Hygge, szczescie po dunsku

22 grudnia 2017
Aleksandra Urbaniak w ,Poradnik Zdrowie” opisuje dunski
przepis na szczescie. Czy bardzo rézni sie on od naszego?

Hygge to ulotne chwile, jak na przyktad nastuchiwanie deszczu
bebnigcego o parapet, jesienny spacer wsrdd spadajgcych lisci,
pyszny positek w gronie przyjaci6t albo czytanie dziecku bajki
na dobranoc. Czesto nie przywigzujemy wagi do takich chwil,
ale to wtasnie one skt*adajg sie na uczucie szczeScia i
spetnienia, dlatego warto codziennie je celebrowaé¢ i czerpac¢ z
nich rados$¢. Zobacz, co zrobic¢, aby w twoim zyciu zagoscito
wiecej hygge.

Prawdopodobnie to hygge decyduje o tym, ze Duniczycy juz od
kilku dekad sg w czotdwce najszczesSliwszych narodéw na Swiecie
(w 2016 roku zajeli 1. miejsce). Ten tajemniczy termin
przywotuje Marie Tourel Sgderberg, autorka ksigzki ,Hygge.
Dunska sztuka szcze$cia”. Przez hygge rozumie ona ,chwile
szczescia, ciepta i bliskosci, ktdre mozemy odnalezé¢ w
najzwyklejszych sytuacjach”. Ta definicja dobrze wpisuje sie w
filozofie zyciowg Skandynawéw, jaka jest zadowolenie z tego,
co sie ma 1 brak wygdérowanych oczekiwan wzgledem zycia. W ten
sposob mieszkancy Pétnocy nauczyli sie czerpac¢ radosc¢ z
pozornie zwyktych czynnos$ci — tym jednak, co je wyréznia, jest
nastréj odprezenia, wewnetrznej harmonii i bliskoSci z
najwazniejszymi dla nas ludzmi.

HYGGE — CZYM JEST?

Stowo hygge wymawia sie ,hygr”, przy czym gtoska ,y” brzmi jak
dZzwiek na pograniczu ,y” i ,u”.

Hygge nie ma jednej, ustalonej definicji, bo prawdziwe
znaczenie tego stowa mozna odkry¢ dopiero doswiadczajac go na
wtasnej skérze. Prawdopodobnie kazdy z nas przezyt w swoim
zyciu wiele chwil hygge, ale nigdy nie pomyslat o tym, aby je
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jakos specjalnie nazwa¢. To byty te momenty, w ktdérych
czulismy sie w petni w zgodzie ze sobg i ze Swiatem, kiedy
wypeiniat nas wewnetrzny spokdj i zadowolenie ptynace z bycia
tu 1 teraz. Hygge moze by¢ na przyktad spotkanie z
przyjaciétmi, ktore mocno sie przedtuzyto, ale nikt nie chce
go skonczy¢, wiec wyciggamy butelke wina i saczac trunek
rozmawiamy do p6znej nocy. To moze byl tez codzienny rytuat,
na przyktad kolacja z najblizszymi, podczas ktérej kazdy
opowiada jak mu mingt dzien i co go ostatnio rozéSmieszyto. Ale
hygge zdarza sie tez w chwilach samotnosci, chocby wtedy, gdy
po ciezkim dniu pe*nym obowigzkéw robimy sobie zastuzony
odpoczynek — bierzemy dtugg kapiel albo zajmujemy wygodnag
pozycje w fotelu 1 siegamy po wciggajacg ksigzke. Wypeitnia nas
wOwczas uczucie harmonii i spetnienia po dobrze przezytym
dniu.

HYGGE — JAK POWSTALO?

Termin hygge wywodzi sie od stowa ,hyggja”, ktore w jezyku
staronordyjskim oznaczato ,mys$lec¢”, ,czu¢ sie zadowolonym” i
kojarzyto sie z bezpieczenstwem, odpoczynkiem oraz nabieraniem
energii.

Stowo hygge od wiekéw funkcjonuje w Danii. Mieszkanhcy tego
kraju traktuja hygge jak swoja spusScizne kulturowa, ktoérag
przekazujg z pokolenia na pokolenie. Wskazujg kilka czynnikoéw,
ktére wptynety na uksztattowanie sie tego zjawiska, m.in.
zimny, deszczowy klimat, ktéry od zawsze sprzyjat spotkaniom
przy kominku w gronie rodziny i przyjaci6t*. Mato sprzyjajaca
pogoda wyrobit*a tez u Dunczykdéw przekonanie, ze dom jest
bezpieczng przystanig i schronieniem — dlatego najczesciej
dosSwiadczajg hygge we wtasnych czterech Scianach i to tam
najbardziej lubig spedzad czas z bliskimi.

Kolejny aspekt, ktdry odegrat duzg role w powstaniu tradycji
hygge, jest idea panstwa opiekuhAczego, w przypadku Danii
siegajgca XIX wieku. Wychowywanie sie w takim modelu stosunkéw
spotecznych sprawito, ze Dunczycy stali sie narodem otwartym,



ufnym, majacym wysokie poczucie bezpieczenstwa.

Ponadto, z uwagi na niewielkie rozmiary panstwa, mieszkancy
Danii zbudowali silne poczucie wspoOlnoty, ktdra przejawia sie
takze w ich relacjach z rodzing i przyjacidéimi. Ich narodowa
cechg, ktéra sprzyja wystepowaniu hygge, jest goscinnos¢. Przy
czym rézni sie ona nieco od naszej, polskiej goscinnosSci —
podczas gdy my uwazamy, ze odwiedzajgcym nas osobom nalezy sie
specjalne traktowanie, Dunczycy chcg, by ich gos$cie czuli sie
jak najbardziej swobodnie. Pozwalajg im np. wyciggng¢ co$S z
szafki, zajrze¢ do lodéwki, roztozy¢ sie na kanapie i
pooglagda¢ telewizje. Rzadko spotykaja sie z kim$ w kawiarni
czy restauracji — wolg zaprosi¢ znajomych do domu, gdzie
podadzg im wtasnorecznie ugotowane danie.

JAK WNIESC HYGGE DO SWOJEGO ZYCIA?

Angazuj dzieci w codzienne czynnosSci — wspdélne gotowanie,
prace domowe. Dzieki temu spedzicie razem czas, ktdorego tak
czesto brakuje zaganianym rodzicom.

Podczas spozywania positkdéw z bliskimi wytgczcie telewizor i
odt6zcie telefony — skupcie sie na czerpaniu przyjemnos$ci z
bycia razem.

Zapros$ przyjaciét do swojego domu i ugotuj im co$ dobrego, a
jesli nie masz zdolno$ci kulinarnych, po prostu uprzedz
znajomych, zeby przyniesli co$ ze soba.

Spraw, zeby twdj dom byt bardziej hyggelig, czyli ciepty i
przytulny. Rozpal w kominku, ob*6z sofe miekkimi poduszkami,
na stole ustaw bukiet polnych kwiatdéw, a na komodzie zdjecia i
pamigtki rodzinne. Unikaj ostrego Swiatta — zamiast tego w
kazdym pokoju zamie$¢ kilka punktdéw Swietlnych, np. w postaci
kinkietéw oraz lamp stojgcych w réznych miejscach.

KUCHNIA — ZRODLO HYGGE

Gotowanie to jedna z tych czynnosci, ktdore majg najwiekszy



potencjat bycia hygge. Mieszkancy dunskich wysp czesto gotuja
z bliskimi, by przyrzadzone w ten sposdb potrawy zjesc potem
przy wspélnym stole. Zazwyczaj sg to proste dania sktadajace
sie z dobrej jakosci ekologicznych sktadnikow.

Warto doda¢, ze Dunczycy sg wielkimi *asuchami, wiec stodkos$ci
jedza nie tylko na deser, ale i w ciggu dnia. Cho¢ nie jest to
zgodne z obecng modg na zdrowy styl zycia, drobna przyjemnos¢,
jakg jest zjedzenie w pracy lub w szkole wtasnorecznie
zrobionego ciastka, to kwintesencja hygge. Taka przerwa
pozwala sie odstresowa¢, oderwa¢ od codziennych obowigzkéw i
poczu¢ niemal dzieciecq frajde ze zjedzenia czego$ stodkiego.

OSTOJA HYGGE, CZYLI DOM

Duiczycy wiekszo$¢ wolnego czasu spedzajg w domu, dlatego
przyktadajg duzg wage do jego wystroju. Nie oznacza to jednak,
ze kupujg drogie, designerskie meble 1 urzgdzajg swoje
mieszkania wedtug najnowszych trenddéw. Wprost przeciwnie — jak
zauwaza Christina B. Kjeldsen, autorka ksigzek o skandynawskim
stylu, ,hygge zalezy od tego, ile jest szczerosci w
przedmiotach, ktdérymi sie otaczasz”. Wyposazenie domu powinno
wiec odzwierciedla¢ osobowos¢ jego wtasciciela. Mozna na
przyktad w widocznych miejscach poustawial przedmioty, ktdre
kojarza nam sie z jakas szczegdlng chwilg z przesztosci — np.
pamigtki z podrézy, fotografie rodzinne, stare ksigzki. Dom w
stylu hygge jest tez eklektyczny, *aczy w sobie rdézne estetyki
— obok antycznego, drewnianego stotu jest miejsce na
nowoczesne krzesta i industrialng lampe. DuhAczycy uwielbiaja
tez naturalne surowce — drewno, kamien, skoére, ptotna,
wikline, metale. Materiaty te %*gczg w sobie prostote =z
wyrafinowaniem i sg ponadczasowe.

JAK NAUCZYC SIE HYGGE?

Hygge nie przychodzi na zawotanie — pojawia sie naturalnie w
momentach odprezenia, gdy mamy czas wolny od obowigzkéw i
spedzamy go tak, jak chcemy, w petnej zgodzie ze sobg. Trudno



przewidzieé¢, kiedy nastagpi moment hygge — czasem chwila, do
ktérej bardzo zmudnie sie przygotowujemy i ktéra wedtug nas na
pewno sprawi nam wiele rados$ci, okazuje sie sztuczna i
meczgca.

To, co mozna zrobi¢, to postarac¢ sie stworzy¢ w swoim zyciu
warunki do tego, aby hygge pojawiato sie jak najczeSciej. W
tym celu musimy troche zmieni¢ swoje patrzenie na Swiat -
przede wszystkim dostrzega¢ w codziennej prozie zycia momenty,
ktdre sg petne piekna, ciepta i mito$ci. Wbrew pozorom jest
ich wiele, a najtatwiej odnalez¢ je w kontaktach =z
najblizszymi.
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