CASASANA

Casasana,mentesana

Sentirte mas tranquila, mas creativa, mas segura... depende de
como decores tu casa. Lo dice la neuroarquitectura, una ciencia
que demuestra como los espacios infuyen en la mente

Por Elisabet Silvestre

ecoraresalgomas
que crearambien-
tesbonitos. Al elegir

las formas, colores y soni-
dos que terodean influyes
sobreelcerebrodelas per-
sonas que vivenenlacasa.
Puedeshacerquesesientan
mas seguras, protegidas
y relajadas. O puedes esti-
mular sus mentes paraque
alcancentodo supotencial
creativoeintelectual. Desde

queen2003secredlaAca-
demiadeNeurociencias pa-
rala Arquitectura(ANFA)en
San Diego (Estados Unidos),
sehaavanzadomuchoenel
conocimiento de como el
ambiente es capaz de mo-
delarelcerebro.
ELESPACIOPUEDE
MODIFICARTUMENTE
Ahora salbemos, porejem-
plo, querodearnos de obje-
toseimagenesquetienenun

ESTIMULOS VARIADOS
Formas, colores, luz,
sonidos... Utilizalosen
casaparaestimulary
activarel cerebro.

l"A = = el

significadoemocional -por-
gue nos recuerdanbuenos
momentos o Nos iNspiran-
aumenta la sensacion de
bienestar. Es asiporque el
entornoinfluye sobreeltipo
depensamientosy sobrela
producciondehormonasy
neurotransmisores. Lacon-
clusiénes quefruto del didlo-
gointimo entreelcerebroy
tucasa, estate puedehacer
mejorenmuchos sentidos. >



CASASANA

Creatidad

Creaunrincon
personalen
casa, para hacer
labores, pintar,
leer, escribir...

Veinte minutos
desolaldiason
lamejor vitamina
para sincronizar
el cerebro

Descubre,idea,
experimenta,
sorpréndete,
asitendrasuna
mente mas sana

LOS AMBIENTES"RICOS"
CREANMASNEURONAS

Lasinvestigacioneshanmos-
tradogueunambienterico
enestimulos favorecelage-
neracion de nuevas conexio-
nes neuronales. Sidecoras
concuadros, fotos o frases,
introduces elementos que
mantienen agil y joven tu
cerebro. Lasorpresaesun
factor muy estimulante. Trata
decambiaralginmueblede
sitio o ponnuevos comple-
mentos (cojines, sabanas...)
cadatemporada.
LAALTURADELTECHO
CONDICIONA EL CEREBRO
Un hallazgo de la neuroar-
quitectura es que las di-
mensiones de las estancias
condicionanlarespuestadel
cerebro. Untechoalto que

aportasensaciondeampli-
tudponeavolar"laimagina-
cion, favorece la creatividad.
Untechomasbajorecoge,
aporta una sensacion de
mayor proteccion, favore-
celos trabajos de interiori-
zaciony dapaz.
RECIBIREN CASA
POTENCIALAMEMORIA
Abretucasa, recibealosami-
gosy alafamilia. La ciencia
muestra que los estimulos
sociales favorecen la pro-
ducciondecélulasenelarea
cerebraldelhipocampo, re-
lacionada conlaformacion
denuevas memorias. Ade-
mMas, también seasociacon
mayor saludy longevidad.
Disfrutadetucasa,yestaha-
rdguegocesdeunamente
masenforma. >

MARADIERSSEN
NEUROBIOLOGA
DEL CENTRODE
REGULACION
GENOMICA

UNLUGAR
PARA MOLDEAR
EL CEREBRO

Podemos crear ambientes
gue mejoren el estado de
animo, la productividad, el
aprendizaje o la creatividad.
En concreto, un espacio
para la musica desarrolla
aptitudes motoras, percep-
tivas y cognitivas. También
activa procesos afectivos y
de socializaciéon. Escuchar o
interpretar musica en casa
no soloestimulalas &reas au-
ditivas o motoras, sino que
influye sobre el desarrollo
generaldel cerebro.



CASASANA

Seguridad
Encualquier
espacio,una
paredalaespalda
ofrece sensacion
de proteccion

Potencialas
vistasala
naturalezay
utilizaplantas: te
daran bienestar

Lasformas
redondeadas
y organicas
resultanmas
confortables

MASNATURALEZA,
MENOSESTRES

Introducir en casa elemen-
tosnaturalescomoplantasy
floresaportabienestar. Esta
demostrado que disminuye
elestrés, favorecelaconcen-
tracion, laproductividady el
aprendizaje. Incluso minimiza
eltiempo deconvalecencia
encasodeenfermedad.La
cercaniadelavegetaciones
elmejor secreto paraman-
tenerlasaludy elequilibrio.
ALORDENARLACASA
ORDENASTUINTERIOR
Comoesafuera, esadentro.
Cuando seamontonanlas
cosas, se crean obstaculos
paralamente. Sientes con-
fusion. En cambio, siman-
tienes elespacio ordenado
ylimpio, es comosiaclararas

tusideas. Unentornoarmo-
niosoy agradable promueve
lasecrecionde hormonasre-
lajantes y del bienestar,como
la serotonina o la oxitocina.
Ordenatucasaytesentirds
mas calmaday serena.
LASFORMAS ORGANICAS
TEDANTRANQUILIDAD
Avristasy angulosagudosen
columnas, paredes o mue-
bles son percibidos como
un elemento agresivo por
el cerebro. Los estudios de
neuroarquitecturadanfede
ello:las resonancias muestran
comoalencontrarse frente
acantos agudos o puntia-
gudosseactivaelareadela
amigdala, relacionada con
laalertaante un peligro. En
cambio, las formas curvas
yredondeadascalman. =

CECILIA
RIMOLDI
ARQUITECTA,
ASOC.DENEURO-
ARQUITECTURA
YNEURODISENO

VER"VERDE",
MEDICINAPARA
EL CEREBRO

La neuroarquitectura de-
muestra que una simple
ventana actUa a modo de
“escape psicoldgico” y
aporta confort. Este efec-
to terapéutico aumenta si
ademas tiene vistasa un
paisaje natural: arboles, un
unjardin o un parque. Inclu-
so los cuadros o los posters
con paisajes producen el
mismo efecto. Pon vege-
tacion en casa, en el alféizar
olaterraza, pues conectar
conelverdedavida.
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