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			SINOPSIS 




			 




			Nuestros hogares deben ser un lugar de comodidad, un espacio donde sentirnos seguros cuando cerramos la puerta. Un lugar para ser nosotros mismos, para relajarnos y crear recuerdos especiales. Inspirado en el diseño y las tradiciones danesas, este nuevo libro de Meik Wiking comparte cómo convertir tu hogar en un santuario y vivir como las personas más felices del mundo. 




			 




			Con consejos simples basados en una nueva investigación del Instituto de la Felicidad en Copenhague, este libro revela lo que hace que un hogar feliz funcione. No importa cuánto espacio tengas o cuál sea tu presupuesto: Meik muestra cómo se puede usar el color, la luz y el espacio para crear tu lugar feliz y celebrar la comodidad… A la manera danesa, por supuesto. 
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			¿Pueden nuestros hogares hacernos más felices? ¿Podemos diseñar para el bienestar? ¿Podemos crear mejores casas, donde no solo vivamos, sino que prosperemos? Las respuestas a estas preguntas habían estado delante de mis narices todo este tiempo. Porque crecer en Dinamarca significa que creces rodeado de dos cosas: diseño y hygge. 




			 




			Quizás te resulten familiares los nombres de algunos diseñadores daneses. Arne Jacobsen, Hans Wegner, Poul Kjærholm, Poul Henningsen y Børge Mogensen no son solo célebres nombres daneses: son iconos del diseño alrededor del mundo. Y si has visto series televisivas danesas como Borgen, The Killing: crónica de un asesinato y The Legacy, ya le has echado un vistazo al diseño danés urbano y de interior. 




			 




			De hecho, puede que seas una de esas personas que pausan Borgen solo para comprobar si las del despacho del primer ministro son lámparas Artichoke de Poul Henningsen. Dicha atención por el detalle es por lo que estas series han sido a veces denominadas «furniture porn».1 Por cierto, googleé «furniture porn» y me arrepentí inmediatamente. ¡No era lo que esperaba! 
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			Dinamarca está tan ligada al diseño que cuando los Simpson —en la serie de animación— van a Dinamarca, la azafata avisa a los pasajeros de que apliquen la última capa de barniz si han estado diseñando y construyendo muebles durante el vuelo. 




			 




			Pero el diseño va más allá de unas sillas bonitas. El diseño, según su definición, es un proyecto que indica la función o el funcionamiento de un lugar o de un objeto antes de que este sea creado. Es imaginar cómo un lugar o una cosa podría ser diferente y cómo dicha diferencia podría repercutir en nosotros. 




			 




			El diseño influye en cómo nos movemos por las ciudades, qué comida ponemos en nuestros platos, cómo interactuamos con nuestros seres queridos, si cenamos con nuestros vecinos, lo felices que somos en el trabajo y lo que hacemos con el tiempo que se nos ha concedido. En resumen, afecta al entramado de la vida y a lo que hace que merezca la pena vivirla. 




			 




			El diseño puede inspirarnos a ser mejores seres humanos, a cambiar el mundo de forma positiva, y si aprovechamos el poder del diseño, tendremos las herramientas para mejorar nuestra calidad de vida. 




			 




			Estos fueron los cimientos del diseño danés. Es una tradición del diseño con un enfoque humanista. Diseño para seres humanos. La ambición de crear productos funcionales de calidad superior para el ciudadano normal y corriente. Productos que puedan ser comprados por el trabajador medio. Una combinación de simplicidad, funcionalidad, sostenibilidad, calidad, facilidad de uso y esteticismo. Y el diseño en Dinamarca siempre ha sido un campo muy amplio. La arquitectura, por ejemplo, ha formado siempre una gran parte de él; los arquitectos normalmente no solo diseñan el edificio, sino todo lo que hay en él: el mobiliario apropiado para el edificio y la cubertería apropiada para el restaurante.  




			 




			Un ejemplo de todo esto es el Hotel SAS, en el centro de Copenhague, diseñado de dentro afuera por Arne Jacobsen en 1960. 




			 




			El diseño danés consiste en hacer que el lugar donde vivimos sea el mejor posible para nuestra salud y nuestro bienestar. O tal y como John Heskett —profesor del Instituto de Diseño en el Instituto de Tecnología de Illinois y de la Escuela de Diseño en la Universidad Politécnica de Hong Kong— afirmó: «El diseño, reducido a su esencia, puede ser definido como la capacidad humana de crear y darle forma a nuestro entorno de formas sin precedentes en la naturaleza, para satisfacer nuestras necesidades y dar sentido a nuestras vidas». Puede que solo haya una cosa más importante que el diseño en Dinamarca: el hygge. 
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La importancia del hygge 




			 




			El hygge es el arte de crear una atmósfera acogedora. Consiste en estar con las personas que queremos. Es el sentimiento de saber que estamos a salvo, de que estamos protegidos del mundo y de que podemos permitirnos bajar la guardia. Puede que estés teniendo una conversación interminable sobre las pequeñas o las grandes cosas de la vida —o simplemente que te sientas a gusto compartiendo un silencio cómodo con alguien— o puede que lo único que hagas sea estar contigo mismo, disfrutando de una taza de té. Es la sensación del hogar. En otras palabras, el hygge trata sobre cómo convertimos una casa en un hogar; en un lugar donde hallemos comodidad y conexión. Diseñar tu hogar hygge es imaginar qué actividades pueden desarrollarse en él que tengan un efecto positivo en tu bienestar y, después, darle forma al espacio donde vives para conseguir que eso suceda. 




			 




			Es difícil enfatizar lo suficiente en lo importante que es el hygge para los daneses y en la cultura danesa. La obsesión danesa por el hygge parece estar tan arraigada en nuestro ADN cultural y en los valores nacionales que decir que no te interesa sería una metedura de pata social tan gorda como para un británico lo sería decir: «No creo que debamos mantener la calma: deberíamos perder los nervios» o como para un estadounidense decir: «Últimamente he estado pensando en eso de la libertad… y he llegado a la conclusión de que no es para mí». Déjame intentar demostrarte cuánto significa el hygge para nosotros... 
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			En 2016, el Ministerio danés de Cultura les preguntó a los daneses la siguiente cuestión: de los valores sociales, las tradiciones o las corrientes que nos han moldeado como Dinamarca, ¿cuáles decidiréis transmitir a la sociedad del futuro? Se trataba, en parte, de una encuesta nacional para descubrir qué valores han provocado que los daneses seamos quienes somos y qué valores le darán forma a la sociedad en el futuro: un canon danés. Se recibieron más de dos mil propuestas y las diez más representativas fueron seleccionadas por el ministro. Estas defendían el estado de bienestar, la libertad, la confianza, la igualdad y, sí —lo has adivinado—, el hygge. 




			 




			En 2019, en la celebración del centenario de la Unión Astronómica Internacional, se galardonó a cada país con un planeta y se les pidió que los nombrasen. En Dinamarca, de las 830 propuestas recibidas, se seleccionaron cinco como finalistas; hygge fue una de ellas (ganó «Muspelheim», el nombre del ardiente calor que proviene del sur y que está custodiado por Surt, el gigante de fuego, en la mitología nórdica. Hay que reconocer que es un poco más guay que un chocolate caliente bajo la luz de las velas). 




			 




			En Dinamarca, puedes incluso basar tu tesis en el estudio del hygge. El primero en hacerlo fue Jeppe Linnet, y no, esto no significa que tuviera que estar tres años investigando la cantidad ideal de bollitos de canela que comer al día (lo descubrió a los seis meses). De hecho, Jeppe llevó a cabo una amplia investigación etnográfica sobre cómo los daneses se relacionan con sus hogares y sobre cómo el hygge influye en el consumo de hoteles, comida y bebidas. Según sus descubrimientos, el hygge es una sensación circunstancial de confort y placer —el disfrute del aquí y el ahora—, un ambiente que se basa en la forma de estar con los demás, en el estado de ánimo del encuentro y en las emociones que transmite el espacio físico. El entorno es muy importante cuando se trata del hygge. Este se basa en lugares con personalidad. 
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			Para los daneses, los hogares son la base del hygge. En Dinamarca, el hogar no es solo donde nos relajamos y recargamos las pilas, sino también el centro de nuestra vida social. 




			 




			Mientras que otros países destacan por una cultura en la que se sociabiliza predominantemente en bares, restaurantes y cafeterías, los daneses prefieren hjemmehygge (un hogar hygge). Puede que sea porque salir en Dinamarca es relativamente caro o porque los daneses son, por lo general, gente introvertida y se sienten más cómodos en entornos conocidos. Es muy fácil distinguir a un danés introvertido de un danés extrovertido. El danés introvertido se quedará mirándose los zapatos y el danés extrovertido mirará tus zapatos. Somos una nación de norteños y norteñas silenciosos. 




			 




			Esto, junto con nuestra pasión por el diseño, nos convierte en un país de caseros introvertidos cuyo deporte nacional es el hygge. Así que cuando apareció la COVID-19 y el Gobierno les pidió a los daneses que se alejaran de las multitudes, que permanecieran en casa, relacionándose con el menor número de personas posibles, los daneses no pudimos sino pensar «Lo pillamos. ¡Llevamos practicando para esto toda nuestra vida!». 




			 




			Pero, recientemente, el hygge se ha convertido también en un fenómeno global. Cada año, el Informe Mundial de la Felicidad publica una lista con los niveles de felicidad en todo el mundo. Los cinco países nórdicos —Dinamarca, Suecia, Noruega, Finlandia e Islandia— suelen encabezar la clasificación. Esto ha llevado a un interés creciente por la cultura y la forma de vida de los países escandinavos, como en el caso del hygge danés. 




			 




			Si buscas en Amazon libros sobre hygge, te aparecerán más de quinientos resultados. Yo soy el autor de uno de ellos. Mi libro ha sido traducido a más de treinta y cinco idiomas y se han vendido alrededor de un millón de ejemplares. Zarpó en Dinamarca, pero ha llegado a todas las costas del mundo. Se ha convertido en la segunda invasión vikinga, pero esta vez las hordas hygge están armadas con mantas y chocolate caliente. 
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			Obviamente, incluso antes de la difusión de la palabra «hygge», los daneses no son los únicos que disfrutan del placer que se siente al estar bien acompañado frente a una chimenea con un poco de vino caliente. Como Shakespeare célebremente escribió en su Romeo y Julieta: «¿Qué hay en un nombre? Aquello que llamamos rosa mantendría su dulce fragancia aun llamándola de otra manera». Dinamarca no tiene el monopolio de hygge. 




			 




			A menudo, recuerdo una carta que recibí tras mi primer escrito sobre el hygge. Era de una francesa, madre de dos niños pequeños, que conocía la sensación del hygge pero que no había sido capaz de expresarla con palabras antes de aquel momento. «He sentido hygge toda mi vida —escribía—, simplemente no sabía que había una palabra para describir ese sentimiento. Hasta ahora, para mí habría sido dedicar una tarde a estar con mis dos niños. Podemos estar en el sofá con té y algunas galletas y pasarnos ahí todo el tiempo. Antes, a eso le habría llamado una tarde de vagueo. Ahora, digo que es una tarde hygge.» Aquello me hizo feliz. Con la aparición de una palabra, un concepto, una sensación, habíamos eliminado el sentimiento de culpa de lo que debería ser una manera perfecta de aprovechar una tarde —hacer que tus hijos se sientan cómodos y queridos (una rosa mantendría su dulce fragancia aun llamándola de otra manera)—, debido a que, sencillamente, el hygge nos parece mejor. 




			 




			Para mí, es una gran satisfacción ver cuánta gente está abrazando el hygge. Creo que a todos nos vendría bien tener en nuestras vidas más unidad, amabilidad, relajación y placeres sencillos. No se trata de una cosa danesa. Es algo humano. Y creo que todos nos merecemos tener un hogar hygge que nos brinde un lugar donde ser felices. En nuestro pequeño mundo, somos los dueños del universo. Y quizás encontrando la felicidad en casa estemos mejor preparados para hacer del mundo un lugar mejor. 




			

	 


	 	

	 

   




			
El hygge y la felicidad 




			 




			Por suerte, la capacidad del hygge de establecer vínculos entre personas parece ser universal a través de las culturas y de las fronteras geográficas. Y, a veces, no necesitamos más que encender una vela para crear una sensación de hygge alrededor de una mesa. 




			 




			«Tras leer sobre el hygge, salí y compré dos candelabros y empezamos a encenderlos durante la cena», me contó uno de mis lectores. Él y su mujer tienen tres hijos: por aquel entonces, los gemelos tenían dieciocho años y el otro hijo tenía quince. Cuando comenzó a encender velas a la hora de cenar, sus hijos se burlaron de él: «¿Y este romanticismo, papá? ¿Quieres cenar a solas con mamá?». Pero, al cabo de poco, notó pequeños cambios alrededor de la mesa. El tiempo parecía ralentizarse. Los adolescentes se volvieron más habladores. La transformación del ambiente despertó en los chicos la necesidad de contar. «Ya no solo se dedican a engullir la comida: ahora saborean el vino, nos hablan de su día». Al integrar este pequeño cambio, la hora de la cena no gira exclusivamente en torno a la comida: se centra en el hygge. Y ahora son los propios chicos quienes encienden las velas cuando llega el momento de cenar. 




			 




			Una idea minúscula tuvo un gran efecto. Una disposición diferente de los elementos durante la cena cambió las interacciones de una familia. Que hubiera más sensación de hygge alargó el momento familiar. Eso me hizo pensar. Si un cambio tan pequeño como una vela pudo tener un efecto tan inmenso, ¿qué otros trucos de diseño hygge podrían contribuir positivamente en nuestra felicidad?  




			 






			[image: ]


			 


			© Duet Postscriptum/Stocksy 




			 






			[image: ]


			 


			© Andrey Pavlov/Stocksy 




			 






			¿Cómo creamos espacios y lugares que influyan en nuestro bienestar? ¿Cómo mejoramos nuestra calidad de vida a través de la arquitectura, de la iluminación, la decoración y el mobiliario? ¿Podemos diseñar la felicidad? 




			 




			Puede que tú mismo hayas notado cómo el ambiente de ciertas estancias puede influir en tu estado de ánimo. Puede que también hayas notado la sensación de entrar en un sitio y querer quedarte en él. Quizás se debía a la calidez de los rayos de sol que entraban por la ventana o quizás querías investigar las estanterías, o tal vez, simplemente, te sentías en casa. 




			 




			Mi trabajo es entender por qué te sentiste de esa forma. Estudio la felicidad y cómo podemos mejorar nuestro bienestar. Hace una década, creé el Instituto para la Búsqueda de la Felicidad en Copenhague. Lo sé, un Instituto para la Búsqueda de la Felicidad suena como un sitio mágico. La gente se imagina que lo que hacemos durante todo el día es jugar con cachorros y globos y comer helado. Siento destrozar tus ilusiones, pero solo hacemos eso los miércoles. En realidad, utilizamos métodos científicos para comprender la felicidad. Llevamos a cabo estudios durante varios años y usamos conjuntos de datos masivos e investigamos por qué algunas personas son más felices que otras. 




			 




			A lo largo de los últimos diez ayer, el Instituto para la Búsqueda de la Felicidad ha estudiado cómo los espacios y los lugares influyen en nuestro bienestar, y yo he sentido cada vez más curiosidad por la conexión entre nuestros hogares y nuestra felicidad, y he sido más y más consciente de la relación entre nuestro entorno y nuestras emociones. 




			 




			Esta curiosidad ha estado motivada tanto por razones profesionales como personales. En el Instituto, mis compañeros y yo siempre tratamos, basándonos en los datos sobre la felicidad que vamos recolectando, de encontrar respuestas a preguntas; por ejemplo: ¿cómo deberíamos diseñar nuestras sociedades, nuestras ciudades, nuestras oficinas, nuestros hogares y nuestras vidas de forma diferente? 




			 




			Es increíble lo mucho que nuestras investigaciones pueden enseñarnos sobre cómo aprovechar mejor el espacio que nos rodea, y eso es lo que voy a compartir contigo en este libro. 




			 




			Conforme analizaba mis estudios, también buscaba mejorar mi propia calidad de vida personal, buscando un nuevo lugar donde vivir. A lo largo de mi existencia, he vivido en veinte sitios diferentes. En una de las casas, me encantaba cómo la luz resbalaba a través del cristal; en otra, una de las habitaciones no tenía ventanas. Residí en un apartamento en una pequeña ciudad española y en otro en la segunda ciudad más grande de México. Recuerdo el piso donde viví tras una mala ruptura, con el colchón y la tele en el suelo (llamé al diseño «minimalismo escandinavo lleno de esteroides»), y el minúsculo sitio en el que estuve en la isla de Bornholm, desde el cual se podía ver el océano y creer en que todo iría bien. 




			 




			Pero entonces apareció la pandemia de la COVID-19 y mi novia y yo nos encontramos encerrados en un pequeño apartamento sin balcón. ¡Genial! Así que una mañana me desperté de mal humor (ya sabes: los investigadores de la felicidad también somos personas). Fue antes de mi café matutito y no paraban de aparecer más malas noticias en los titulares. Los casos de coronavirus estaban aumentando… y en Dinamarca, para empeorar las cosas, una nueva cepa había sido transmitida del visón a los humanos, lo cual amenazaba con llevar al mundo de nuevo al primer paso para dar con una vacuna efectiva. 




			 




			Como les sucedió a millones de personas, la pandemia alteró mi vida y mi trabajo. El Instituto para la Búsqueda de la Felicidad funciona de manera global, y nunca se había enfrentado a tantos aviones en tierra y a tantas cosas en el aire, lo que complicaba la ejecución normal de las investigaciones (desarrollar ideas sobre cómo mejorar la calidad de vida de una pequeña ciudad de Austria es difícil cuando no puedes salir de Dinamarca). Además, nuestro nuevo Museo de la Felicidad había abierto sus puertas por primera vez a una Copenhague vacía.  




			 




			Personalmente, echaba mucho de menos a mis amigos y a mi familia. Y echaba de menos no preocuparme por, bueno, por todo. 




			 




			Así que aquella mañana estaba medio despotricando sobre visones y mutaciones cuando mi novia me interrumpió: «No puedes controlar las mutaciones del virus. Céntrate en lo que sí puedes controlar». Puede que no siempre tengamos el control sobre las cosas que nos afectan, pero siempre podemos decidir cómo reaccionamos ante ellas. Y a pesar de que es posible que vivamos en un mundo incierto, podemos, aun así, hacer de nuestros hogares un lugar feliz. Esa tarde, montamos una cena a la luz de las velas con nuestra comida favorita y una conversación profunda y divertida, y me olvidé con rapidez del cabreo de aquella mañana. 
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Un lugar seguro 




			 




			Nuestros hogares son el lugar donde tenemos el control y donde encontramos comodidad y seguridad. 




			 




			Nuestros hogares son el lugar donde conectamos con nuestros seres queridos y donde bajamos nuestra guardia. 




			 




			Nuestros hogares son el lugar donde cargamos las pilas para volver a salir al mundo. 




			 




			En un mundo que, a veces, parece ser más y más incierto y caótico, que nos exige más y más de nuestra atención y que se está volviendo más y más estresante, nuestros hogares son el lugar donde podemos retirarnos para buscar refugio. Puede que sea por eso por lo que nuestro lenguaje se alinea con este amor hacia el hogar. No hay lugar como el hogar. Hogar, dulce hogar. El hogar se encuentra allí donde reside el corazón. O, según Laura Ingalls Wilder, autora de la saga de libros La casa de la pradera, «hogar» es la mejor palabra que existe. 




			 




			Antes incluso de la COVID-19 ya éramos una especie de interior. Algunos estudios sugieren que dedicamos alrededor del 90 % del tiempo a estar en interiores y que pasamos más tiempo en casa que en ningún otro lugar. La Encuesta Nacional de Patrones en la Actividad Humana (NHAPS, por sus siglas en inglés) analizó dónde pasaban el rato 9.386 estadounidenses entre 1992 y 1994 (ver «Dónde pasamos más tiempo»). Y pasar tiempo en casa se ha ido convirtiendo en algo más común todavía desde entonces.  
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			Trabajamos, dormimos, cocinamos, vemos la televisión, limpiamos, hacemos diferentes tareas y organizamos fiestas y cenas en casa. Es aquí donde la mayoría de nuestra vida sucede. Pero cómo nuestros hogares influyen en nuestro bienestar es una cuestión que permanece relativamente olvidada. 




			 




			La mayoría de investigaciones hasta la fecha se han centrado en los efectos que tienen el diseño y la estructura de los espacios artificiales sobre la salud física. Sin embargo, en los últimos años la importancia de la salud mental y social ha ganado reconocimiento, así como está aumentando la consciencia de cómo el diseño y la edificación del entorno influyen en la forma en que nos sentimos e interactuamos con los demás. 




			 




			Gran parte de la gente prefiere la luz natural a la artificial. Preferimos tener una ventana cerca de nuestro espacio de trabajo. Preferimos una vista de árboles que de ladrillos. Estas preferencias no son solo estéticas, sino que están directamente relacionadas con nuestra salud mental. Una investigación muy completa sobre vivienda europea y salud, llevada a cabo por la Organización Mundial de la Salud, indicó que una exposición a la luz inadecuada o unas vistas desagradables del exterior aumentaron la probabilidad de depresión en los ciudadanos hasta un 60 % y un 40 % respectivamente. Pero el diseño de espacios artificiales raramente se centra en estos elementos para mejorar la salud mental. 




			 




			Por suerte, en la actualidad estamos siendo testigos de un regreso a la definición de salud proporcionada por la Organización Mundial de la Salud en 1948: «La salud es un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». Nuestros hogares, nuestros lugares de trabajo y nuestras ciudades deberían ser espacios que garantizaran no solo nuestra salud física y nuestra comodidad, sino nuestro bienestar mental y social. ¿Y si pudiéramos no solo construir edificios que nos mantengan físicamente a salvo, sino que también nos ayuden a prosperar mental y socialmente? ¿Y si, gracias a vivir en hogares más estimulantes y felices, pudiéramos tener conversaciones más sustanciales y relaciones más sólidas? 




			 




			Buscamos la felicidad en muchísimos sitios, pero, quizás, hemos estado escudriñando los lugares equivocados. Puede que la felicidad esté realmente más cerca de lo que pensamos. 




			 




			En 2018, el Instituto para la Búsqueda de la Felicidad se asoció con Kingfisher (propietario de B&Q, Screwfix y otras tiendas europeas de bricolaje) en un intento por comprender qué es lo que caracteriza a un hogar feliz. Encuestamos a 13.480 personas de diez países diferentes, preguntándoles cómo de felices eran en general y cómo de contentos estaban con sus casas. El siguiente gráfico muestra lo mucho que ciertos factores influían en su felicidad global. 




			 




			Descubrimos que el 73% de las personas que están contentas con sus hogares también se sienten felices en general, pero —lo más importante— que el 15% de la felicidad global de las personas estaba relacionada con sus casas. Habiendo tantos factores que influyen en nuestra felicidad, no es tan fácil que alguno tenga una importancia significativa, por lo que un 15% es bastante considerable. 




			 




			Otro estudio, llevado a cabo por Realdania, una de las fundaciones principales de Dinamarca, cuyo objetivo es mejorar la calidad de vida a través del entorno urbano, reveló que solo el 7,5% de los encuestados consideraban que sus hogares no tenían influencia, o esta era mínima, en su calidad de vida. La investigación también mostró que este factor se vuelve más importante conforme se envejece. 




			 




			Necesitamos aceptar que los espacios y los lugares pueden tener un efecto positivo en nuestro bienestar. Que podemos mejorar nuestra calidad de vida modificando los entornos que nos rodean y que, por lo tanto, podemos diseñar en pos de la felicidad. O que, parafraseando a Winston Churchill, construimos nuestros hogares y, después, estos nos moldean a nosotros.  
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CHECKLIST: LA ARQUITECTURA DE LA FELICIDAD 




			 




			❑ Empieza a prestar atención a cómo te hacen sentir diferentes lugares. ¿Qué es lo que tiene que tener un espacio para que te sientas relajado y en casa? Reflexiona sobre lo que podrías emular en tu casa para sentirte igual. 




			 




			❑ Piensa en el tiempo que pasas en distintos sitios y en cómo el diseño y la decoración de dichos entornos influye en tu comportamiento. 




			 




			❑ Recuerda que los pequeños cambios pueden provocar grandes consecuencias. Prueba a intercambiar las lámparas o intenta encender velas a la hora de la cena. No pasa nada por empezar por pequeños pasos. 
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