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Para Max y Álex, raíces, impulso y hogar.


 


Escrito en memoria de Marian Diamond.


Ella nos enseñó que el cerebro es el órgano más fascinante del ser humano y que las personas florecemos cuando el entorno acompaña. Marian abrió caminos que aún estamos aprendiendo a recorrer. Gracias, siempre te recordaremos.









Prólogo


Salud es mucho más que el antónimo de enfermedad. Es un estado en sí misma y es dependiente del bienestar físico, pero también de nuestros estados mental y emocional. Es aquí donde la neuroarquitectura se conecta con la parte más humana de la medicina. 


Mi campo de especialización es la microbiota intestinal y cómo su actividad contribuye a la salud. Me entusiasma especialmente su papel en el funcionamiento del eje intestino-cerebro. En el interior de tu cuerpo hay una comunicación continua entre tu mente y tu tripa que, facilitada por tus bacterias intestinales, es la clave de tu estado psicoemocional. Cuando Ana me llamó para proponerme escribir este prólogo, creí que iba a ser complicado encontrar la conexión entre la arquitectura y la medicina, pero finalmente no lo ha sido en absoluto. Lo que vas a leer en este libro te ayudará a entender que tu casa es el escenario que, desde el exterior de cada uno de nosotros y cada día, también contribuye a mejorar tu salud emocional. Porque tu hogar —el sonido de tu entorno, los olores, su orientación, la distribución, cómo iluminas tu habitación, qué materiales puedes tocar o de qué colores te rodeas— influye profundamente en tu cerebro y con ello en tus emociones.


Leer este libro es la constatación de que la arquitectura no ha de limitarse a fabricar casas a modo de decorados, sino que ha de esforzarse en construir espacios con estímulos neurosensoriales que contribuyan a moldear la salud, del mismo modo que lo hace la microbiota a través de la síntesis de neurotransmisores, moléculas que desde el intestino envían señales al cerebro, posibilitando tu diálogo emocional.


Cuando comprendamos que los espacios pueden nutrirnos igual que lo hace un buen alimento, dejaremos de elegir casas, oficinas o consultas y empezaremos a elegir refugios, entornos estabilizadores y lugares donde nuestro sistema nervioso puede sentirse en paz y descansar.


De la mano de Ana, me ha encantado aprender de cuántas formas el lugar en el que habitas estimula tu mente y contribuye a mejorar tu memoria o el aprendizaje, así como tus habilidades cognitivas, y de qué modo todo ello afecta a tu estado de ánimo. Me ha encantado confirmar la sospecha intuitiva de cómo la neuroarquitectura no solo construye paredes, construye experiencias.


Para ayudar a recuperar la salud, además del tratamiento correspondiente, hace ya tiempo que a mis pacientes les prescribo cuidar la alimentación, hacer ejercicio, trato de asegurar la calidad del sueño y les propongo técnicas sencillas de respiración para manejar el estrés. ¿Y si los médicos pudiéramos hacer algo más?


Este libro nos explica por qué el espacio que habitas es la «piel» que da forma a tu vida cotidiana y cómo el cerebro percibe e interpreta todo lo que ocurre en nuestro entorno, reaccionando a este incluso antes de que seamos capaces de percibirlo y de ser conscientes de ello. Este conocimiento es la pieza que debería completar el puzle terapéutico de un paciente, desde una mirada hacia fuera que nos permita andar el camino de la salud, con un enfoque más integral e integrativo. 


Ana Mombiedro ha escrito un libro que invita no solo a aprender, sino a sentir. En él nos explica, desde un punto de vista teórico, con todo detalle y de una forma sencilla, cómo se relaciona el cuerpo con el espacio. También nos propone reflexionar acerca de la percepción de sensaciones cotidianas y finalmente aporta herramientas prácticas que te ayudarán a convertir lo que te rodea en un lugar de salud y bienestar.


Descubrirás que la luz no solo ilumina, sino que calma; que el silencio no solo calla, sino que sostiene; que una curva, una textura, una temperatura o un olor pueden propiciar que tu cuerpo recuerde lo que tu mente tal vez haya olvidado, la sensación de bienestar.


Te invito a leer con el corazón abierto y dejar que las ideas de Ana, ilustradas con respeto por la ciencia y avaladas por su experiencia, te transformen. Que este libro no sea solo una lectura, sino el inicio de un camino que despierte en ti una sensibilidad renovada hacia el lugar donde vives y, sin duda, sanas.


Las personas no solo habitamos nuestro cuerpo, también habitamos el espacio y ambos, cuerpo y entorno, dialogan en silencio todo el tiempo. El mundo será un lugar más interesante en el que estar, si los diferentes profesionales somos capaces de tender puentes entre las disciplinas que nos permitan humanizar el camino de la salud, desde dentro y desde fuera.


DOCTORA DE LA PUERTA









Introducción


TU REFUGIO EMOCIONAL


Habitamos los lugares en la misma medida en que ellos nos habitan a nosotros


Caminas por una playa al atardecer, cuando el sol se hunde tras el horizonte, la suave brisa que anuncia la caída de la tarde acaricia tu cara, escuchas el murmullo de las olas, sin esperarlo, notas el frescor del agua en tus pies y sientes que el corazón se te acelera… No es tu corazón: es tu cerebro, que se ha llenado de asombro. Las células de tu cerebro se alimentan de una súbita oleada de oxígeno, elevan tu temperatura, te aceleran el pulso y despiertan tus recuerdos. La luz tamizada entre las nubes, que tiñen de mil colores el cielo, estimula las neuronas de tu retina que envían señales a tu corteza visual. El susurro del viento y el canto de las gaviotas vibran en la cóclea de tu oído interno, enviando señales a tu corteza auditiva. Tus pasos, sobre la arena mojada, equilibran tu cuerpo activando el laberinto, también en tu oído interno. El olor de la sal del mar se registra en las neuronas de tu bulbo olfativo. Tu cuerpo ha conectado con el espacio e, inconscientemente, este recuerdo se guarda en tu memoria, gracias a la red de neuronas que tienes por el cuerpo. Experimentas así que espacio, cuerpo y mente son uno.


Todo esto que sientes no es fruto de la casualidad, es neurociencia. Y hay una disciplina que, desde hace apenas veinte años, aborda su estudio: la neuroarquitectura.
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Tu cerebro no habita el espacio: lo interpreta, lo traduce, lo siente.


Los colores que te rodean viajan por la retina y despiertan emociones.


Las texturas envían señales a través de tu piel que construyen recuerdos.


Las formas, cada curva o cada ángulo, activan tu sensación de calma o tensión.


Y aunque no seas consciente de ello, y ahí radica la belleza de lo que comparto contigo en este libro, tu cuerpo lo sabe antes que tú: acelera o ralentiza tu pulso, abre o cierra la respiración, te invita a quedarte o a marcharte. Y lo hace para facilitarte la vida, para que te resulte más sencillo interpretar el espacio que te rodea.





Durante años, la arquitectura se ha visto solo como materia: muros, techos, metros cuadrados. A menudo los edificios se construyen para atraer al observador, para que los fotografíen, los compartan en redes… Pero hoy sabemos que la arquitectura no es solo la imagen o el material, sino que es experiencia. Podemos descifrar el contacto que tenemos con un espacio como información computada en nuestro cerebro, en el enigma que todavía hoy en día es la mente. En consecuencia, el contacto con la arquitectura despierta emociones. El entorno en el que vives puede aumentar o reducir tu estrés, favorecer tu descanso o sabotearlo, estimular tu creatividad o sumirte en la fatiga.


El hogar es el escenario íntimo donde pasas la mayor parte de tu vida, y hoy puede ser también un laboratorio de tu bienestar, un refugio sensorial que te acompañe, te abrace, sea fuente de felicidad. No necesitarás un escáner cerebral para comprobarlo: te bastará con aprender a escuchar tu cuerpo, interpretar lo que sientes en una estancia al abrir una puerta o una ventana o incluso al encender una lámpara. Vivir prestando atención a los detalles de tu hogar te ayudará a conectar con lo que este te transmite. Tienes por fin la oportunidad de conocer primero qué dicen las investigaciones sobre el bienestar y, segundo, qué opciones hay en el mercado para elegir aquello que más agradece tu cuerpo. Que tu casa cuide de ti es tu elección. Y algo muy importante: no es cuestión de tamaño. No hacen falta más metros cuadrados, sino pensar bien el espacio, elegir con mimo los materiales y tener en casa lo estrictamente necesario.


Este libro es una invitación a mirar tu espacio con otros ojos, muy diferentes a los de la sociedad consumista en la que vivimos. Vas a aprender que la belleza no es únicamente estética visual, sino que también es neurobiología. El placer estético, de hecho, está más vinculado con detalles que no ves con los ojos, sino que los sientes con la memoria, con el tacto, con el olfato... A través de este libro vas a descubrir cómo la luz, el orden, el sonido o la proporción influyen en tu mente, en tu sueño, en tu forma de cuidarte y en la de aprender. Seguro que no te cabe duda de que para tener una vida saludable hay que llevar una dieta equilibrada y un estilo de vida activo, ¿verdad? Pues en este libro he reunido las claves sobre cómo conseguir que tu espacio también cuide de ti.









Capítulo 1


TU CASA COMO EXTENSIÓN DE TU CEREBRO


La neuroarquitectura no trata de diseñar casas perfectas, sino de analizar cómo es la relación que las personas tenemos con nuestro entorno construido 
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Con la lectura de este libro, dejarás de ver tu casa como una suma de estancias con objetos y empezarás a entenderla como una extensión de tu sistema nervioso. Porque tu casa es una extensión de tu cerebro.


Cruzando un puente en Venecia


En el año 2020 recibí una preciosa noticia: un proyecto en el que había participado iba a ser expuesto en la Bienal de Arquitectura de Venecia. De esas cosas que solo suceden una vez en la vida. Empezaron los preparativos para hacerlo realidad y en unos meses la maqueta del proyecto estaba en el pabellón español de la reconocida muestra internacional. La agradable noticia se produjo casi a la vez que el nacimiento de mi segunda hija, así que, cuando llegó el momento de viajar a Venecia, tuve el placer de hacerlo acompañada de mi hijo, que tenía dos años, y mi hija, de apenas seis meses. Para las personas que no hayan tenido hijos, esto significa viajar a Venecia con un carrito doble y una mochila portabebés (por si acaso). Además de todos los trastos para cambiar pañales, dar biberones, ropita de abrigo, lo necesario para siestas inesperadas a lo largo del día, etc. Hasta aquí todo bien porque era nuestro día a día, pero la aventura que te voy a contar empezó cuando llegamos a Venecia e iniciamos nuestro recorrido. Para ir al parque donde se celebra la bienal se puede coger un vaporetto (medio de transporte acuático) que es mucho más cómodo y rápido que ir caminando. La ilusión de ver el proyecto en todo su contexto nos llevó a tomar la decisión de ir caminando. Cruzaríamos los puentes, tan característicos de Venecia, y en menos de una hora estaríamos en la exposición.


Llegamos a un puente de aspecto elegante y junto a nosotros cruzaron otras ochenta, cien o ciento cincuenta personas que acababan de salir de nuestro mismo tren. Era el primer mes que Venecia abría sus puertas después de los encierros de la pandemia provocada por la COVID-19 y la expectación de las multitudes de asiáticos, americanos y europeos era palpable. Éramos un discreto grupo formado por dos adultos, un niño de dos años en un carrito doble y una bebé de seis meses dormida en el portabebés de su madre. El puente, como decía, elegante y no muy ostentoso, de aspecto ligero, se nos presentaba con escalones que, para nuestra sorpresa, iban cambiando de tamaño. No eran todos iguales. Rápidamente nos dimos cuenta de que no podíamos hablar mientras subíamos porque corríamos el riesgo de calcular mal y caernos. A los tres escalones se les sumó otra sorpresa; no solo eran de diferente tamaño, sino también ¡de diferente material! Increíble pero cierto. Se combinaba lo que parecía piedra natural con vidrio. ¡Vidrio! Temía que a alguien se le cayese un refrigerio en el suelo y se formase un peligroso charco en el que pudiéramos caer en cadena los turistas que luchábamos por cruzar aquel puente con aspecto de aeronave. Muy confusa la situación y con la sensación de estar rodeados de pies, llegamos al ecuador del trayecto. Con un resoplido generalizado y pensando que la tortura había terminado, empezamos a bajar. Aquí la experiencia fue… ¡mucho peor! El carrito no nos dejaba ver dónde estaría el siguiente escalón y, puesto que, de nuevo, cada escalón era diferente de los demás, al cuerpo no le daba tiempo de calcular dónde iba a poner el pie cada vez. Bajamos muy despacio porque entre esos ochenta o cien turistas que cruzábamos el puente se estaba rifando, cuanto menos, un esguince.


Conseguimos atravesar el puente y llegar a nuestro destino, pero el malestar de todas las personas que estábamos allí era generalizado. ¿Qué había pasado con nuestro cuerpo? En la interacción con ese espacio (algo tan aparentemente sencillo como cruzar un puente), ¿por qué parecía que habíamos librado unas olimpiadas sensoriales?


Voy a explicar lo que pasó. Hay algo relativamente sencillo de entender sobre el funcionamiento del cerebro. Nuestro sistema nervioso central funciona anticipándose. Necesita conocer a través de nuestras vivencias y, cuando se encuentra con situaciones parecidas, replica el comportamiento y va afinando para poder enfrentarse a esa situación siendo cada vez más eficiente energéticamente. Pongo el ejemplo de subir una escalera. Cuando estamos aprendiendo a caminar, para ascender por una escalera necesitamos hacerlo escalón por escalón, casi como si estuviéramos trepando, hasta llegar al último peldaño. Si todos los escalones son iguales, nuestro cuerpo aprende cuál es la distancia ideal para apoyar los pies y las manos y así subir con agilidad. A través de la práctica con el espacio aprendemos a subir la escalera, cada vez con mayor agilidad e incluso combinándolo con otras acciones, como hablar, llevar objetos en las manos e incluso dar saltitos entre escalones o bajar bailando. Esto dependerá de nuestra agilidad y nuestra práctica. Ahora bien, en el ejemplo del puente de Venecia, puesto que cada escalón es diferente, al cuerpo no le da tiempo a aprender cuál es el patrón que sigue, y el cambio constante despierta el sistema simpático alertando al cuerpo y la mente para que presten atención y no nos caigamos. Recuerda que el sistema nervioso central tiene como primer cometido, por encima de todo, mantenerse a salvo. Cuando cruzamos el puente, debido a esos cambios en la forma y los materiales con que ha sido construido, nuestro cuerpo empieza a emitir señales de alarma para mantenerse a salvo: se acelera el ritmo del corazón, se activa la amígdala, sube la sudoración, sube la temperatura de la piel… Todo esto altera el funcionamiento de nuestro organismo y hace que la experiencia sea cualquier cosa menos agradable. Pues bien, estos cambios en la neurofisiología del cuerpo constituyen uno de los datos que registra y analiza la disciplina científica que da sustento a los contenidos de este libro, la neuroarquitectura.
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HERRAMIENTA: OBSERVA TU CUERPO


Alguna vez, cuando concilias el sueño después de un día de mucha intensidad, habrás notado seguramente que tus piernas se mueven como un acto reflejo cuando sueñas que subes un escalón y evitas tropezar. Este reflejo del cuerpo muy posiblemente te haya despertado con el corazón acelerado y un ligero sudor frío. Pues bien, la primera herramienta que te ofrezco en este libro es la observación de tu cuerpo. Ya sea en casa, por la calle o visitando algún otro espacio, ¿puedes identificar alguna de estas respuestas en tu cuerpo?





Del laboratorio a tu hogar


Desde el año 2014 me dedico incansablemente a preguntarme qué implicaciones tiene el espacio en nuestro día a día. ¿Por qué después de un paseo por el bosque me encuentro tan a gusto? ¿O qué pasa con el olor de la casa de mi abuela que tiene como un efecto sedante en mi persona? También me pregunto por las experiencias de otros usuarios; como cuando veo a personas estresadas caminando rápido, mirando al vacío, cuerpos que apenas se mueven pegados al móvil en el metro, u observo a un grupo de escolares jugando en el parque, intercambiando juguetes y manteniendo sus primeras conversaciones. Para responder a estas preguntas, después de formarme como arquitecta, sentí la necesidad de estudiar neurociencia y percepción porque, al preguntarme si verdaderamente conocemos el mundo tal como es, la arquitectura no me ha dado respuestas, sino que, por el contrario, me he dado cuenta de que el mundo es aquello que percibimos. Estudiar neurociencia y percepción tampoco fue suficiente, porque surgieron nuevas preguntas. Necesité formarme en neuropsicología para entender cómo se estudian estas impresiones del mundo que llegan a nuestros sentidos. En este libro comparto contigo un resumen de este apasionante viaje con un objetivo muy claro: que puedas aplicar mis aprendizajes en tu hogar. Así que te aconsejo que elijas un lugar agradable, con alguna bebida templada o caliente, sonidos de la naturaleza de fondo…, para que todo ello te ayude a llevar la neuroarquitectura del laboratorio a tu hogar.


A lo largo del libro verás partes teóricas y partes prácticas, poniendo en valor desde este momento el trabajo realizado durante las últimas décadas por investigadores e investigadoras de este campo.


Las partes teóricas son fundamentales para que adquieras conocimientos rigurosos, para que conozcas la teoría sobre cómo es la relación de tu cuerpo con tu espacio. Conocerás trabajos, investigaciones y experiencias de proyectos en los que he participado en primera persona, y comprenderás en qué punto se encuentran los estudios. 


Las partes prácticas del libro, que hemos llamado «herramientas», te ayudarán a llevar a la práctica la teoría. Además, al final de cada capítulo, tendrás un resumen para reflexionar sobre los puntos más relevantes. Te aconsejo que hagas todos los test a medida que vayas leyendo porque te ayudarán a consolidar el contenido del texto y a practicar una mirada con la que experimentarás cómo tu espacio es una profunda fuente de bienestar.


La mayoría de las herramientas que encontrarás para actualizar tu hogar de acuerdo con la investigación solo requerirán de ti dos cosas: una nueva mirada hacia el vínculo entre el espacio y tu persona y un lápiz. Para poder empezar a analizar el espacio en el que vives y qué potencial tiene para ayudarte a sacar lo mejor de ti, aprenderás a conocer previamente aquello que te hace sentir bien en cada momento del día. Mientras lo haces, desarrollarás una visión analítica del espacio. Tal y como hago en las clases de la universidad, en los talleres y en las reuniones con el equipo de arquitectos y diseñadores con los que tengo el placer de trabajar, no solo te sugeriré que mires, sino que observes. La diferencia entre mirar y observar está en prestar atención al detalle. Desde ahora te sugiero que empieces a observar tu cuerpo por dentro pero también por fuera. Por ejemplo, si entra luz natural por una ventana…, acércate, toca el vidrio, ¿está caliente? Observa cómo entra la luz, qué dibujo hace en la estancia. ¿Toca tu piel? Quédate unos minutos y observa si notas el calor sobre tu piel. Si puedes quedarte ahí un tiempo, observa qué recorrido hace el dibujo de los rayos del sol dentro de la estancia y cómo te hace sentir la entrada de luz natural a medida que se sitúa en diferentes posiciones. Estos detalles, aunque puedan parecer superfluos, son los que marcan la diferencia entre un espacio y otro. Por ejemplo, la diferencia entre un salón donde entra la luz solar sobre una alfombra beis o sobre una alfombra azul oscura. El ejemplo te lo he puesto con la luz del sol, pero, como verás más adelante, tendremos hasta diez elementos en los que fijarnos para poder desarrollar esta mirada crítica.
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HERRAMIENTA: DEL LABORATORIO A TU HOGAR


En los laboratorios de neuroarquitectura se estudian los parámetros de manera aislada para poder tener el control sobre cuáles de ellos afectan directamente al cuerpo. La dificultad de trasladar las investigaciones al mundo «real» (fuera de las condiciones controladas del laboratorio) radica en que la realidad es multisensorial. De esto trata la segunda herramienta.


Reflexiona la respuesta a la siguiente cuestión


De los siguientes estímulos —luz, sombras, reflejos, color, temperatura, corrientes de aire, olores, texturas, ruidos de fondo, música, sonidos de otras personas, objetos en movimiento, vistas a vegetación, elementos de mobiliario, fotografías de personas conocidas—, ¿cuáles están presentes en el espacio en el que te encuentras? Haz la lista y, sin pensar demasiado, reflexiona sobre cuáles de ellos dependen de ti y cuáles no los has decidido tú. Si quieres ahondar un poco más, marca cuáles te ayudan a sentirte mejor y cuáles te restan bienestar.





Observa, aprecia y cultiva el bienestar


Hace unos años hice un curso de la Universidad de Yale sobre la psicología del bienestar y la felicidad con una profesora maravillosa de la que he hablado en casi todos mis libros, Laurie Santos. Con ella aprendí algo que me ha cambiado la vida. Los bienes materiales no nos hacen felices, y nunca lo harán. La explicación está en cómo funciona el cerebro. Laurie ponía como ejemplo el coche de la cantante Beyoncé. Puedes pensar que ese coche es aquello que te va a hacer feliz. Lo deseas con todas tus fuerzas, ahorras durante años, trabajas mucho para poder tenerlo y llega el día que lo puedes comprar. Adquieres un coche exactamente igual que el de Beyoncé, lo conduces y resplandeces de felicidad. Esta sensación te durará horas, días, puede que se alargue incluso algunas semanas. Pero antes de lo que crees empezarás a ver que es muy grande y eso dificulta aparcarlo, se romperá una pieza y verás que arreglarlo no solo es caro sino que necesitas un técnico especializado que te cuesta encontrar, que, por ser el coche que es, el seguro supone un gasto adicional con el que no habías contado… Con el tiempo, esa felicidad se verá condicionada por factores que desconocías y hará desaparecer la satisfacción de los primeros días. Este efecto se conoce como el sesgo del deseo erróneo.1 De manera inconsciente deseamos cosas que pensamos que tendrán un impacto positivo en nosotros, pero luego… resulta que no. Entonces, Laurie explicaba lo que sí nos hace felices. ¿Puedes hacerte una idea? Las experiencias, lo que vivimos…


Las sensaciones de bienestar que experimentamos y que definen nuestra felicidad tienen que ver con tu experiencia en el mundo, con lo que haces en tu día a día. Ya sea una acción que está sucediendo en el momento o algo que traigas del pasado a tu memoria, lo cual es, por cierto, muy poderoso. Tu cuerpo se hace eco de tus pensamientos, y viceversa. De hecho, un truco exprés para elevar tu sensación de bienestar es recordar algo en lo que haya felicidad. Inmediatamente la sensación corporal cambia y en pocos segundos te sientes feliz. Observa cómo y dónde son tus momentos de felicidad, cultívalos y utiliza el espacio de tu hogar para crear rituales que te ayuden a sistematizarlos. En un estudio publicado en el Journal of Positive Psychology en 2024, las investigadoras Liudmila Titova y Laura A. King aseguraron que la felicidad ayuda a que una casa sea un hogar. Explican que las personas felices tienden a tejer relaciones, tener autonomía y desarrollar habilidades personales en sus espacios domésticos. De acuerdo con los resultados de sus experimentos, las investigadoras llegaron a la conclusión de que una persona feliz es aquella que utiliza su hogar para esos propósitos, por lo que el hogar es un medio, no un fin. Es en casa donde se llevan a cabo aquellas cosas que sustentan su felicidad (como invitar a sus amistades, disfrutar de momentos cotidianos o poner en práctica sus aficiones). Diseñar y habitar pensando en esas tres claves convierte el espacio físico en un entorno emocionalmente nutritivo.


Vivimos en una época en la cual, dominados por la tecnología, muchas cosas del mundo urbano desarrollado parecen haber adoptado una velocidad de crucero bastante más alta que hace diez o incluso cinco años. Aquí te voy a pedir justo lo contrario. Lee este libro con calma, despacio, prestando atención. Date el lujo del tiempo, de leer el libro desde el sosiego. Esto te ayudará a tomar conciencia de los contenidos y te facilitará que los puedas aplicar en casa. A lo largo del texto vas a trabajar para observar con detenimiento lo que sucede a tu alrededor y vas a fijarte en tu cuerpo, tus pulmones, tu corazón, incluso la dirección de tu mirada o tu postura. Vamos a hacer uso de tus posibles conocimientos previos sobre los beneficios de la meditación, el papel sanador de los bosques o las ventajas de la vida saludable, para que puedas hacer del espacio un aliado más para tu bienestar. Conocerás así cómo es la relación que existe entre tu cuerpo, tu mente y el espacio que habitas para que tu entorno se adapte a ti y no al revés. Si vives con más personas, el camino será todavía más apasionante porque podrás también observarlas a ellas. Por ejemplo, si tienes hijas o hijos, observa cómo les afecta el cambio en una estancia. Aspectos aparentemente superfluos, como por ejemplo comer en una mesa sin mantel, con un mantel blanco o con un mantel con un estampado vegetal, hacen que la experiencia de la comida sea diferente. Si además lo acompañas de diferentes tipos de iluminación, con una iluminación general indirecta o con una iluminación puntual sobre la mesa, estarás transformando algo cotidiano (como comerse un plato de espaguetis con salsa boloñesa) en toda una experiencia. Haz la prueba, observa varios días y compara.
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HERRAMIENTA: PON LA MESA BONITA


Antes de comer, el cuerpo ya sabe si va a poder descansar un poco o si tendrá que seguir «en guardia», como cuando caminamos por la ciudad. Teniendo en cuenta que la mesa también habla, no con palabras sino con luz, texturas, olores suaves y un orden que no exige esfuerzo, podemos convertir ese momento en un pequeño ritual. Recuerda, no es únicamente estética; es bienestar sensorial.


Antes de empezar




	Abre una ventana dos minutos. Una estancia bien ventilada nos ayudará a percibir mejor los olores y sabores de la comida.


	Regula la luz para que en vez de bañar todo el espacio uniformemente genere zonas con diferentes iluminaciones. Enciende una lámpara de luz cálida a un lado (o varios lados, si la mesa es grande o sois más de dos comensales). La luz lateral indirecta no deslumbra ni impide que veamos los gestos de otras personas.


	Utiliza texturas que inviten a quedarse, como un mantel suave, limpio, que resulte agradable al tacto. Si es posible, utiliza servilletas de tela.


	Utiliza el orden para que sea visible pero que no dé rigidez. Coloca lo imprescindible a la vista y deja lo accesorio fuera. Platos y cubiertos bien ordenados. Evita objetos muy voluminosos, centros de flores altos u objetos excesivamente llamativos. Acompañar la mesa con una rama, unas frutas o unas velas bajas son señales discretas de cuidado.


	Presta atención al sonido. Si la habitación tiene eco, ayúdate de un mantel que sea largo. Reducir la reverberación2 se nota enseguida: nadie tiene que subir la voz y la sobremesa se alarga sola. 


	Evita a toda costa la presencia de la televisión y los móviles. La comida es el momento del diálogo, la conexión, la conversación y el disfrute.


	Procura que nadie quede de espaldas a la zona de paso, esto nos pone en alerta. Un respaldo, una pared, una estantería ofrecen sensación de seguridad. Con esa pequeña corrección, la atención vuelve a la mesa.





Por qué funciona


Este ejercicio no consiste en alcanzar la perfección, sino en acompañar la comida con un ritual estético, comer en una mesa que sea agradable a los sentidos.


Repite una secuencia sensorial sencilla: ventilar, bajar la luz, un tejido amable para el mantel y las servilletas, un centro bajo… Construye así una expectativa de calma; el oído trabaja menos, la vista no tiene que «defenderse» de brillos, las manos encuentran un apoyo agradable. Con esa fricción reducida, comer deja de ser un trámite y se convierte en encuentro.


Sube el nivel




	Con peques: invítalos a que ayuden a poner la mesa dando su toque personal. Pueden doblar las servilletas, elegir un centro de mesa divertido o dejar notas personalizadas a los comensales. A las personas, desde muy pequeñas, nos gusta ser parte de los rituales del hogar. Como madre o padre estarás además contribuyendo a su educación.


	Para una buena sobremesa: tras el plato principal, apaga la luz general y deja una sola luz cálida lateral o unas velas. Inmediatamente conseguirás una atmósfera mucho más agradable.





Pequeño seguimiento (tras una semana)


Observa con curiosidad: ¿ha bajado el volumen de voz en la mesa? ¿Ha habido menos interrupciones con el móvil? ¿Qué tipo de conversaciones han surgido?


Evidentemente, este ritual no es una receta mágica para solucionar los malestares familiares, pero sí te ayudará a elevar el significado de la comida. Notarás cómo surgen conversaciones cercanas y se transformará la experiencia culinaria. Tu inversión es de unos pocos minutos y de cosas que seguramente ya tienes en casa.





La pirámide del bienestar


Pero ¿qué es el bienestar? Una palabra tan interesante que, desde que salimos de la pandemia, está en boca de todos. Para poder hablar del bienestar necesitamos definirlo. De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud, el bienestar es el estado completo de bienestar físico, mental y social, y no simplemente la ausencia de enfermedad o dolencias. Por eso, como broma (pero en realidad un poco en serio…), a veces digo que los hospitales son edificios de la enfermedad y necesitamos empezar a construir edificios para la salud. La OMS argumenta que el bienestar se puede analizar desde tres ámbitos: el fisiológico, el mental (cognitivo) y el social (socioemocional). En los últimos años ha crecido sustancialmente el conocimiento sobre bienestar y espacio construido. Cada vez hay más grupos de investigación trabajando en este ámbito. Gracias a los estudios que se publican, he podido escribir este y otros libros3 sobre cómo se investigan las relaciones entre el espacio y los procesos neuropsicológicos, pero este es el primer libro en el que estoy dedicando un apartado específicamente al bienestar.


Para poder contarte con precisión qué es y cómo se estudia el bienestar, he necesitado dividir el bienestar fisiológico en sensorial y motor. Por lo que la ecuación final queda como la suma de cuatro dimensiones diferentes: sensorial, motora, mental y social. Estas dimensiones del bienestar no son iguales durante toda nuestra vida, sino que dependen de nuestra edad y nuestras necesidades. Hay diversas razones detrás de esta división. Por un lado, fisiológico hace referencia a demasiados aspectos del cuerpo, dividirlo en sensorial y motor me ha permitido clasificar mejor las investigaciones que lo estudian. Por otro lado, el cuerpo tiene vías de entrada de información sensorial y un sistema de neuronas motoras que funciona en paralelo. Esto quiere decir que tenemos dos realidades, la sensorial y la motora que, aunque trabajan en sintonía, son vías diferentes. Podemos encontrar personas con un perfecto funcionamiento sensorial, pero carencias motoras, y viceversa. Por último, como veremos más adelante, cuando se han estudiado los beneficios de la exposición de seres vivos a determinados espacios, los beneficios se han reportado en áreas sensoriales, motoras, cognitivas y socioemocionales del sistema nervioso central. Es lógico, coherente y necesario tener estos cuatro compartimentos para estudiar el bienestar, teniendo en cuenta que no funcionan de manera aislada, sino que se van complementando.


Factores de la pirámide del bienestar




	
Factores sensoriales: luz, sonido, olores, texturas, vibraciones… 


	
Factores motores: espacio libre, mobiliario flexible, accesibilidad… 


	
Factores cognitivos: complejidad visual, recuerdos, descanso…


	
Factores socioemocionales: contacto social, espacios de reunión, intimidad… 





De estos cuatro factores, los sensoriales son los más relevantes, ya que nuestro cuerpo es irremediablemente vulnerable a ellos. Al entrar en un espacio, la primera lectura que hace nuestro cuerpo es puramente sensorial, y esta impresión del espacio en nuestro cuerpo condiciona lo que sucederá a continuación. Cuando entramos por primera vez a un sitio, su olor, su sonido, su iluminación… proyectan en nuestro cuerpo la impronta que lo define y no podemos escapar de esa impronta. En pocos segundos, nuestra memoria sensorial categoriza con qué se queda y qué descarta para poder dar paso a la actividad cognitiva y motriz, y que no nos quedemos bloqueados en el umbral de entrada. El objetivo último del cuerpo es tener relaciones socioemocionales nutritivas, para lo cual necesitamos movernos y pensar. Así ves los cuatro elementos del diagrama del bienestar en funcionamiento, reflejando cómo nuestra interacción con el entorno da sentido a nuestra existencia.
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La pirámide del bienestar es un modelo que organiza, de forma comprensible y operativa, las cuatro dimensiones que determinan cómo nos afecta el espacio que habitamos: lo sensorial, lo motor, lo cognitivo y lo socioemocional. Parte de la definición de bienestar de la Organización Mundial de la Salud —un estado integral que abarca el cuerpo, la mente y las relaciones sociales— y la amplía para poder analizar con más precisión cómo el entorno construido interviene en cada una de estas capas.


[image: Pirámide dividida en cuatro secciones con los textos (de la base hacia arriba): Factores SENSORIALES, Factores MOTORES, Factores COGNITIVOS y Factores SOCIO-EMOCIONALES.]


En este modelo, los factores sensoriales son la base porque constituyen la primera vía de entrada de información: luz, olor, sonido o temperatura moldean, en segundos, la respuesta del sistema nervioso. Sobre esta base se apoyan los factores motores, que determinan cómo nos movemos y qué posibilidades nos da el espacio; los cognitivos, que incluyen la complejidad visual, la memoria, el descanso y la carga mental; y los socioemocionales, que tienen que ver con cómo el entorno facilita la conexión, la intimidad y la pertenencia.


La pirámide permite comprender que estas cuatro dimensiones no funcionan por separado: se modulan mutuamente y cambian con la edad, el contexto y las necesidades de cada persona. Por eso es una herramienta útil para entender qué significa «sentirse bien» en un lugar y cómo ajustar cualquier espacio, desde una vivienda hasta una escuela o un entorno laboral, para favorecer un bienestar completo, real y sostenible.





Para el inicio de este apasionante viaje, vamos a centrarnos en la memoria sensorial, que, como he dicho, se encarga de gestionar este tráfico de información que llega a tu cuerpo para que puedas construir la realidad. Y fíjate en si es importante la gestión de la información sensorial que hay una región del cerebro específicamente encargada de hacer esta discriminación. Esta región es el tálamo, una estructura localizada en lo más profundo de tu cerebro. Pero ¡atención!: resulta que el olfato es el único sentido que, antes de pasar por el tálamo, pasa muy cerca de la amígdala y del hipocampo. ¿Qué quiere decir esto? Que mientras el tálamo categoriza la información sensorial, el olfato ya te está dejando una impronta ajena al resto de sentidos, sesgada por cómo te sientes emocionalmente, dejando su rastro en tu memoria. Más tarde se mezcla con el resto de sentidos. Ahora entiendes esa sensación de desconcierto cuando hueles el perfume de un ser querido en otra persona o cuando en casa de una amiga tienen el mismo ambientador que en esa conocida cadena de artículos para el hogar.


Los aspectos sensoriales del espacio resultan apasionantes porque sin duda nos ayudan a sentirnos bien, pero, en la cara opuesta, también nos pueden hacer sentir mal. El malestar sensorial es más común de lo que parece, lo que pasa es que, como nuestro cuerpo tiene la gran habilidad de adaptarse, puede pasar desapercibido. Siendo conscientes de ello o no, lo cierto es que no podemos «cerrar nuestros órganos sensoriales». Puedo cerrar los ojos, pero mi retina sigue recibiendo información. Puedo taparme los oídos, pero mi cóclea y mi laberinto siguen funcionando… Es realmente complicado, casi imposible, abstraerse de la percepción sensorial para que no nos afecten los estímulos externos. No podemos desconectarnos de nuestro entorno.


De las implicaciones de no poder «cerrar nuestros sentidos» se desprende que si una persona se siente incómoda (sensorialmente) en un lugar, por lo general solo puede hacer una cosa para evitarlo: marcharse. Por ejemplo, hay personas que sienten malestar en centros comerciales grandes, donde no hay ventanas, el aire puede estar viciado, la iluminación es fuerte y hay música de fondo. En ese caso, el malestar es producido por el contacto con ese cúmulo de estímulos sensoriales y el cuerpo de quien padece ese malestar se ve obligado a procesar toda esa información sensorial si la persona quiere permanecer en ese lugar. Este análisis que, como ves, ha sido breve, lo puedes hacer con los espacios que utilizas a diario y llevar a cabo un ejercicio de reflexión sobre si existen relaciones entre los aspectos que estoy comentando y cómo te sientes.


Numerosos estudios en neuroarquitectura y psicología ambiental (que encontrarás al final de este libro, en el apartado de bibliografía) explican y justifican qué atributos del espacio nos ayudan a sentirnos mejor. Por supuesto, existen múltiples diferencias culturales y funcionales, de ahí que no vayamos a hablar de un manual de aplicación universal, sino que el libro te va a dotar de una mentalidad objetiva y rigurosa que te ayudará a ver qué aprendizajes de la investigación científica sí puedes llevar a tu hogar.
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BREVE DEFINICIÓN DE LOS SENTIDOS


Para poner en práctica la siguiente herramienta, es necesario que prestes atención a los sentidos que tienen un papel fundamental en la definición del espacio. Aunque, como veremos más adelante, en el cuerpo humano se han llegado a definir hasta cincuenta y uno, para facilitar la aplicación de la teoría en la práctica suelo hablar de ocho sentidos:


Vista: traduce variaciones de luz en formas, colores y movimiento para orientar la acción y el foco atencional. Es el sentido que aparentemente nos da más información del entorno y organiza gran parte de cómo le damos forma al espacio.


[image: Ilustración en tonos azules de un ojo estilizado, con tres líneas que parten de la pupila hacia abajo y los lados.]


Olfato / gusto: a menudo se confunde el gusto con el olfato. Ambos funcionan en coordinación, sobre todo cuando comemos. El olfato llega rápido al centro neurálgico del cerebro, a la amígdala y al hipocampo (la emoción y la memoria); por eso, un olor cambia tu estado de ánimo sin avisar y de manera irremediable. El gusto confirma en boca lo que el olfato anticipa: dulce, salado, ácido, amargo y umami guían el apetito y la aversión. El olfato, infravalorado en nuestra época, nos da más información sobre el entorno que la visión.


[image: Ilustraciones en azul de una nariz con líneas onduladas y una boca abierta con lengua y líneas onduladas debajo.]


Tacto: integra presión, temperatura, vibración y dolor para decirnos qué materiales invitan al contacto físico y cuáles nos invitan a no hacerlo. Cuando somos bebés, empezamos a tocar el mundo con la lengua. Eso hace que a través de la visión logremos descubrir cualidades del tacto. A través de la piel ajustamos la postura, la fuerza y el confort minuto a minuto. En neurociencia nos referimos al tacto como la háptica.


[image: Dibujo en azul de una mano que señala hacia abajo con el dedo índice tocando una superficie y formando ondas circulares.]


Oído: capta frecuencias (agudas y graves) y tiempos de reverberación, dibujando el tamaño y la «dureza» del lugar. Cuando el eco es alto, crece el esfuerzo cognitivo, pudiendo llegar a agotarnos; cuando el sonido es nítido, bajan la fatiga y la tensión y sube la sensación de confort. Los sonidos son una parte muy importante de la atmósfera de un lugar, piensa en cómo cambia la escena de una película solo con la música.


[image: Ilustración en tonos azules de una oreja con líneas curvas a la izquierda que representan ondas sonoras.]


Propiocepción: es el mapa interno de la postura y el movimiento: tu cerebro sabe dónde están tus manos sin mirarlas. Sostiene la coordinación fina (escribir, teclear, coser, dibujar…) y la coordinación gruesa (estar en equilibrio, caminar, saltar…). Es muy necesario tener en cuenta las habilidades motoras para desplazarte por casa.


[image: Dibujo en tonos azules de una figura humana de pie, con los brazos extendidos y dos flechas circulares alrededor de su cintura.]


Interocepción: registra señales de «cómo estoy por dentro». Aunque es un sentido aparentemente inconsciente, mediante el entrenamiento se puede volver consciente (prestando atención al cuerpo). Señales como la respiración, el latido del corazón, la temperatura de la piel en diferentes partes del cuerpo, el hambre o la saciedad. La interocepción es el fondo corporal que modula la atención y la emoción: un cuerpo en calma, conectado con su interior, piensa distinto a uno en alerta, ajeno a lo que le sucede.


[image: Dibujo en azul claro de una cabeza de perfil con un ojo en el interior y líneas que irradian desde la parte superior de la cabeza.]


Memoria: no solo almacena datos, también selecciona y da contexto a lo que percibes, asociando lugares físicos con estados emocionales. La memoria sensorial es la primera en accionarse; a través de las emociones que despierta, el cerebro decide en milisegundos qué señales conservar y cuáles descartar para poder actuar.


[image: Ilustración en azul claro de una cabeza humana de perfil con el cerebro delineado en su interior.]
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HERRAMIENTA: CALIDAD SENSORIAL DEL ESPACIO


Vamos a empezar con un primer escaneo sensorial del espacio en el que te encuentras. De acuerdo con los cuatro componentes del bienestar, el aspecto sensorial es el condicionante más relevante porque nuestro cuerpo no puede escapar de él. Poniendo en práctica esta herramienta, aprenderás a valorar la calidad sensorial de tus espacios. Toma una postura cómoda, haz varias respiraciones profundas para conectar con tu cuerpo y responde a las preguntas con total honestidad. Recuerda que no hay respuestas correctas o incorrectas, este análisis es para ti.


¿Cuánto valor le das a tus espacios?





















	

VISTA




	

Sí




	

No













	

Desde la posición en la que estoy puedo ver el exterior.




	

	






	

Sin moverme del sitio veo vegetación.




	

	






	

La vegetación que veo es natural.




	

	






	

A mi alrededor percibo texturas que defino como «suaves».




	

	






	

En el sitio donde estoy hay un predominio de formas curvas.




	

	






	

Estoy leyendo estas palabras bajo la luz del sol.




	

	






	

Identifico más de tres colores diferentes desde donde estoy.




	

	

























	

OLFATO Y GUSTO




	

Sí




	

No













	

Si cierro los ojos y respiro, percibo un olor agradable.




	

	






	

Este olor agradable tiene algún toque fresco, limpio, cítrico o floral.




	

	






	

Noto la ausencia de olores que considero molestos o desagradables.




	

	

























	

TACTO




	

Sí




	

No













	

Si estiro la mano puedo tocar alguna superficie agradable al tacto.




	

	






	

El lugar donde estoy me resulta cómodo al contacto.




	

	






	

La temperatura ambiental es agradable.




	

	






	

Veo alguna textura que no reconozco y me gustaría tocarla.




	

	

























	

OÍDO




	

Sí




	

No













	

Percibo algún sonido natural, como agua, aves o el sonido de los árboles.




	

	






	

Donde estoy hay ausencia de ruidos molestos (por ejemplo, ausencia de un eco incómodo, ruido excesivo o sonidos repetitivos).




	

	






	

Hay una ausencia de ruidos agudos o estridentes que puedan incomodarme.




	

	






	

Estoy escuchando sonidos agradables que hacen agradable mi lectura.




	

	

























	

PROPIOCEPCIÓN




	

SI




	

No













	

El mobiliario en el que me siento o apoyo me permite mantener una postura cómoda. 




	

	






	

La distribución del espacio me permite moverme con facilidad y seguridad si lo deseo.




	

	

























	

INTEROCEPCIÓN




	

SI




	

No













	

El espacio contribuye a que sienta calma o relajación en mi cuerpo.




	

	






	

Noto una sensación de bienestar físico mientras leo.




	

	

























	

MEMORIA




	

SI




	

No













	

El espacio en el que estoy me recuerda a algún lugar donde me he sentido feliz o a gusto.




	

	






	

Hay elementos en el entorno que me resultan familiares o que asocio con experiencias positivas.




	

	






	

Siento que este espacio podría ser memorable para mí en el futuro por alguna razón en particular.




	

	









Para calcular tu puntuación, cada «sí» vale 1 punto.




	
Entre 0 y 10 puntos: Si el espacio que has valorado no es un armario o un trastero, haz algo urgentemente. El sitio en el que estás no solo va a dificultar tus tareas cognitivas, sino que muy probablemente te impedirá tener una experiencia agradable. Considera hacer cambios que irán apareciendo en los próximos capítulos hasta que la puntuación suba.
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