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Télécharge. Imprime. Pratique. Guéris.

Une bibliothèque personnelle d’outils concrets, toujours disponible. Car guérir, ce n’est pas seulement comprendre, c’est faire – avec douceur et régularité.

Si vous rencontrez un problème pour télécharger ou ouvrir les PDF, écrivez-moi à l’adresse suivante :

izumi.books.abc@gmail.com

Je me ferai un plaisir de vous aider.
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Soyons honnêtes : si vous tenez ce livre entre les mains, c’est probablement que vous en avez assez de vivre avec la douleur. Peut-être que vous ressentez des tensions dans la nuque, les épaules, le bas du dos... ou partout à la fois. Vous avez peut-être déjà essayé les étirements, les antidouleurs




Ce que vous allez vraiment faire avec ce livre













	Identifier la véritable origine de votre douleur

	Repérer et désactiver les points gâchettes (avec vos mains, une balle ou des outils simples)

	Libérer les fascias tendus qui limitent vos mouvements

	Réinitialiser votre système nerveux pour que votre corps puisse guérir

	Construire votre propre routine pour rester sans douleur au quotidien




Bonus inclus


	EMDR et reset somatique

	Thérapie craniosacrale essentielle

	Techniques de drainage lymphatique

	Réduction du stress basée sur la pleine conscience (MBSR)

	Soulagement de la neuropathie périphérique

	Guide rapide du nerf vague

	Outils pour la douleur émotionnelle et les états dépressifs

	La guérison au bout des doigts – Routines d’acupression et de réflexologie
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