


Cher(e) ami(e),

Si vous lisez ces lignes, c'est que votre dos veut vous dire quelque chose 
d'important. Et contrairement à ce que vous pensez peut-être, ces douleurs ne 
sont pas une fatalité.

Elles sont en réalité un langage secret que votre corps utilise pour 
communiquer avec vous.

Ma découverte qui a tout changé

Il y a quelques années, lors d'une crise particulièrement intense, j'ai réalisé 
quelque chose de fascinant :

Chaque zone de mon dos qui souffrait correspondait exactement à un 
domaine de stress dans ma vie.

• Mon cou tendu ? Je portais le poids des responsabilités

• Mes épaules contractées ? Je manquais de soutien émotionnel

• Mon bas du dos ? Mes finances m'inquiétaient

Ce jour-là, j'ai compris que mon corps ne me trahissait pas... il me guidait.



Ce que vous allez découvrir dans ce guide :

 ✅ La cartographie secrète de vos émotions dans votre dos

 ✅ 3 techniques de respiration pour soulager instantanément

 ✅Mes exercices de sauvetage issus du Qi Gong ancestral

 ✅ La méthode de dialogue corporel pour comprendre les messages

 ✅ Votre plan d'action 5 minutes pour agir dès aujourd'hui

Important :

Ce guide n'est pas une solution miracle, mais un premier pas vers une relation 
nouvelle avec votre corps.

Prenez le temps de lire chaque page, de tester chaque technique.

Votre dos vous remerciera.

Bien à vous, Damian



LA CARTOGRAPHIE DE VOS ÉMOTIONS
Décoder le langage de votre dos en 30 secondes

Votre dos : un livre ouvert sur votre vie intérieure

Depuis des millénaires, les sagesses ancestrales et les recherches modernes
convergent : votre dos est bien plus qu'une structure anatomique - c'est une
carte vivante de votre histoire physique et émotionnelle.  

La médecine chinoise y voit une colonne d'énergie (méridiens). La science 
moderne (Dr Sarno) confirme que stress et émotions s'y impriment. 
Ostéopathes et psycho-somaticiens (Dr Fréchet) montrent que : 

• Lombaires = Peurs 
• Dorsales = Charge mentale 
• Cervicales = Tensions relationnelles 

Votre posture raconte une histoire. Et si la solution commençait par l'écouter ? 



 ZONE 1 : LA NUQUE ET LES CERVICALES🔍

Ce qu'elle révèle :

• Surcharge mentale et responsabilités excessives

• Difficultés à "lâcher prise" sur le contrôle

• Peur de l'avenir et anticipation anxieuse

Signal d'alarme typique : "J'ai l'impression de porter le monde sur mes 
épaules"

 ZONE 2 : LES ÉPAULES ET HAUT DU DOS🔍

Ce qu'elle révèle :

• Manque de soutien émotionnel dans votre entourage

• Sentiment de porter les autres sans être porté(e)

• Difficultés relationnelles et communication bloquée

Signal d'alarme typique : "Personne ne me comprend vraiment"

 ZONE 3 : LE MILIEU DU DOS (dorsales)🔍

Ce qu'elle révèle :

• Émotions refoulées et non exprimées

• Colère intérieure et frustrations accumulées

• Difficultés à dire "non" et à poser ses limites

Signal d'alarme typique : "Je garde tout pour moi, je n'ose pas dire ce que je 
pense"



 ZONE 4 : LE BAS DU DOS (lombaires)🔍

Ce qu'elle révèle :

• Insécurité financière et peur du manque

• Problèmes familiaux et relationnels profonds

• Sensation d'être "coincé(e)" dans sa vie

Signal d'alarme typique : "Je ne vois pas comment m'en sortir"

 ZONE 5 : LE SACRUM ET LE COCCYX🔍

Ce qu'elle révèle :

• Déconnexion de sa force vitale et créatrice

• Troubles de l'estime de soi et de l'affirmation

• Peurs ancestrales et blocages profonds

Signal d'alarme typique : "Je ne me sens pas à ma place"

 VOTRE PREMIER DÉCODAGE :💡

Étape 1 : Fermez les yeux et portez votre attention sur votre dos

Étape 2 : Identifiez la ou les zones les plus tendues actuellement

Étape 3 : Relisez la description émotionnelle correspondante

Étape 4 : Demandez-vous : "Qu'est-ce que cette zone essaie de me dire sur ma 
vie actuelle ?"

Cette prise de conscience est déjà le début de votre guérison.



LES 3 RESPIRATIONS MAGIQUES
Vos outils de secours pour apaiser instantanément vos douleurs

Pourquoi la respiration fonctionne-t-elle si bien ?

Votre respiration est le seul système de votre corps à la fois automatique ET 
conscient. C'est votre moyen de contrôle direct sur votre système nerveux.

En 2 minutes de respiration ciblée, vous pouvez transformer une crise aigüe en 
soulagement profond.

 TECHNIQUE 1 : LA RESPIRATION EN CARRÉ🌪️

Comment procéder :

 1️⃣ Position : Assis confortablement, colonne droite

 2️⃣ Inspirez sur 4 temps par le nez

 3️⃣ Retenez l'air 4 temps (poumons pleins)

 4️⃣ Expirez sur 4 temps par la bouche

 5️⃣ Retenez poumons vides 4 temps

Répétez 8 cycles minimum.

 Astuce pro :💡  Visualisez un carré lumineux qui se dessine à chaque phase



 TECHNIQUE 2 : LA COHÉRENCE CARDIAQUE❤️

Pour les épaules contractées et les tensions émotionnelles

Quand l'utiliser : Épaules nouées, anxiété, émotions intenses

Comment procéder :

 1️⃣ Position : Debout ou assis, une main sur le cœur

 2️⃣ Inspirez sur 5 secondes par le nez

 3️⃣ Expirez sur 5 secondes par la bouche

 4️⃣ Rythme régulier : 6 respirations par minute

Durée : 5 minutes exactement

 Astuce pro :💡  Pensez à quelque chose qui vous fait du bien pendant l'exercice

 TECHNIQUE 3 : LA RESPIRATION 4-7-8🌙

Pour le bas du dos et l'ancrage profond

Quand l'utiliser : Lombaires tendues, insécurité, agitation intérieure

Comment procéder :

 1️⃣ Position : Allongé si possible, ou assis

 2️⃣ Inspirez sur 4 temps par le nez

 3️⃣ Retenez l'air 7 temps

 4️⃣ Expirez sur 8 temps par la bouche (lèvres pincées)

Répétez 4 à 8 cycles maximum

 Important :⚠️  Ne forcez jamais. Si vous vous sentez étourdi, revenez à une 
respiration normale.

 Astuce pro :💡  Cette technique est particulièrement puissante le soir avant de 
dormir

Ces respirations sont vos premiers secours émotionnels.

Mais parfois, votre corps a besoin d'un soutien physique plus direct…



MES 5 MOUVEMENTS DE SAUVETAGE

 MOUVEMENT 1 : L'OURS QUI SE RÉVEILLE🐻

Position de départ :

• Pieds légèrement plus écartés que la largeur d’épaules, genoux souples. 
• Colonne dans un alignement naturel, bassin légèrement rétroversé. 
• Mains en "griffes d’ours" (doigts légèrement recourbés, comme si vous 

teniez une balle invisible).

 Déroulé du mouvement🎋

 Phase d’enroulement (Hibernation de l’ours)1️⃣

• Inspirez doucement par le nez pour préparer. 
• Commencez l’expiration tout en arrondissant lentement le dos vers 

l’avant, comme si vous vous pelotonniez. 
• La tête suit le mouvement, menton légèrement rentré (sans forcer). 
• Les coudes se rapprochent devant vous avec grâce, comme pour former 

un cercle protecteur. 

 💡 Visualisez : un ours en train de s’enrouler dans sa tanière.



 Phase d’ouverture (L’ours sort de sa grotte)2️⃣

• Déployez les bras sur les côtés en un large arc, comme les pattes de 
l’ours qui réclament de l’espace. 

• Paumes vers le ciel quand les bras passent derrière (activation du 
méridien du Cœur). 

• Ouvrez délicatement la poitrine, sans exagérer la cambrure. 
• La tête suit naturellement, regard vers le ciel si confortable. 
• Inspirez profondément en même temps. 

 💡 Astuce : imaginez que l’énergie monte du sol et traverse votre colonne 
comme une chaleur dorée.



 MOUVEMENT 2 : TIR À L’ARC🏹

 Déroulé du mouvement🎋

 Position Initiale – "La Montagne"1️⃣

• Pieds parallèles écartés à 2x la largeur des épaules
• Genoux fléchis à 15° pour ancrer le Qi terrestre 
• Bassin rétroversé (éviter la cambrure lombaire) 

 Phase de Prise d’Arc (Inspiration)2️⃣

1. Main gauche (arc) : 

• Se lève à l’horizontale devant le sternum, paume vers l’extérieur  
• Coude légèrement plié (éviter l’hyperextension) 

2. Main droite (flèche) : 

• Part du Dan Tian, doigts en "pince de l’aigle" (pouce+index tendus) 
• Glisse le long du bras jusqu’à "tirer la corde" au niveau du cœur 

3. Torsion sacrée : 

• Tournez la tête à droite, regardant par-dessus l’épaule 
• Omoplate gauche se rétracte comme pour "charger l’arc"



 Apogée – "Lâcher de Flèche" (Expiration)3️⃣

• Main droite s’éloigne brusquement (sans tension) en visant un point 
imaginaire 

• Effet énergétique : Visualiser une flèche de lumière bleue traversant le 
méridien du Triple Réchauffeur 

• Respiration : Souffle "Ha" court et puissant par la bouche 

 Retour Neutre (Récupération)4️⃣

• Bras reviennent lentement en position initiale 
• Pause 3 secondes pour observer les fourmillements dans les doigts 

(signe de circulation du Qi)

 MOUVEMENT 3 : LE TIGRE EN CHASSE🐅

Position de départ (Debout ou Assis(e)) :

• Pieds parallèles, largeur du bassin (ou assis bien ancré sur les ischions). 
• Bras relâchés devant le bas-ventre, mains en croix. 

 Déroulé du mouvement🎋

 Inspirez : Croisement des "Griffes"1️⃣

• Montez les mains croisées vers la poitrine, coudes légèrement arrondis 
(comme si vous teniez un gros ballon). 

• Gardez les épaules basses, omoplates glissant vers le bas. 

 Suspension : Le Tigre Observe2️⃣

• Bloquez 2 secondes, menton légèrement rentré (activation de GV16, 
point d’éveil). 



 Expirez : Ouverture Puissante des Griffes3️⃣

• Ouvrez les bras à l’horizontale (comme des ailes), paumes vers l’arrière, 
doigts légèrement tendus en "griffes". 

• Tirez les omoplates l’une vers l’autre (sans hausser les épaules). 
• Regard fixe et franc (yeux de tigre). 

 Retour : Le Tigre Se Recueille4️⃣

• Ramenez les mains en croix devant le ventre en un arc fluide, en 
expirant encore.

 Clés pour un mouvement parfait🔍

• Respiration : Inspirez par le nez (silencieux), expirez par la bouche (souffle 
« Ha » léger si besoin). 

• Assis : Gardez le dos droit, jamais collé au dossier. 
• Visualisation : Imaginez arracher des branches avec vos griffes à 

l’ouverture.



 MOUVEMENT 4 : ÉTIREMENT CÉLESTE🌿

 Déroulé du mouvement🎋

 Position Initiale – "Racines et Ciel"1️⃣

• Pieds larges comme les épaules, genoux légèrement fléchis 
• Dan Tian engagé (nombril vers la colonne) 
• Doigts entrelacés, paumes tournées vers le sol devant le bas-ventre 

 Mouvement Ascendant (Inspiration Nasale Profonde )2️⃣ 🌬

1. Levez lentement les mains entrelacées devant vous : 

• Phase 1 : Paumes vers le ciel dès que les mains passent le plexus 
solaire 

• Phase 2 : Étirez vers le ciel comme pour pousser un plafond 
invisible 

• Regard suit le mouvement des mains 
2. Apogée (3 secondes) : 

• Bras tendus, épaules basses, ressentez l’étirement des côtes 
flottantes 



 Torsion Latérale (Expiration par la Bouche )3️⃣ 🍃

1. Tournez le buste vers la gauche (hanches stables) : 

• Maintenir les bras tendus vers le ciel 
• Pression active avec la paume droite pour accentuer la torsion 

2. Étirement Triple : 

• Bas du dos : Rotation du bassin en opposition 
• Milieu du dos : Omoplate gauche vers le sol 
• Bras : Étirer le côté droit comme un arc 

 Retour au Centre (Inspiration )4️⃣ 🌬

• Ramenez les bras face au ciel en ligne médiane 
• Étirez une dernière fois vers le haut (picotements = circulation du Qi) 

 Relâchement (Expiration )5️⃣ 🍃

1. Détachez les doigts doucement 
2. Descendez les bras en arc de cercle (comme des ailes d’oiseau) 
3. Passez par la position de prière (paumes jointes devant le cœur) avant 

de redémarrer 



 MOUVEMENT 5 : SPINAL TWISTING🌪  

 Déroulé du mouvement🎋

 Posture Initiale : "Le Héron Vigilant"🦉

• Pieds parallèles, largeur épaules – ancrage dans Yongquan (K1) 
• Genoux déverrouillés (micro-flexion) 
• Mains reposant doux sur les crêtes iliaques (os des hanches) 

 Note spéciale : "La colonne doit tourner comme un bambou dans le vent –⁉
racines stables, sommet mobile." – Proverbe Shaolin 

 Phase Yang (Rotation Douce)1️⃣

1. Inspirez par le nez en allongeant la colonne (comme si un fil vous tirait 
vers le ciel) 

2. Expirez en tournant le buste vers la gauche : 
• Mouvement initié par le Dan Tian – pas par les épaules ! 
• Tête suit en dernier (éviter la whiplash cervicale) 
• Bassin reste face à l’avant (contrôle par les obliques) 



 Points Clés Énergétiques2️⃣

• Main gauche : Pression légère sur le point VB30 (Huan Tiao) pour 
ancrage 

• Main droite : Doigts effleurent le V23 (Shen Shu) – point des Reins 
• Regard : Suit la rotation sans forcer – fixer un point à 45° 

 Phase Yin (Retour Centré)3️⃣

• Inspirez en ramenant le buste face à l’avant vertèbre par vertèbre 
• Visualisez une lumière bleue (énergie Eau) circuler le long du Du Mai 

Ces mouvements sont puissants, mais pour une guérison profonde, il est bon 
d’apprendre à dialoguer avec votre corps…



PARLER À VOTRE DOS COMME À UN AMI

Le secret que personne ne vous dit
Votre corps est votre ami. Il ne vous fait pas souffrir par méchanceté.

Au contraire...

Votre dos est votre allié le plus fidèle. Il vous protège, vous alerte, vous guide.

Mais comme tout bon ami, il a besoin qu'on l'écoute vraiment.

Cette technique millénaire, enseignée dans les temples tibétains, va transformer
votre relation à la douleur.

 ÉTAPE 1 : CRÉER LA CONNEXION🎭
Établir le contact avec votre corps conscient

Préparation (2 minutes) :

 1️⃣ Installez-vous dans un endroit calme, assis ou allongé

 2️⃣ Fermez les yeux et prenez 5 respirations profondes

 3️⃣ Posez une main sur la zone douloureuse

 4️⃣ Dites mentalement : "Bonjour, je suis là pour t'écouter"

 ÉTAPE 2 : POSER LES BONNES QUESTIONS💭
Le dialogue authentique commence

Questions d'ouverture :

 🔹 "Depuis quand portes-tu cette tension ?" 

 🔹 "De quoi essaies-tu de me protéger ?" 

 🔹 "Qu'est-ce que tu as besoin que je comprenne ?" 

 🔹 "Quelle émotion retiens-tu pour moi ?"

Technique avancée :

Posez la question et laissez venir la première réponse, même si elle vous 
semble étrange. Votre corps a sa propre sagesse. Faites-lui confiance.



 ÉTAPE 3 : LA PERSONNALISATION🎪
Donner une identité à votre douleur

Cette technique peut paraître étrange, mais elle est redoutablement efficace.

Le processus :

 1️⃣ Imaginez votre douleur comme un personnage ou un animal

 2️⃣ Décrivez-le mentalement : couleur, forme, texture, caractère

 3️⃣ Donnez-lui un nom (ex: "Robert le contracté", "Bertha la tendue")

 4️⃣ Engagez la conversation directement avec ce personnage

Exemple de dialogue :

"Salut Robert, je vois que tu es vraiment contracté aujourd'hui. Qu'est-ce qui 
t'inquiète ? De quoi as-tu peur que je ne m'occupe pas ?"

 ÉTAPE 4 : LA NÉGOCIATION THÉRAPEUTIQUE🤝
Trouver des accords avec votre corps

Questions de solution :

 🔹 "De quoi as-tu besoin pour te détendre ?" 

 🔹 "Comment puis-je mieux m'occuper de toi ?" 

 🔹 "Quel accord pouvons-nous passer ensemble ?" 

 🔹 "Que peux-tu relâcher maintenant que tu sais que je t'écoute ?"

Technique de l'engagement :

Si votre corps vous demande plus de repos, de meilleures postures, ou de 
l'attention émotionnelle...

PRENEZ CET ENGAGEMENT SÉRIEUSEMENT.

Votre corps se détendra quand il aura confiance en vos promesses.



 ÉTAPE 5 : LE REMERCIEMENT THÉRAPEUTIQUE🌟
Clôturer le dialogue en beauté

Formules puissantes :

 🔹 "Merci de me protéger depuis si longtemps" 

 🔹 "Je reconnais ton travail et ta vigilance" 

 🔹 "Nous formons une équipe, et je t'écoute mieux maintenant" 

 🔹 "Tu peux te reposer, je prends le relais"

 DIALOGUE EXPRESS (30 SECONDES)⚡
Pour les moments de crise

0. Main sur la zone: "Salut, qu'est-ce qui se passe ?"

1. Écoute intuitive: Première réponse qui vient

2. Négociation: "De quoi as-tu besoin maintenant ?"

3. Engagement: Promettre une action concrète

4. Remerciement: "Merci de me le dire, je vais m'en occuper"



COMMENT CULTIVER VOTRE GUÉRISON
Les habitudes microscoscopiques qui changent tout

Le piège des bonnes résolutions
Vous venez de découvrir des techniques puissantes.

Vous êtes motivé(e).

Mais dans 3 semaines, où sera votre motivation ?

La vérité : Ce ne sont pas les techniques qui guérissent... c'est la régularité.

1 minute par jour pendant 1 an vaut mieux que 2 heures une fois par mois.

Voici comment ancrer définitivement ces habitudes dans votre vie.

 LA MÉTHODE DE L'ANCRAGE🔗
Accrocher vos nouvelles habitudes à des actions existantes

Principe : Votre cerveau adore les routines automatiques. Utilisez-les !

Formule magique : "Après [action que je fais déjà], je ferai [nouvelle habitude 
pendant X temps]"

Exemples concrets :

 🔹 "Après mon réveil, je fais 30 secondes de respiration en carré"

 🔹 "Avant de me coucher, je dialogue 1 minute avec mon dos"

 🔹 "Après m'être assis(e) à mon bureau, je fais l'exercice de l'Ours"

 🔹 "Après avoir fermé mon ordinateur, je libère mes épaules avec le Tigre"



 VOS 4 CRÉNEAUX STRATÉGIQUES⏰
Les moments clés pour maximiser l'efficacité

 MATIN🌅

Objectif : Préparer le corps pour la journée

 PAUSE DÉJEUNER☕

Objectif : Réinitialiser le corps à mi-journée

 FIN DE JOURNÉE🌆

Objectif : Évacuer les tensions accumulées

 COUCHER🌙

Objectif : Relâchement profond pour un sommeil réparateur

 LA RÈGLE DES 2 MINUTES🎯
Le secret pour tenir sur la durée

Principe fondamental : Commencez ridiculement petit.

Au lieu de viser 20 minutes parfaites (que vous ne tiendrez jamais), visez 2 
minutes imparfaites tous les jours.

Pourquoi ça marche :

• Impossible de trouver une excuse pour "pas le temps"

• Votre cerveau n'active pas sa résistance

• Vous créez l'habitude AVANT d'augmenter la durée

Évolution naturelle :

• Semaine 1-2 : 2 minutes par jour

• Semaine 3-4 : 3-4 minutes par jour

• Mois 2 : 5-7 minutes par jour

• Après 2 mois : Votre corps vous réclamera PLUS !



 LES 3 PIÈGES À ÉVITER⚠️

 Piège n°1 :❌  Vouloir tout faire parfaitement dès le début

 Solution :✅  Commencez par 1 seule technique, 5 minutes par jour

 Piège n°2 :❌  Abandonner après un oubli

 Solution :✅  Un jour manqué = zéro gravité. Reprenez le lendemain.

 Piège n°3 :❌  Ne pratiquer que quand ça ne va pas bien

 Solution :✅  La prévention est 10x plus efficace que la guérison.

VOUS TENEZ VOTRE LIBERTÉ

Vous disposez d’outils puissants
Avant, vous pensiez peut-être que votre dos était votre ennemi.

Maintenant, vous savez la vérité :

 Votre douleur a un ✅ message précis à vous transmettre

 Vous avez ✅ plusieurs techniques d'urgence pour stopper une crise

 Vous pouvez ✅ dialoguer avec votre corps comme un ami

 Vous savez comment ✅ ancrer ces pratiques définitivement

Vous avez le pouvoir de votre propre guérison.

Bonne guérison à vous
Vous pouvez aller mieux chaque jour.

Il ne manque plus qu'une chose : votre premier pas.

Votre dos mérite bien ces 5 minutes par jour. Vous méritez cette liberté.

Et si vous désirez un accompagnement plus complet, avec vidéos, séances 
d’hypnose, EFT, etc. testez le programme Mon Dos Libre en 7 Jours.

Vous souhaitant de bien vous soulager.

Aiméliorez-vous bien,

Damian
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