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Escanea el código QR a continuación y accede a tu pack exclusivo: 8 mini guías exclusivas e imprimibles para cuidar tu cuerpo, mente y sistema nervioso.
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	EMDR y Reset Somático – Un enfoque consciente del trauma para sanar emociones

	Terapia Craneosacral Esencial – Técnicas suaves y efectivas para liberar tensiones

	Drenaje Linfático – Auto-masajes para depurar y activar el flujo

	MBSR – Prácticas clave para la calma y la claridad

	Alivio para la Neuropatía Periférica – Estrategias naturales contra el dolor nervioso

	Guía Rápida del Nervio Vago – Activa tu interruptor de sanación interna

	Herramientas para el Dolor Emocional y la Depresión – Recursos somáticos para momentos difíciles

	Sanación al Alcance de tus Dedos – Rutinas de Acupresión y Reflexología


[image: ]

Descarga. Imprime. Practica. Sana.

Tu biblioteca personal de apoyo práctico, siempre a tu alcance.

Porque sanar no es solo saber, sino actuar con constancia y cuidado.
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INTRODUCCIÓN – POR QUÉ ESTÁS AQUÍ 

(Y POR QUÉ ESTE LIBRO ES DIFERENTE)
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Seamos sinceros: si estás leyendo este libro, seguramente estás cansado de vivir con dolor.

Quizás lo sientes en el cuello, los hombros, la zona lumbar... o en todas partes.

Tal vez ya probaste estiramientos, analgésicos, quiroprácticos, masajes, foam rollers, aparatos de postura... y aún sigues con molestias. O te sientes rígido. O agotado.

¿Te suena familiar?

No estás solo. Y sobre todo: no estás roto.

Lo que muchos desconocen es que una gran parte del dolor crónico no se debe a lesiones, artrosis o envejecimiento.

Muchas veces, el verdadero culpable son los puntos gatillo y las tensiones fasciales.

Este libro está hecho para ayudarte a liberarte de eso.
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¿Qué harás realmente con este libro?

Esto no es un manual teórico de anatomía

Es una guía práctica, paso a paso. Un sistema claro y directo para ayudarte a:

	Identificar de dónde proviene realmente tu dolor

	Encontrar y desactivar los puntos gatillo (usando tus manos, pelotas o herramientas simples)

	Liberar la fascia tensa que limita tu movimiento

	Reiniciar tu sistema nervioso para que el cuerpo pueda sanar

	Construir tu propia rutina para mantenerte libre de dolor


Iremos zona por zona—cuello, espalda, caderas, piernas—y te mostraremos exactamente qué presionar, cómo estirar y qué repetir.

Aprenderás rutinas sencillas, ejercicios diarios y técnicas efectivas para activar tu nervio vago, ese

Material extra incluido





	Al inicio del capítulo encontrarás un QR general con todos los videos juntos, para seguirlos como una rutina completa.

	Y en cada ejercicio verás también un QR individual, que te lleva directamente al video específico de esa técnica.
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	Terapia Craneosacral Esencial

	Técnicas de Drenaje Linfático

	Reducción del Estrés Basada en la Atención Plena (MBSR)

	Alivio para la Neuropatía Periférica

	Guía Rápida del Nervio Vago

	Herramientas para el Dolor Emocional y la Depresión

	Sanación al Alcance de tus Dedos – Rutinas de Acupresión y Reflexología
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