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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. Por favor, 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 su 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 de la salud mental.


	 


	 








1. EL HYGGE: UN ARTE DANÉS DIFÍCIL DE DEFINIR PERO FÁCIL DE VIVIR



	 


	 


	 


	 


	 


	El hygge (pronunciado "juga") es un concepto danés que no tiene una traducción literal exacta, pero se refiere a una sensación de comodidad, calma, bienestar y disfrute de los pequeños placeres de la vida. Se entiende mejor si visualizamos algunas imágenes que te pueden resultar familiares: Es esa sensación acogedora que nos invade cuando encendemos una vela en una tarde gris. Es ese momento acogedor en el que te envuelves en una manta con una taza de café o té caliente mientras llueve fuera, o cuando compartes una conversación agradable con amigos a la luz de las velas. Es ese libro que nos abraza al atardecer. Es ese instante en el que reímos suavemente con nuestras personas favoritas, sin prisas, sin móviles, sin pretensiones. Es lo que sentimos cuando nos quitamos los zapatos tras un largo día y dejamos que la casa —nuestro refugio— nos cuide.


	 


	Aunque parece algo extremadamente simple, esta filosofía ha captado interés mundial no solo como tendencia de estilo de vida, sino como un fenómeno asombrosamente positivo para nuestro bienestar físico y mental. Por este motivo se ha estudiado a fondo.


	 


	La palabra hygge es tan difícil de definir porque no se trata de un concepto, sino de una experiencia. Es bienestar, es simplicidad, es conexión. Es, en el fondo, un recordatorio de que no necesitamos grandes cosas para sentirnos bien… solo necesitamos estar presentes, elegir conscientemente nuestros pequeños placeres personales y disfrutar plenamente el momento que estamos viviendo.


	 


	Lo verdaderamente fascinante del hygge no es solo su belleza, sino su impacto real en nuestra salud mental y emocional. La ciencia lo respalda: los entornos cálidos, la luz tenue, el silencio compartido, y los rituales del descanso y de afecto, reducen los niveles de estrés, fortalecen los vínculos afectivos y aumentan los niveles de oxitocina y serotonina —las llamadas “hormonas de la calma y el bienestar”—. Es, por tanto, algo que va mucho más allá de una estética escandinava: es una práctica emocionalmente inteligente.
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