnellement.

@® S'ilyaune douleur, interrogez-la mentalement: “Que veux-tu me dire?
De quoi ai-je besoin pour aller mieux?”

@® Notez sansjugement, méme si cela parait confus ou inhabituel.

Respiration consciente pour ancrer I'écoute

Pour clore ce temps d'introspection, pratiquez trois respirations profondes, en
visualisant a chaque inspiration que vous apportez douceur et chaleur a votre
dos, et a chaque expiration, que vous relachez un peu de tension.

Astuce : Répétez ce body scan chaque matin ou soir, prenez |'habitude
d'“écouter” votre dos et de noter son évolution. La reconnaissance est le premier
pas vers la libération.

Demain, nous explorerons comment le haut du dos peut se charger du poids
émotionnel du manque de soutien... et comment s'en alléger.



Jour 2 - Le haut du dos : Soulager la charge et
raviver le sentiment de soutien

Le haut du dos — épaules, omoplates, nuque — est souvent le siege des tensions
liées au sentiment de devoir «porter le monde sur ses épaules». C'est la zone qui
absorbe le mangque de soutien, les responsabilités excessives et la sensation de
solitude dans l'effort. Prendre conscience de ce fardeau invisible est le premier
pas pour le relacher.

“-
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Symbolique émotionnelle du haut du dos

Vous sentez-vous seul(e) face aux difficultés? Avez-vous parfois I'impression que
tout repose sur vous? Le haut du dos traduit ces poids invisibles et s'allege
lorsque vous acceptez d'étre soutenu(e), ou de demander de l'aide.

Exercice 1: Visualisation PNL - Accueillir le soutien

—

Asseyez-vous confortablement et fermez les yeux.

2. Imaginez que quelqu’un place délicatement ses mains sur vos
épaules. Visualisez une présence bienveillante, réelle ou symbolique, qui
vient vous aider a porter le poids.

3. Ressentez le transfert: la charge que vous portez se partage, votre dos
s'ouvre et se détend. Sentez la chaleur, le relachement, I'allegement,
comme si le soutien vous traversait et s'enracinait dans vos épaules.

4. Affirmez intérieurement :

«J'accepte de recevoir de l'aide. Je suis bien entouré(e). Je mérite le

soutien.»

Prenez un moment pour “ressentir” cette nouvelle |égereté.




Exercice 2: EFT - Libérer le poids émotionnel
Voici une ronde simple de tapotement (EFT):

1. Tapotez doucement le tranchant de la main (karaté), en répétant.:
«Méme si je ressens ce poids sur mes épaules, je choisis de m'ouvrir au
soutien.»

2. Tapotez ensuite les points suivants:

Début du sourcil: “Je porte trop sur mes épaules...”

Coin de I'ceil: “C'est lourd, parfois je me sens seul(e)...”

Sous I'ceil: “Et si je m'autorisais a demander de 'aide?”

Sous le nez: “Je relache un peu de cette tension...”

Menton: “Je mérite d'étre soutenu(e)...”

Clavicule: “Je m'ouvre a la possibilité d'alléger cette charge...
Sous le bras: “Merci a mon dos de m’alerter, je I'écoute.”

OXONCNONONORO,

3. Fermez la ronde par des respirations profondes.




Exercice 3 : Mouvement Qi Gong
Ouvrir la poitrine et les épaules

Debout, pieds écartés largeur des épaules:

@® Expirez en poussant doucement les paumes vers l'avant, bras a
hauteur d'épaules, comme si vous repoussiez un obstacle.

® Inspirez et laissez vos bras s’ouvrir largement de chaque c6té,
paumes vers I'extérieur, comme si vous accueilliez une vague d’'énergie
de soutien.

@® Répétez 6 a0 fois, lentement.

Journaling - Prendre conscience de ses ressources
Aujourd’hui, inscrivez dans votre journal:
@® Quelssont les soutiens concrets ou symboliques que vous avez dans

votre vie (personnes, expériences, croyances) ?
@® Ou pouvez-vous demander ou accepter plus de soutien?

Prendre conscience et s’ouvrir au soutien, c’est alléger son dos... et son esprit.
Retrouvez ce rituel dés que vos épaules se tendent ou que le sentiment “d’en
avoir trop sur les épaules” émerge.

Demain, nous explorerons comment votre milieu du dos peut garder en

meémoire la culpabilité, le ressentiment, et vos histoires passées... et comment les
transformer.




Jour 3 - Le milieu du dos : Libérer la culpabilité et
se réconcilier avec le passé

Le milieu du dos - entre les omoplates, au niveau de la cage thoracique - est
souvent considéré comme la zone de stockage des émotions non libérées :
culpabilité, ressentiment, tristesse liée au passé.

Ces tensions peuvent trahir un sentiment d'oppression ou d'incapacité a tourner
la page. Aujourd’hui, I'objectif est de vous connecter en douceur a ce que votre
dos retient et de commencer a avancer vers le pardon, l'acceptation et la
réconciliation.

Symbolique émotionnelle du milieu du dos

Est-ce que des regrets, des non-dits ou des blessures passées vous pesent ?
Ressentez-vous de la difficulté a “digérer” certaines expériences ou a vous
pardonner ? Le milieu du dos réagit souvent a ces poids intérieurs.

Exercice 1: Auto-hypnose - Le voyage du lacher-prise

p—

Installez-vous confortablement, fermez les yeux et respirez lentement.

2. Imaginez une lumiére douce qui descend lentement le long de votre
colonne, s'arrétant dans le milieu du dos.

3. Visualisez cette lumiére comme un baume : elle dissout, réchauffe et

adoucit toute zone de tension ou de lourdeur.




4. Imaginez chaque expiration comme une “libération”, un souffle qui
emporte avec lui tout ce qui ne vous appartient plus, ou n'a plus a étre
porté aujourd’hui.

5. Répétez intérieurement :

«Je me donne le droit de me libérer du passé. Je pardonne et je me
pardonne. Je m'offre la paix intérieure.»

Restez la quelgques minutes, puis ouvrez doucement les yeux.

Exercice 2 : EFT - Se départir de la culpabilité et du
ressentiment

Faites une ronde EFT en tapotant les points habituels, tout en répétant a voix
haute ou intérieurement :

® “‘Méme sije ressens de la culpabilité ou du ressentiment ici, je choisis de
m’ouvrir a la paix.”

@® ‘Je laisse aller ce poids inutile...”

@® ‘Je me donne le droit de vivre le présent pleinement.”

Ecoutez vos émotions monter puis redescendre ; accueillez-les simplement.




Exercice 3 : Etirement du dos et ouverture du coeur

® Debout ou assis, amenez vos bras derriére votre dos et entrelacez vos
doigts.
@® Tirezdoucement les bras vers 'arriere tout en ouvrant la poitrine, sans

forcer.
@® Prenez une profonde inspiration et imaginez que vous ouvrez un espace
dans votre dos, que vous libérez de la place, que vous soufflez du neuf.

Pratiquez cet étirement 3 a 5 fois, en conscience et avec douceur.

Journaling - Lettre a votre passé

Ecrivez une lettre, que vous pourrez garder ou jeter, adressée a une situation,
une personne, ou a votre “ancien vous”.

@® Exprimez ce que vous avez ressenti, ce que vous auriez aimeé dire ou
recevoir, puis terminez en formulant un acte de pardon ou d'acceptation.
@® Notez ce que vous ressentez apres l'écriture.

S’alléger du poids du passé, c’est offrir a son dos - et a sa vie — une nouvelle
liberté.

Demain, nous explorerons le lien entre le bas du dos et la peur du manque
matériel ou financier, ainsi que des outils pour apaiser et renforcer votre
sentiment de sécurité.



Jour 4 - Le bas du dos : Apaiser la peur du
manque et renforcer la sécurité intérieure

Le bas du dos, ou région lombaire, supporte littéralement “le poids du monde”.
Anatomiquement responsable de notre stabilité, il réagit souvent a nos
inquiétudes concernant la sécurité matérielle, le foyer, ou la stabilité financiere.
Les douleurs a cet endroit peuvent signaler un sentiment d’insécurité ou de peur
lige a l'avenir.

Symbolique émotionnelle du bas du dos
Souvent, le bas du dos “parle” quand l'argent manque, que l'avenir semble

incertain, ou que I'on doute de sa capacité a subvenir a ses besoins. C'est le siege
du rapport a la sécurité, au foyer, a I'ancrage dans la vie matérielle.

Exercice 1: Visualisation de sécurité et d'abondance

1. Asseyez-vous ou allongez-vous confortablement. Fermez les yeux,
respirez profondément.

2. Imaginez une chaleur douce, rouge ou dorée, venant se déposer au
niveau de votre bas du dos.

3. Visualisez cette chaleur s’étendre, rayonnant dans tout le bassin, vous
enveloppant tel un cocon de sécurité.

4, Répétez intérieurement:
«Je suis en sécurité ici et maintenant. Je peux faire confiance a la vie. J'ai
le droit de recevoir 'abondance. »

5. Restez quelques instants dans cette sensation de réconfort.




Exercice 2 : EFT - Dissoudre la peur du manque
Faites une ronde en tapotant les points de I'EFT et répétez:

® ‘Méme sij'ai peur de manquer, je choisis de m’ouvrir a la confiance.”
@® ‘Jerelache la peur, jaccueille la sécurité.”
@® 'Je mérite d'étre soutenu, matériellement et émotionnellement.”

Ressentez ce qui change en vous, respirez profondément entre chaque phase.

Exercice 3 : Mouvement de Qi Gong - Ancrage et stabilité

@® Debout, pieds écartés a la largeur des hanches, genoux légerement

fléchis.

@® Posez les mains sur le bas du dos, paumes tournées vers la peau.

@® Sur chaque inspiration, imaginez que vous aspirez I'énergie de la terre

par vos jambes, jusqu'au bas du dos.

@ Sur chaque expiration, visualisez cette énergie qui se diffuse et solidifie
votre base.

@® Répétez 5310 fois, lentement.

Journaling - Ma sécurité aujourd’hui
Notez :

@® Ce quivous procure un sentiment de sécurité actuellement, méme
minime (relations, objets, routines...).

@® Lesdomaines ou vous vous sentez le plus vulnérable, et ce que vous
pourriez mettre en place pour renforcer votre stabilité.

® Comment votre perception de la sécurité a évolué au fil des années.

Renforcer son sentiment de sécurité intérieure, c’est nourrir la confiance
dans le corps comme dans la vie.

Demain, nous verrons comment la respiration profonde et consciente devient un
puissant levier pour relacher les tensions dorsales... et apaiser 'esprit.



Jour 5 - La respiration : le souffle qui libére le dos
et I'esprit

Stress et douleur créent une respiration superficielle qui contracte davantage les
muscles du dos. En respirant profondément et consciemment, vous détendez
instantanément votre dos et apaisez votre mental.

Le lien entre souffle et tensions dorsales

De nombreuses études en neurosciences démontrent qu'une respiration
profonde diminue le taux de cortisol ('hormone du stress) et améliore la
circulation sanguine dans les tissus musculaires®’. Adopter une respiration
consciente peut donc réduire la douleur et prévenir les tensions chroniques.

Exercice 1: Respiration abdominale consciente

Asseyez-vous, posez une main sur votre ventre.

Inspirez lentement par le nez : laissez votre ventre se gonfler (sans effort).
Expirez par la bouche, lentement, en sentant votre ventre s'abaisser.
Répétez ce cycle pendant 2 a 5 minutes, en portant toute votre attention
sur le mouvement naturel de votre ventre.

ININENIE

Résultat : cette technigue augmente 'apport d'oxygene, relache le
diaphragme, détend les muscles du dos et diminue les signaux de douleur au
cerveau.

Exercice 2 : Cohérence cardiaque - 365

Cet exercice équilibre le systéme nerveux et relache en profondeur les tensions
du dos:

1. Inspirez profondément par le nez pendant 5 secondes.
2. Expirez lentement par la bouche pendant 5 secondes.
3. Continuez ce rythme pendant 5 minutes, idéalement 3 fois par jour.

Selon des analyses cliniques, cette routine diminue de 30 % a 50 % la perception
du stress sur plusieurs semaines?.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28918755/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4214609/

Exercice 3 : Respiration ciblée “détente dorsale”

Concentrez-vous sur la zone de votre dos la plus tendue.

A chaque inspiration, imaginez envoyer |'air, comme une vague, jusque
dans cette partie de votre dos.

A I'expiration, visualisez la tension qui se dissipe, qui quitte le corps avec
le souffle.

Pratiguez durant 2 a 3 minutes lors des pics de tensions.

Journaling - Mon rapport a la respiration
Répondez a ces questions :

@® Ai-je tendance a retenir ou a blogquer mon souffle dans certaines
situations?

@® Quel effet une respiration profonde a-t-elle sur la qualité de mes
journées et sur mon dos?

@® Quelles habitudes pourrais-je instaurer pour respirer plus consciemment
tous les jours?

La respiration, c’est I'ami fidéle du dos : elle apaise, libére et soutient,
chaque jour et en toute circonstance.

Demain, découvrez comment ancrer ces pratiques dans votre quotidien et batir
une routine durable pour un dos en pleine santé... et un esprit serein.



Jour 6 - Intégration: Créer des passerelles entre
corps et esprit au quotidien

Aprés une semaine de prise de conscience et de pratique, vient le moment clé de
intégration: comment faire en sorte que le lien corps-esprit découvert ne reste
pas une parenthése, mais s'inscrive naturellement dans votre vie? L'idée n'est pas
de tout révolutionner, mais d'amener un peu plus de présence et d'écoute de soi
au fil de vos journées, pour entretenir un dos sain et une sérénité durable.

Le pouvoir des micro-pratiques

Des études montrent que de petits gestes répétés au quotidien valent mieux que
de gros efforts occasionnels”. Les micro-pratiques — de brefs instants d'attention
corporelle ou émotionnelle — renforcent la résilience et préviennent les tensions
chroniques.

Exercice 1: Body scan express

Prenez 1 minute, plusieurs fois par jour (au réveil, au travail, avant de
dormir).

Fermez les yeux, respirez doucement, et passez votre attention sur toute
la longueur du dos, de la nuque jusqu’au sacrum.

Notez les éventuelles tensions ou zones d'inconfort, sans jugement:
simplement “voir” et accepter.

A I'expiration, invitez le relachement, méme subtil.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5664031/

Exercice 2: Pause-étirement consciente

Debout ou assis, entre deux activités, croisez vos mains devant vous et
poussez doucement vers l'avant, arrondissant le dos.

Inspirez en ramenant les épaules vers les oreilles, expirez en relachant
tout.

Bougez doucement la téte de gauche a droite pour délier la nuque.
Répétez ce petit rituel 2-3 fois par jour.

Exercice 3 : Ancrage émotionnel

Lors d'un stress ou d'un pic d'émotion, arrétez-vous un instant.

Posez une main sur votre coeur, I'autre sur le bas du dos.

Inspirez profondément et demandez-vous: “Quel message mon dos me
souffle-t-il en ce moment?”

Notez la réponse, ou savourez simplement le calme qui revient.

Journaling - Ce que mon dos m’apprend au quotidien
A la fin de journée, prenez 2 minutes pour répondre:

@ Ai-je ressenti une tension dans mon dos? Dans quelle situation?

@® Quel petit geste m’a apporté du soulagement aujourd’hui?

@® Que puis-je mettre en place demain pour soutenir encore mieux mon
bien-étre?

Intégrer, c’est tisser ce lien précieux entre votre corps et votre esprit jusque
dans les gestes les plus simples. C’est dans ces micro-moments que
s’installe la vraie transformation.

Demain, dernier jour : vous apprendrez a batir votre propre routine bien-étre,
pour que votre dos et votre esprit restent alignés sur le long terme.



Jour 7 - Préparer I'avenir: Créer sa routine dos &
esprit

Ce dernier jour marque le début d'un nouveau chapitre: il ne s'agit plus
seulement d'un soulagement ponctuel, mais de la mise en place d'une routine
durable, adaptée a votre vie, pour un dos libéré et un esprit apaisé. La constance
et la bienveillance envers vous-méme sont les clés pour transformer les acquis de
cette semaine en réflexes naturels.

Bilan: Qu’ai-je appris cette semaine?

Avant d’'élaborer votre propre routine, prenez un instant pour revenir sur les 6
jours précédents:

@® Quelles prises de conscience avez-vous eues sur les liens entre vos
émotions et votre dos?

@® Quels exercices ou rituels vous ont le plus soulagé, physiguement ou
moralement?

@® Notez vos ressentis, vos surprises, et vos progres: cela vous encouragera a
poursuivre dans la durée.




Etape 1: Choisir ses 3 piliers quotidiens

Sélectionnez parmi les exercices proposés (body scan, EFT, respiration,
étirement, visualisation...) ceux qui résonnent le plus avec vous. L'efficacité vient
de la régularité, pas de la quantité.

Exemple de mini-rituel matin ou soir (10-15min):

@® 3 minutes de respiration consciente,
® 2 minutes d'étirement du dos ou ouverture du coeur,
@® 5 minutes de journaling ou de visualisation.

Adaptez selon votre emploi du temps: méme 5minutes suffisent si vous étes
constant.

Etape 2: Installer vos rappels bien-étre
Impliguez vos cing sens pour ancrer vos bonnes habitudes:

@ Mettez une alarme bienveillante sur votre téléphone.

@ Accrochez une citation inspirante sur votre miroir ou prés de votre
espace de travail.

@ Utilisez une huile essentielle relaxante (lavande, orange douce) en début
de séance.

Le but: que votre routine devienne un moment attendu, agréable, protecteur.

Etape 3: Accepter le cheminement

Souvenez-vous: il y aura des hauts et des bas. Célébrez chaque progres —
méme infime — et abordez chaque “rechute” sans jugement, mais comme un
rappel a prendre soin de soi.

La régularité, méme imparfaite, est plus puissante qu’une perfection
épisodique.




Journaling de cl6ture: Mon engagement envers moi-méme
Ecrivez une lettre de promesse a votre dos, & votre corps:

@® Pour quel(s) bénéfice(s) souhaitez-vous continuer?

@® Quelle est la premiere action (méme petite) que vous vous engagez a
maintenir des demain?

® Comment pouvez-vous vous féliciter et vous soutenir dans la durée?

Le chemin vers un dos en paix, c’est d’abord une forme d’amour envers soi:
doux, durable, persévérant. Soyez patient(e), et voyez chaque exercice
comme un cadeau quotidien a vous-méme.

Pour aller plus loin
Vous souhaitez approfondir? Pensez a:

@® Consulter un professionnel (ostéopathe, kinésithérapeute, thérapeute
corporel) pour aller plus loin dans la libération de votre dos,

@® Liresurla psychosomatique et I'intelligence émotionnelle,

@® Rejoindre un groupe de soutien ou de pratique (méditation, yoga, Qi
Gong).

Merci d’avoir suivi ce programme. Votre dos et votre esprit s’en souviendront
je 'espére'!



Conclusion - Le début d’'un nouveau dialogue
avec soi

En parcourant ces sept jours, vous avez entamé un voyage essentiel: celui de la
reconnexion, de I'écoute et du soin envers votre dos, votre corps et, au-dela, votre
sphéere émotionnelle. Vous avez découvert combien chaque tension, chaque
douleur, chaque géne était avant tout un message, une invitation a ralentir, a
réfléchir... a ressentir.

Il ne s'agit pas d'un chemin linéaire, mais d'une pratique vivante, enrichie chaque
jour par vos ressentis, vos découvertes et vos ajustements. Ce programme n’'a pas
pour vocation de remplacer un professionnel de santé, mais d'ouvrir la porte a
'autonomie et a la conscience corporelle: deux piliers indispensables du bien-étre
durable.

Rappelez-vous:

@® Les gestes les plus discrets, répétés avec amour et attention, créent des
changements profonds.

@ Votre dos est a la fois un pilier physique et le miroir de votre histoire
émotionnelle.

@® En prenant soin de lui, vous prenez soin de I'ensemble de votre étre.

Selon 'OMS, prés de 80 % des adultes souffriront de douleurs dorsales au cours de
leur vie, mais la majorité des cas peuvent étre prévenus ou soulagés par une
meilleure gestion du stress et une attention quotidienne au corps®. Vous faites
désormais partie de ceux qui choisissent d'agir et d'écouter plutdét que de subir.

L'essentiel est la : cultiver la bienveillance envers soi, ne pas viser la
perfection, mais savourer chaque progreés, aussi petit soit-il.

Je vous souhaite une belle continuation sur ce chemin d'équilibre, de douceur, et
de résilience. Que chaque jour soit une nouvelle occasion d'écouter votre dos, et
d'y répondre avec sagesse. Vous détenez désormais la clé d'un bien-étre durable,
a portée de main... et de coeur.

Prenez soin de vous, chaque jour... et aiméliorez-vous bien !


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/musculoskeletal-conditions

