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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




 


	Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.




Descargo de responsabilidad


	 


	Aunque el autor ha hecho todo lo posible para garantizar que la información presentada en este libro era correcta en el momento de su publicación y aunque esta publicación está diseñada para proporcionar información precisa en relación con el tema tratado, el editor y el autor no asumen ninguna responsabilidad por los errores, inexactitudes, omisiones o cualquier otra inconsistencia en este documento y por la presente renuncia a cualquier responsabilidad a cualquier parte por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea que dichos errores u omisiones resulten de negligencia, accidente o cualquier otra causa.


	 


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Usted puede descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Sus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo tu propia responsabilidad.


	 


	 


	Esta publicación pretende ser una fuente de información valiosa para el lector, pero no pretende en modo alguno sustituir la asistencia directa de un experto ni la terapia psicológica. En caso de que se requiera tal nivel de asistencia, se deben buscar los servicios de un profesional especializado.
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1. INTRODUCCIÓN AL GROUNDING


	 


	 


	 


	¿Recuerdas la última vez que diste un paseo por la playa, el campo o la montaña? ¿Cómo te sentiste? Estoy completamente convencido de que te sentiste muy bien y en paz, aunque quizás no sepas explicar muy bien por qué.


	 


	 


	Lamentablemente, la vorágine de la vida moderna nos expone a múltiples fuentes de estrés, como el trabajo, los estudios, las relaciones personales, las noticias, las redes sociales, etc. Estas situaciones pueden generar en nosotros estados de ansiedad, miedo, tristeza, confusión o ira, que inevitablemente afectan nuestra salud física y mental. Muchas veces, nos sentimos abrumados y sobrepasados por estas emociones y perdemos el contacto con el presente, con nuestro cuerpo y con la naturaleza.


	 


	 


	El concepto de grounding, también referido a veces como earthing -aunque como veremos no es exactamente lo mismo-, es una práctica relajante que te permite conectar directamente con la energía de la tierra y mejorar tu salud física y mental. 


	 


	 


	Esta conexión se puede lograr caminando descalzo sobre la tierra, la hierba, la arena, las piedras, tocando algún elemento natural con las manos, como un árbol, una planta o una flor, o simplemente entrando en contacto de algún modo con la naturaleza. El objetivo final del grounding es reconectar con la energía de la Tierra y con nosotros mismos, y así liberarnos de las tensiones y las preocupaciones que nos agobian, lo que se traduce en diversos y palpables beneficios para la salud.


	 


	 


	La premisa subyacente del grounding es que la tierra posee una carga eléctrica negativa y, cuando entramos en contacto directo con ella, nuestro cuerpo puede equilibrar su bioelectricidad y liberarse del exceso de radicales libres que se produce en nuestro organismo debido al estrés, la contaminación o la inflamación. Los radicales libres son moléculas inestables que dañan nuestras células y tejidos, y que se asocian con el envejecimiento prematuro, las enfermedades crónicas y el deterioro cognitivo. Al hacer contacto con la tierra, los electrones libres fluyen hacia nuestro cuerpo y son capaces de neutralizar los radicales libres, restaurando el equilibrio eléctrico y bioquímico de nuestro organismo. 


	 


	
Además de este importante efecto antioxidante, el grounding también tiene un beneficioso efecto psicológico, ya que nos ayuda a enfocarnos en el aquí y el ahora, y a tomar conciencia de nuestras sensaciones, pensamientos y emociones. Al hacer esto, podemos regular mejor nuestro estado de ánimo, reducir la ansiedad, el estrés, y sentirnos más conectados con nosotros mismos y con el entorno. De este modo, el grounding nos permite recargar nuestra batería interna y mejorar nuestra salud y bienestar general.
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