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Te encuentras fatigado, cansado, estresado, sin
ganas de llegar a casa... ¢Y si fuera tu propio
hogar el que te deprime? Basta con poner en
practica unos pequenos gestos para restablecer
la armonia en tu espacio y en tu interior,

n muchas ocasiones pode-
mos comprobar laestrecha
relacién que existe entre
s 108 SENtIMiENtos y sensa-
ciones que experimentamos y si
estamos o no a gusto en casa. Ade-
mas de este vinculo, existen muchos
otros motivos, entre ellos, la cons-
truccion de la vivienda, la disposi-
cion y distribucion de sus espacios,
la orientacion respecto a los puntos
cardinales... Todos estos factores,
sin duda, intervienen en el confort
vy la tranquilidad que sentimos en
nuestro hogar. Tradiciones que tie-
nen sus raices en culturas milena-
rias como el vastu —el yoga del
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hogar para los indios—, la geobio-
logia occidental o el simple sentido
comun de nuestros ancestros nos
ofrecen diversas ensefianzas sobre
cbdmo lograr un hogar armonioso.
Uno de los métodos mas conocidos
es el feng shui, disciplina que se
basa en una técnica muy elaborada
acerca de la digposicion de los espa-
cios y los muebles, asi como en sus
consecuencias para nuestro bien-
estar, Por si no tienes tiempo para
recurrir a un especialista, nosotros
te ofrecemos siete consejos cuya
practica te ayudard a redinamizar g
tu hogar. E

JOANA ARBIOL
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1.Crece

En nuestra época, la era de los

microapartamentos, en los

que muchas veces las

habitaciones deben cubrir

funciones polivalentes, el
aprovechamiento del espacio se ha
convertido en uno de los principales
mantras de la decoracion. Ordenar es
una buena manera de lograrlo, pues
nos ayuda a desembarazarnos de lo
superfluo: las viejas facturas
acumuladas en el fondo de un cajén,
las pilas de revistas, la ropa que ya no
usamos y sigue ocupando la mitad del
armario, las sabanas y las toallas
viejas... Ordenar nuestra casa es un
hébita que tiene una propiedad casi
mdgica, ya que hace que sintamos
que nos ordenamos por dentro,
liberandonos de un peso. De hecho,
in¢luso nuestro cerebro necesita hacer
regularmente ese tipo de limpieza,
desembarazandose de los fragmentos
indtiles de memoria para dejar espacio
a los nuevos recuerdos.

Dar color

Televisores, ordenadores,

lavavaijillas, lavadoras,

microondas, lamparas,

lineas de teléfono...

Todos esos aparatos que
nos hacen la vida mas facil generan
ondas electromagnéticas que afectan
a nuestro bienestar. Basta en
ocasiones con algunas simples
medidas para obtener resultados. Por
ejemplo, si duermes mal, verifica tus
aparatos eléctricos. Elige un
despertador a pilas y no utilices la
manta eléctrica a no ser que sea una
noche de frio polar,

ORDENAR NUESTRA
CASA HACE QUE
SINTAMOS QUE

NOS ORDENAMOS
POR DENTRO

Son los muebles los que
estructuran el espacio y
aseguran el equilibrio
energético de una casa.
Un armario enarme
colocado en una habitacion pequena
dominara de tal forma el espacio que
creara un clima agobiante. Incluso si
se trata de una herencia familiar,
desméntalo, colécalo en otra parte o
véndelo. El feng shui postula no
colocar ningtin mueble en un pasillo,
porgue podria bloquear la circulacién
natural de la energia. De la misma
forma, no deberlamos sobrecargar el
comedor, a fin de estar concentrados
en el ritual de la comida.
En cuanto a la cama, contrariamente a
lo que se cree, no existe una
colocacion ideal. Lo mejor es recordar
el principio de base: para dormir bien,
pecesitamos sentirnos seguros. Asi, la
cama no debe asi estar nunca situada
entre una ventana y una puerta ni
bajo una ventana.

en algunas personas angustia y nerviosisme. En cuanto al

Los colores ejercen tanta influencia sobre
nuestra psique que coh una simple nota de
color es posible dinamizar una habitacion
sin alma o relajar un espacio que hasta
entonces nos resultaba estresante. Para
empezar, debes verificar si la eleccion de los colores va
acorde con las funciones de cada espacio. Para la cocina y
la sala de estar conviene utilizar tonos calidos en forma de
detalles: una cortina, los cojines, la pantalla de una
lampara... El amarillo favorece la creatividad, la
concentracion, y tiene un efecto positivo en el sistema
nervioso y la digestién. En contrapartida, su exceso provoca
agitacion e irritabilidad. El naranja suscita optimismo y
confianza. Pero, demasiado presente, puede desencadenar
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rojo y el rosa, estimulan los sentidos pero deben ser
utilizados con moderacion, pues resultan mentalmente
fatigantes. En el dormitorio y el bafio se recomienda utilizar
colores frios, como el azul, que genera armonia y calma. El
verde, a la vez tranquilizador y vitalizante, da sensacion de
equilibrio, pero un verde demasiado tenue puede ser
deprimente. Un simple toque de violeta aporta una nota de
sabiduria y espiritualidad. Las entradas deben ser vestidas
con colores neutros, como el blanco, gue representa la
pureza y la armonia. Sn embargo, utilizado en todas las
habitaciones, conduce a la dureza y la frialdad interior. En
cuanto a los colores tierra (el ocre, el marrén, etc.) tienen la
reputacion de equilibrar y generar seguridad pero,en
exceso, reducen la vitalidad.
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liluminar

En una casa hay que

organizar la iluminacién

en funcion de los

espacios. La cocina, el

comedor, la sala de
estar, el despacho o la habitacion para
jugar seran muy luminosos. Los
dormitorios, el bafio y el salon se
beneficiaran de una luz mas tamizada.
Estudia con cuidado la manera en que
dispones la luz artifical. Un buen
truco: inspirate en la manera en que la
luz del dia ilumina cada habitacion y
coloca las lamparas en los lugares
naturalmente luminosos. llumina
también ciertos rincones, eso hara que
la casa sea mucho mas calida. Evita
los fluorescentes y elige las lamparas
que imitan la luz natural para
substituirlos. Pero nuestro cuerpo
necesita también la oscuridad, pues la
luz fatiga: un escritorio demasiado
luminoso provoca irritabilidad,
mientras que si es demasiado oscuro
puede causar ansiedad y depresion.

Litiliza fa fu
para
< UNRRcon

Perfumar

Del perfume

embriagador del jazmin

al aroma del pan recién

hecho. Los olores

pueden ser una fuente
poderosa de sensaciones y emociones.
Asi, un toque de lavanda en la ropa de
casa (sabanas, toallas...) puede
hacernos rememorar los armarios de
nuestra infancia. Numerosos estudios
han demostrado también que los
olores influyen en nuestro estado
animico y contribuyen a hacernos
sentir bien o mal en una casa. Hoy en
dia, velas perfumadas, bastones de
incienso o difusores de aceites
esenciales se han convertido en
elementos de consumo corriente.
Inférmate sobre las propiedades de
cada aroma y eligelos segun las
sensaciones que quieras provocar. Por
ejemplo, unas gotas de mandarina
invitan a la serenidad, el geranio y el
romero son tonificantes, la lavanda
tiene efectos relajantes...

Poner flores
Las plantas y las flores
son organismo vives. De
dia, regeneran la
atmasfera
transformando el dioxido
de carbono en oxigeno y regulando el
grado de humedad del aire.
En una habitacién, no sélo son un
elemento estético que aporta calidez a
los espacios donde se encuentra, asi
como un togue de color que rompe
con la monotonia, también nos
inspiran vitalidad y transmiten mucha
energia positiva. Por esta razén, nunca
hay que dejar que un precioso ramo
de flores se marchite en un jarron.
Colocadas delante de las aristas de un
muro o en una esquina, flores y
plantas cortan también las lineas
rectas, rompienda [a rigidez de los
angulos. Incluso absorben las
vibraciones negativas de las personas
angustiadas o depresivas.
Ademas, el hecho de regalarnos de
vez en cuando un ramo de flores o
una planta es una bonita manera de
dar un toque de color a nuestra vida,
de forma literal y metaforica.

PARA LEER

Terapia de la casa. Roberto
Zamperini. Ediciones Arkano
Books, 2004. Con ilustraciones y
ejercicios practicos.

Feng Shui inteligente para el
hogar. Lilian Too. Edaf, 2009,

Feng Shui habitacion por
habitacién. Terah Hathryn
Collins. Urano, 2000.
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