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INTRODUCERE

Hooga? Hhyooguh? Heurgh? Nu conteaza cum alegeti
sa pronuntati sau chiar sa scriefti ,hygge®. Pentru a-l
parafraza pe unul dintre cei mai de seamd filosofi
contemporant — Winnie, ursuletul de plus —, cand 1 s-a
cerut sa silabiseasca o anumita emotie: ,Asta nu se
silabiseste, se simte”.

Oricum ar fi, silabisirea sau pronuntarea cuvantului ,hygge”
este partea usoara. Explicarea exacta a notiunii este partea
complicata. Pentru hygge exista tot felul de definiti, de la ,arta
de a crea intimitate”, ,confort sufletesc” si ,lipsa supararilor”, la

.bucuria data de lucrurile ce induc o stare de bine” ,starea de

T

confort in prezenta semenilor” si, varianta mea preferata,

,
.clocolata fierbinte la lumina lumanarilor”,

Hygge este, mai degraba, ambianta, traire si nu tine neaparat de
obiecte. Inseamni si fim cu persoanele pe care le iubim.
Sentimentul de acasa. Sentimentul ca suntem in siguranta, ca
suntem la adapost si ca putem lasa garda jos. Poate ca purtati o
discutie nesfarsita despre micile sau marile probleme ale vietii,
orl va simtitl, pur si simplu, bine unul in compania celuilalt,
fara sa vorbiti, ori suntetl doar vol cu vol si atat, savurand o
ceasca de ceal.

Intr-un an, chiar inainte de Craciun, am petrecut un weekend cu
niste prieteni, intr-o cabana veche. Cea mal scurta z1 din an
avea o stralucire aparte, gratle unel paturi de nea asternute

peste relieful din jurul cabanei. Dupa ce a apus soarele, pe la

patru dupa-amiaza, urmand sa-l mal vedem abia peste
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saptesprezece ore, am Intrat in cabana, sa aprindem focul.
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Eram, cu totii, obosifil si pe jumatate adormiti dupa drumetie,
asa ca ne-am adunat in semicerc in jurul sobei din cabana,
Imbracati in pulovere s1 cu sosete groase de lana In picioare.
Singurele zgomote care se auzeau erau clocotele molcome ale
tocanitel de pe foc, pocnetul lemnelor care ardeau in vatra si
inghititurile de vin fiert parfumat, sorbite de unul sau de altul.
Apoi, unul dintre prietenii mei a rupt tacerea:

— Ce-ar putea fi mai hygge de-atat? a intrebat el retoric.

—~ Stiu eu! a spus una dintre fete dupa o clipa. Un viscol
naprasnic afara.

Am aprobat cu totii in tacere.
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SECRETUL FERICIRII

Am cea mai buna slujba din lume. Caut sa aflu ce-i face

pe oament fericiti. La Institutul pentru Cercetarea Fericirii

— o0 entitate independentda care asigura consiliere pe

chestiuni ca bunastare personala, fericire si calitate a

vietii —, studiem cauzele si efectele fericirii oamenilor, cu

scopul imbunatatiru calitatu vietu cetatenilor din toata
lumea.

Avem sediul in Danemarca si, da, avem lumanari aprinse in
birouri de luni pana vineri - si, din nou da, ne-am ales sediul
partial tinind cont de hygge. E drept ci semineu nu avem. Inci.
Dar un motiv pentru care am fondat acest institut si i-am ales
sediul central in Danemarca a fost faptul ca aceasta tara se
numara consecvent printre cele mai fericite din lume.
Danemarca este, fara doar si poate, o utopie perfecta, desi se
confrunta, si ea, cu provocari si situatii la fel ca oricare alta tara,
insa eu sunt de parere ca Danemarca poate fi o sursa de
inspiratie pentru felul in care ar putea alte tari sa ridice nivelul
calitatii vietil cetatenilor lor.

Aceasta pozitie a Danemarcel, ca una dintre cele mai fericite
tari din lume, a suscitat interesul celor din media. Saptamanal,
zlaristl de la The New York Times, BBC, The Guardian, The China

Daily s1 Washington Post, printre altele, im1 pun intrebari de
genul: ,De ce sunt danezil asa de fericiti?” si: ,Ce putem invata
de la danezi in materie de fericire?“ In plus, delegatii de primari,
de cercetatori si de politicieni din toate colturile lumii viziteaza

frecvent Institutul pentru Cercetarea Fericiril in cautarea... el
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bine... 1In cautarea fericirii - sau, cel putin, in cautarea
motivelor aflate la baza acestul mare nivel de fericire, de bine si
de calitate a wvietil, de care se bucura cetatenii Danemarcel.
Pentru multi dintre ei, motivele raman de-a dreptul un mister,
intrucat — pe langa vremea oribila —, danezii au unele dintre cele
mal ridicate rate de impozitare din lume.

Interesant este faptul ca multi sustin starea de bine. Aceasta
sustinere provine din constientizarea ideil ca tiparul fericirii
transforma bogatia colectiva In bine personal. Nu e vorba ca
platim taxe, nol investim 1In socletatea noastra. Cumparam
calitatea viefil. Cheia intelegerii acestui nivel ridicat de bine din
Danemarca este capacitatea tiparulul de bunastare de a reduce
riscul, incertitudinea si anxietatea In randul cetatenilor si de a
preveni nefericirea extrema.

Cu toate acestea, eu mi-am dat seama de curand ca exista un
ingredient din reteta danezilor pentru fericire care a fost trecut
cu vederea: hygge. Cuvantul  ,hygge" provine dintr-un termen
norvegian care inseamna ,stare de bine”. Timp de aproape cinci
sute de ani, Danemarca si Norvegia au format un singur regat,
pana cand Danemarca a pierdut Norvegia, in 1814. ,Hygge" a
aparut, In daneza scrisa, pentru prima oara, la Inceputul
secolului al XVII-lea si se prea poate ca legatura dintre hygge si
starea de bine sau fericire sa nu fie o coincidenta.

Danezil sunt cel mai fericit popor din Europa, conform unui
studiu european. In plus, se intdlnesc cel mai des cu prietenii si
familia si sunt cel mai calmi si mai pasnici. Prin urmare, exista
un motiv intemelat pentru interesul crescut fata de ceea ce tine
de hygge. Jurnalistii fac turul Danemarcel In cautarea acestuia;
in Marea Britanie, la o facultate, se tin prelegeri despre acest
concept danez, lar in lume, In general, apar tot mai des patiserii,
magazine si cafenele conforme cu hygge. Dar cum ajungem la

hygge? Cum sunt hygge si fericirea legate intre ele? Si ce
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reprezinta, mai precis, acest concept? lata cateva din intrebarile

la care cauta sa raspunda aceasta carte.
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HYGGE INSTANT: LUMANARI

Nici o reteta de hygge nu este completa fara lumanari!
Cand danezii sunt intrebati care este elementul cel mai
des asociat cu hygge, un procent coplesitor de 85% dintre
ei vor raspunde ca lumanarile.

Cuvantul danez pentru o persoana care strica placerea sau
cheful este lyseslukker, ceea ce s-ar traduce, literalmente si1 deloc
intdmplator, prin ,cel care stinge lumanarile”. Nu exista cale
mal rapida catre hygge decat aprinderea catorva lumanari sau,
asa cum se numesc ele in daneza, levende lys, adica Jumini vii"
Ambasadorul Statelor Unite in Danemarca, Rufus Gifford, a
spus despre relatia ,amoroasa” a danezilor cu lumanarile: Va
marturisesc ca aprind lumanari nu doar in camera de zi. Le
aprind peste tot! In silile de clasi, in silile de conferinti. Ca
american, te gandesti: «Pericol de incendiu! Cum e posibil sa tii
o flacara aprinsa intr-o sala de clasa?» Este un fel de fericire
emotionala, un confort emotional.”

Ambasadorul a inteles cum stau lucrurile. Conform Asociatiel
Europene a Lumanarilor, Danemarca arde mai multe lumanari
pe cap de locuitor decat orice alta tara europeana. Fiecare danez
arde anual in jur de sase kilograme de ceara pentru lumanari.
Ca sa punem informatia intr-un context, fiecare danez consuma
in jur de trei kilograme de bacon anual (da, consumul de bacon
pe cap de locuitor este o unitate de masura standard in
Danemarca). Consumul de lumanari este un record european.
Intr-adeviar, Danemarca arde aproape de doud ori mai multi
ceara pentru lumanari decat tara plasata pe locul doi, Austria,

cu 3,16 kilograme anual. Oricum, nu lumanarile parfumate sunt
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cele preferate.

De fapt, Asp-Holmblad, cel mai vechi producator de profil din
Danemarca, nicl macar nu are lumanari parfumate in gama sa
de produse. Lumanarile parfumate sunt considerate artificiale,
lar danezil prefera produse naturale si ecologice. De altfel,
Danemarca se afla printre tarile fruntase din punctul de vedere

al produselor ecologice cumparate.

16 pagini ramase in capitol 12 minute



Mica enciclopedie Hygge

. .l 1 - |';':#.|-!""'l_-"'

] !FI.[:}I”;Q-""
=2 gl

Peste jumatate dintre danezi aprind lumanari aproape zilnic, In
timpul toamnei s1 al 1ernii, s1 numai 4% declara ca nu au aprins
niciodata lumaniri, conform unui studiu realizat de unul dintre
ziarele importante din Danemarca. In luna decembrie,
consumul de lumadnari se tripleaza, acesta fiind si momentul

cind apare o lumaidnare speciala, kalenderlys — luminarea de
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advent, care se arde numai in cele patru saptamani ce preced
Craciunul. Aceasta lumanare este marcata cu douazeci si patru
de liniute, cate una pentru fiecare zi de decembrie de dinaintea
Craciunului, reprezentand, poate, cea mai lenta numaratoare

inversa din lume.
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O alta ocazie speciala cu care sunt aprinse lumanari este ziua de
4 mai, cunoscuta si ca lysfest, sau ,sarbatoarea luminii” in 1045,

in seara zilel de 4 mai, postul de radio BBC a transmis stirea ca
trupele germane care ocupasera Danemarca In 1940 au

capitfulat. Asemenea multor altor tari in timpul celul de-al
Doilea Razboi Mondial, Danemarca a suportat, si ea, rigorile

camuflajului, fortele aeriene inamice fiind, astfel, impiedicate sa
se orienteze dupa luminile oraselor. Danezil sarbatoresc si acum
revenirea luminii, punand lumanari la ferestre in aceasta seara
speciala.

Oricat de hygge ar fi, aceasta nebunie a lumanarilor are un
inconvenient real: funinginea. Studiile arata ca o singura
lumanare care arde emana in aer mal multe microparticule
decat traficul de pe o strada aglomerata.

Un studiu realizat de Institutul danez pentru Cercetarl in
Constructil a aratat ca lumanarile degaja mai multe particule in
interiorul locuintelor decét tigarile sau gatitul. In ciuda faptului
ca Danemarca este o tara extrem de organizata, inca mai exista
avertismente pe etichetele de pe lumanari. Nimeni nu se pune
cu fanaticil hygge. Danezii devin, In prezent, tot mai constienti
de importanta aerisiril unel Incaperl dupa ce ard lumanari. Cu
toate acestea, in ciuda implicatiilor asupra sanatatii, el continua

sa foloseasca lumanari in cantitati uriase.
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Cét de des aprind danezii lumanari
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CORPURI DE ILUMINAT

Iluminatul nu se rezuma doar la lumanari. Danezii sunt
obsedati de iluminat, in general. Am petrecut odata doud
ore umbldnd prin Roma cu iubita mea de atunci, pentru a
gast un restaurant cu lumina care sa creeze o atmosfera

hygge.

Danezil aleg corpurile de 1luminat cu grija si le dispun strategic,
pentru a crea zone linistitoare de lumina. Este o arta, o stiinta si
o industrie. Unele dintre corpurile de iluminat cele mai
frumoase din lume provin din epoca de aur a designulul danez,
precum sunt lampile create de Poul Henningsen, de Arne
Jacobsen s1 de Verner Panton. Vizitati un student danez
stramtorat cu banil s1 probabil ca tot vefi descoperi o lampa
Verner Panton de 1 000 €, intr-un coltisor al camerei lui de
treizeci si doi de metri patrati.

Regula simpla este: cu cat temperatura luminii este mai scazuta,
cu atdt lumina este mai hygge. Blitul unui aparat de fotografiat
are aproximativ 5 500 kelvini (K), tuburile fluorescente au 5 000
K, becurile incandescente, 3 000 K, in timp ce apusurile de
soare, focul de lemne si flacara unel lumanari au aproximativ, I
800 K. Aceasta este temperatura optima pentru hygge.

Invitat: un grup de danezi la o cina hygge s1 asezatil-1 la masa
sub lumina de 5 000 K a unui tub fluorescent. Vor arde precum
niste vampiri sub lumina soarelui! La inceput, vor mij ochii,
cercetind obiectul de tortura instalat in tavan. Apoil, dupa
servirea cinel, vetl vedea ca vor incepe sa se folasca pe scaune,

scarpinandu-se compulsiv si Incercand sa-si infraneze ticurile
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nervoase.

Obsesia pentru iluminare vine din lipsa contactului cu lumina in
mediul natural, in perioada cuprinsa intre octombrie si martie.

In acest interval, singura resursa pe care o are Danemarca din

abundenta este Intunericul. Verile sunt foarte frumoase aici!
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Cand primele raze de soare le scalda taramurile, danezii se
trezesc din hibernare si se dau peste cap sa gaseasca locsoare la
soare. Ador vara daneza! Este perioada mea preferata din an.
S1, ca sl cum n-ar fi de-ajuns ca iernile sunt intunecate si reci,
lar verile scurte, Danemarca mai are si 179 de zile de ploaie pe
an. Este un fel de Winterfell din Urzeala tronurilor (fanii serialului
stiu ce vreau sa zic).

Acesta este motivul pentru care conceptul de hygge a fost cizelat
pana la stadiul actual, fiilnd perceput ca parte integranta a
identitatil nationale s1 a culturili din Danemarca. Hygge este un
antidot pentru iernile reci, pentru zilele ploioase si pentru
intunericul coplesitor. Prin urmare, desi poti sa te bucuri de
hygge tot timpul anului, 1arna este perioada cind acesta devine
nu doar o necesitate, c1, mal ales, o strategie de supravietuire.
De aceea au danezil reputatia de a fi fundamentalisti in materie
de hygge si de a vorbi despre asta... foarte mult.

Coltul meu preferat din apartamentul pe care-l1 am 1in
Copenhaga este pervazul ferestrel din bucatarie. Este destul de
lat, pentru a te putea aseza pe el, si l-am umplut cu pernute si
pleduri, pentru a-1 face foarte hyggekrog (vezi dictionarul de la
pagina 42). Caloriferul de sub pervaz face ca acest loc sa fie
perfect pentru a savura o ceasca de ceal intr-o noapte rece de
larna. Dar cel mail mult im1 place lumina calda, chihlimbarie, ce
patrunde aicl din fiecare apartament aflat in partea opusa a
curtil. Este un mozaic de lumini In permanenta schimbare, in
functie de plecarea sau de venirea oamenilor acasa. Ii datorez,
partial, aceasta imagine lui Poul Henningsen. In mod inevitabil,
este foarte probabil ca o camera frumos luminata din
Danemarca sa detina un corp de iluminat creat de arhitectul si
designerul cunoscut de toti danezii prin initialele PH.
Henningsen a fost, pentru corpurile de iluminat, ceea ce a fost

Edison pentru bec. Asemenea majoritatii danezilor de azi, PH a
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fost obsedat de lumina. Unii il numesc primul arhitect de lumini
din lume, fiindca l-a preocupat importanta luminii pentru
starea noastra de bine, scopul luil fiind sa realizeze o lampa care
sa poata raspandi lumina astfel incat sa nu le intre oamenilor
direct in ochi.

Poul Henningsen s-a nascut In 1894 sl nu a crescut cu lumina
electrica, c1 cu lumina calda a lampii cu gaz. Aici si-a gasit sursa
de inspiratie. Creatille lui modeleaza si cizeleaza puterea
luminii electrice, pastrind, in acelasl timp, caldura luminii

raspandite de lampa cu gaz.

Nu este scump sa luminezi corect o incapere — dar,
pentru asta, este nevoie de cultura. De la varsta de
optsprezece ani, cand am inceput sa lucrez cu
lumina, am cautat armonia din itluminat. Oamenit
sunt precum copiii. Cum primesc jucdrii noi, se
leapada de cultura st incepe nebunia. Lumina
electrica ne-a permis sa ne scaldam in lumina.

Seara, cand privesti din tramvaiul in mers catre
apartamentele de la primul etaj al blocurilor, te
infiori de cat de sumbre sunt casele oamenilor.
Mobila, stilul, covoarele — nimic din casa nu este

mai important decat pozitionarea luminii.
Poul Henningsen (1894-1967), ,Despre lumina”®
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TREI LAMPADARE DANEZE EMBLEMATICE

AVAVAVAVAVAV A

€D LAMPADARUL PH
Dupa un deceniu de experimente cu lampadare si lumini In
podul casel sale, Henningsen a prezentat primul lampadar
PH, in 1925. Acesta dadea o lumina mai calda si mai slaba,
prin utilizarea unel seril de abajururl suprapuse, menite sa
difuzeze lumina, desi becul rimanea ascuns. In plus, pentru a
aduce dezagreabila lumind alba spre zona mai rosie a

spectrului, PH a vopsit in rosu partea interioara a unuia
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dintre elementele abajurului. Cel mail mare succes, In aceasta
categorie, a fost PH5, care are abajururi metalice s1 a fost
lansat In 1958, insa lampadarele PH s-au produs in peste o
mie de modele diferite. Multe dintre acestea nu se mai
realizeaza In prezent, lar cele mal rare lampadare pot fi

adjudecate, la licitatil, pentru mai mult de 20 000 £.

I
A ¢
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€ Lt KLINT
In 1943, familia Klint a inceput sa produca abajururi cu pliuri
duble, care fusesera, de fapt, create cu patru decenii inainte de
catre arhitectul danez Peder Vilhelm Jensen-Klint, pentru uz
personal. Acesta 1s1 facuse o lampa pe gaz care avea nevoie de
un abajur. Ideea s-a transformat intr-o afacere de familie,
care a pus in practica abilitatile de designeri, de inovatori si

de comercianti ale fiilor si fiicelor lui Klint.

4 pagini ramase in capitol 3 minute



Mica enciclopedie Hygge

€) PANTON VP GLOBE
Panton VP Globe este un corp de iluminat suspendat, care da
o lumina difuza, linistitoare, gratie unui cadru central. A fost

prolectat in 1969, de Verner Panton, un adevarat enfant
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terrible al designulul danez, caruia 11 placea foarte mult sa
lucreze cu materiale precum plasticul si1 otelul. Panton a
frecventat Academia Regala Daneza de Arte Frumoase, sectia
de Arhitectura, design si conservare, o institutie de varf din
domeniu, care include, In prezent, un , laborator pentru

studiul luminii®, unde sunt analizate lumina diurna si lumina

artificiala.
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MAI BINE DECAT PHOTOSHOP

Exista o profesie in care oamenii s-ar putea sa fie la fel de
obsedati de lumina precum danezii: cea de fotograf.
Termenul ,fotografie” inseamna ,a picta cu lumina®, iar,
cand faci acest lucru, intelegi mai bine lumina si abilitatea
flecaruia de-a o vedea si aprecia.

Poate ca acesta este motivul pentru care imi place fotografia si
am facut zeci de mii de fotografii in ultimii zece ani. Acesta este
si motivul pentru care lumina mea preferata este la ora de aur,
adica la prima ora de dupa rasaritul soarelui si ultima ora de
dupa apus. Cand soarele e jos pe cer, lumina strabate o distanta
mal mare prin atmosfera, fiind mai calda, delicata si1 difuza. Se
mal numeste si ,ora magica®, iar eu cred ca, pentru a 250-a
fractiune dintr-o secunda, m-am indragostit de fiecare femeie
pe care am fotografiat-o in acest moment al zilei. Aceasta este
lumina pe care trebule s-o al in vedere, daca vreil un iluminat
hyggelig in casa. Calitatea magulitoare a iluminatulul va va face
pe tine si pe totl prietenii tai sa aratati fabulos! E mai buna

decat orice filtru de pe Instagram!

PONT: CREATI UN ILUMINAT HYGGELIG
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SINDROMUL TOURETTE

Limba daneza a fost descrisa in toate felurile, dar nu s-a
spus niciodata despre ea ca ar fi frumoasa. Cautati pe
Google, in engleza, ,daneza sund ca...“ si primele doud

sugestit care apar sunt ,germana” si ,cartof”. Pentru
straini, daneza sund ca germana vorbita de un om in

timp ce mesteca un cartof fierbinte.

De fapt, unii au sugerat ca ar suna precum horcaiala unei foci pe
moarte. S1, totusi, aceasta limba este foarte bogata, cand vine
vorba de definirea conceptului de hygge.

Hygge este atat verb, cat si1 adjectiv — ceva poate fi hyggelig(t): Ce
camera de z1 hyggelig! A fost asa de hyggeligt sa te vad! Ce
distractie hyggelig!

Folosim atat de des termenul  hygge" si facem atatea lucruri
hyggelig, incat strainil au impresia ca suferim de o forma
benigna a sindromuluil Tourette. Efectiv, simtim nevola sa
spunem despre orice ca este hyggeligt! Tot timpul, nu doar intr-
un moment anume! Discutam despre cat de hyggeligt ar fi sa ne
vedem vineri seara, iar luni rememoram cat de hyggeligt a fost
vineri.

Hygge este un indicator de top pentru majoritatea reuniunilor
soclale din Danemarca. ,Iubito, crezi ca musafirili nostri s-au
hyggede?” (Este preteritul verbuluil, nu incercati sa pronuntati.)
La interval de cateva saptamani, ma intalnesc cu un grup de
prieteni ca sa jucam pocher. Este o adunare destul de
cosmopolita, cu persoane din Mexic, SUA, Tucia, Franta, Anglia,

India s1 Danemarca. De-a lungul anilor, am abordat majoritatea
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subiectelor de conversatie, de la femei la cum sa optimizezi raza
de actiune a unul tun cu portocale, si, data fiind diversitatea
grupului, conversatiile sunt Intotdeauna in engleza. Cu toate
acestea, totl cel care vin la intalnire pronunta adesea un cuvant
danez. L-ati ghicit. 11 zice si Danny din Mexic, dupa ce pierde o

mana buna: ,Nu-1 nimic. Eu am venit aici doar pentru hygge!”
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Hygge nu este numail un indicator de top pentru evenimentele
mondene, ci s1 o caracteristica nu chiar atat de singulara care
face ca restaurantele si cafenelele sa fie atragatoare. Cautati pe
Google sintagma ,restaurant placut”, in daneza, si veti obtine 7
000 de variante. Cautatl ,restaurant de calitate” si rezulta 9 600
de variante, 1ar pentru ,restaurant ieftin®, 30 600 de variante.
.Restaurant hyggelig® va genera 88 900 de rezultate pe Google.
Dupa cum evidentiaza Lonely Planet: ,Danezii sunt obsedati de
confort. Totl danezii. Pana si cel mal dur motociclist, imbracat
in piele din cap pana-n picloare, poate recomanda un bar
hygge'"

Asta Inseamna ca tot ce ati invatat la cursul de marketing este
gresit. Pret, produs, loc s1 promovare, toate nu fac nici cat o
ceapa degerata! Totul se rezuma la hygge! Eu locuiesc In
Copenhaga. Exista cafenele din belsug, una dintre ele chiar peste
drum de apartamentul meu. Cafeaua lor este dezgustatoare. Are
gust de peste (da, s1 eu am fost surprins) si costa cinci euro. Si,
totusi, merg acolo uneori. Pentru ca au un semineu... hygge.
Semineele nu sunt rare in Danemarca. Nicl lumanarile sau
compania culva drag ori cuibaritul sub o patura calda, cu o cana
de ceail alaturi, intr-o seara cu vreme rea. Danezii insista, totusi,
ca hygge este exclusiv danez. O treime refuza ideea ca hygge

poate fi tradus 1n alta limba si cred ca este specific danez.
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Poate fi tradus termenul hygge?

Da
Nu Nu
:.;tiu
47 %5 35% 182

Eu nu sunt de acord cu asta. Danezii nu sunt singurii care pot
avea hygge sau se pot i1dentifica cu acesta; alte limbi au, si ele,
expresil similare. Olandezii 1l numesc gezelligheid, 1ar germanii
vorbesc despre Gemiitlichkeit, un fel de stare de bine corelata cu
mancare buna sl companie placuta, iar canadienii il vor
recunoaste drept hominess. Cu toate acestea, desi exista si1 alte
limbi, In afara de daneza, care au adjective similare pentru
substantivul  thygge", se pare ca doar danezii folosesc ,hygge” ca
verb, ca 1n: ,Vrei sa treci pe la nol in seara asta, sa hygge
putin?” Aceasta exprimare pare aparte.

Tot aparte, pentru Danemarca, atunci cand vine vorba de hygge,
este cat de mult vorbim despre asta, cat ne concentram asupra
acestul aspect si il consideram o caracteristica definitorie a
identitatil noastre culturale si parte integranta a ADN-ului
national. Cu alte cuvinte, ceea ce este libertatea pentru
americani, rigurozitatea pentru germani si stoicismul pentru

britanici este hygge pentru danezi.
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Este hygge un concept specific danez?

31&"-' SEDI:I IEL“'“
Da Nu Mu stin
Sursa: Institutul pentru Cercetares Fenicanii

Gratie importantei sale pentru cultura si identitatea daneze,
limba daneza este, de asemenea, bogata cand vine vorba despre
hygge.

Daneza are o lista infinita de cuvinte compuse, ca de exemplu:
speciallegepraksisplanl@gningsstabiliseringsperiode  (perioada  de
stabilire a planificarii stagiaturii pentru un medic specialist),
care este un singur cuvant. Este compus din cincizeci s1 una de
litere si poate fi considerat golul de aur la scrabble.

Hygge nu este diferit. Se poate alatura aproape oricarui alt
cuvant din limba daneza. Poti fi un hyggespreder (persoana care
promoveaza hygge), seara de vineri este rezervata pentru
familiehygge, iar sosetele pot fi etichetate cu hyggesokker (sosete
hvgge). La Institutul pentru Cercetarea Fericirii, avem o placuta

pe care scrie:

.Nu ezitati sa imprumutati o pereche de
hyggesokker de lana, daca aveti picioarele reci!*
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UN NUME, DOAR!

Shakespeare semneaza aceste versuri faimoase din Romeo

si Julieta: ,Un nume, doar! Un trandafir, oricum/ I-ai
spune-ti da acelasi scump parfum?®, iar eu sunt de parere

cd acelasi lucru e valabil si pentru hygge.

Danezil nu sunt singuril care stiu sa se bucure de o atmosfera
buna, de confort si de o companie agreabila, in fata focului,
savurand un vin fiert parfumat.

Daca traducerea in engleza a termenulul hygge drept cosiness
(,confort, tihna") poate fi problematica, pierzindu-se o multime

din asocierile importante, exista totusi o varietate de concepte

mult mai asemanatoare cu hygge in lume.
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Gezelligheid

GEZELLIGHEID - OLANDA

Dictionarele spun ca gezelligheid se refera la ceva confortabil,
elegant sau dragut, insa, pentru olandezi, acesta inseamna mai
mult de-atat.

Daca vrel sa le devil simpatic olandezilor fara prea mult efort,
spune ce-a spus presedintele Obama cand le-a vizitat tara, in
2014: ,Am aflat ca exista un cuvant olandez ce reda spiritul de
alcl sl care nu are o traducere exacta in engleza, dar dati-mi voie
sa spun ca prima mea vizita in Olanda a fost cu adevarat
gezellig”.

Olandezii folosesc cuvantul gezellig intr-o diversitate de moduri,
spunand, de exemplu, ca merg intr-o cafenea gezellig (a se citi:
interior calduros, lumanari aprinse palpainde si o pisica
dormind intr-un colt). Faptul de a se adaposti de o ploaie
torentiala iIntr-un bar gezellig, unde sunt servite doar beri
traditionale s1 se asculta doar muzica retro, este forma cea mai

pura de gezelligheid. Faptul de a sta pe un scaun, intr-o sala de

14 pagini ramase in capitol 14 minute



Mica enciclopedie Hygge

asteptare rece si fara suflet, pana-ti vine randul la dentist, este
oricum, numai gezellig nu, cu exceptia cazulul in care esti insotit
de un prieten foarte gezellig. Atl inteles care sunt asemanarile
dintre gezelligheid si hygge?

Desi cele doua sunt foarte similare, nu sunt complet identice,
fiind adesea subliniat ca gezelligheid este un pic mai social decat
hyvgge. Pentru a verifica daca asa stau lucrurile, am efectuat un
mic sondaj in randul cetatenilor olandezi, iar rezultatele par sa
sustina aceasta teorie.

In cazul majorititii indicatorilor, se pare ci danezii percep
hygge la fel cum percep olandezii gezelligheid. Conceptul este
important In ambele culturi, 1ar lumanarile, semineele sI
Craciunul sunt elemente centrale atat pentru hygge, cat si
pentru gezelligheid. S1, totusi, afirmatia ca gezelligheid ar avea o

dimensiune mal sociala decat hygge este sustinuta si de datele
culese de noi. Majoritatea olandezilor (57%) sunt de acord ca
gezelligheid este experimentat cel mal mult in afara casei, In
vreme ce numail 27% dintre danezi considera ca este mal
hyggelig sa iesi in oras. In plus, 62% dintre olandezi sunt de
acord ca vara este cel mai gezellig anotimp al anului, In vreme ce

danezil prefera toamna, corelat cu hygge.

KOSELIG - NORVEGIA

Pentru norvegieni, 1deal ar fi ca totul sa fie koselig. Dar, inca o
data, sa nu confundati acest cuvant cu ,confort, tihna" (spun
norvegienii).

Mail mult decat orice, koselig este sentimentul de caldura, de
intimitate, pe care-1 a1 alaturi de cel dragi. O seara perfect koselig
presupune mancare buna pe masa, culori calde, un grup de
prieteni dragl sl un semineu In funcflune sau macar niste

lumanari aprinse.
HOMINESS - CANADA
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Canadienii folosesc cuvantul hominess pentru a descrie situatia
In care te detasezi de lumea de afara. Desemneaza un sentiment
de comunitate, de caldura si apropierea de alte persoane, dar
hominess se refera si la lucruri care-ti aduc aminte de casa sau te
fac sa te simti ca acasa. Astfel, el are o dimensiune fizica, dar si

una simbolica: descrie modul In care proprietatea poate fi
confortabila, daca este autentica si1 ,reala”, si modul In care o
situatie poate sa-ti dea sentimentul de acasa, daca trezeste
cumva, in mintea ta, starea sau sentimentul de adapost si de
detasare de lumea de afara. Asadar, intocmal precum hygge,
hominess presupune, in mare, un sentiment de loialitate, de

caldura s1 de comuniune.

GEMUTLICHKEIT - GERMANIA

Germanii folosesc cuvantul Gemiitlichkeit pentru a desemna
starea de caldura, de prietenie s1 aproplerea de semeni §i,
adesea, pentru a descrie atmosfera dintr-o gradina de vara tipic
germana. Daca mergeti la Oktoberfest in Germania, este foarte
probabil ca vet1 auzi cantecul ,Ein Prost der Gemiitlichkeit” (,Sa

clocnim pentru binele nostru”).

Ce anotimp este cel mai hyggelig/gezellig?

60%

LO%

Varma Toamna lama Pnmévara

| Olandez
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HYGGE ESTE PENTRU TOTI!

Lista conceptelor de mai inainte arata ca §i alti oameni,

in afara de danezi, pot sa traiasca hygge si, mai mult, cd o

si fac!

Este important de notat ca aceste concepte, din diverse tari, nu
sunt absolut identice, reprezentand insa, toate, versiuni mai
dezvoltate s1 mai ample ale sentimentului de confort, de caldura
s1 de soclalizare. Se refera la activitati si cadre diferite, care
genereaza sentimente similare si inrudite, ce au fuzionat in
concepte lingvistice.

Totusi, poate ca termenul danez hygge si cel olandez gezelligheit
se remarca, prin aceea ca sunt foarte bine integrate in
conversatia cotidiana si in stilul de viata. Dar ramane intrebarea
daca aceasta vine cu vreun beneficiu. S-ar putea sa fie greu de

-

dat un raspuns simplu. Dar merita mentionat ca, in

conformitate cu studiile, Danemarca si Olanda se numara
printre farile cu cel mail putini cetatenl care se bucura rar de
viata sau care sunt rareori calmi si relaxati. De asemenea, aceste
doua tari se plaseaza cel mai sus In clasamentele oficiale privind
fericirea, realizate de ONU.

Asadar, un nume, doar! Pe de o parte, numele In sine este lipsit
de orice valoare — hygge functioneaza la fel de bine ca hominess
sau gezelligheit. Pe de alta parte, noi folosim nume pentru a reda
sentimentul de confort, de caldura si1 de soclalizare, pentru a
contura un concept mai stabil si, in cele din urma, pentru a

dezvolta un fenomen care sa ne defineasca trasaturile culturale

unice.
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DE CE DIVERSELE LIMBI AU CUVINTE UNICE?

Un finlandez si un strain se plimba printr-o padure din
Finlanda.

Einlandezul: Uite o tokka in spatele tau!
Strainul: O ce? (*Pleosc™)
Finlandezul: O tokka! (*Pleosc*)

Nu sunt sigur daca acesta este un banc in finlandeza, dar ar
trebui sa fie. Tokka se traduce prin ,turma mare de reni”. Acum,
in majoritatea limbilor, nu are sens sa existe un cuvant special
pentru descrierea unel turme mari de reni, fata de un singur ren,
dar se pare ca in finlandeza exista.

Limba noastra reflecta lumea noastra. Dam nume lucrurilor pe
care le vedem — lucrurilor care conteazi. Nu este nimic nou. In
anil 1980, in timp ce studia poporul inuit din nordul Canadei,
antropologul Franz Boas era intrigat de limba inuita, care avea
cuvinte precum agqilokog, pentru a descrie o ,ninsoare domoala®
s1 piegnartoq, pentru zapada numai buna sa te dai cu sania.

In urma acestor descoperiri, ipoteza Sapir-Whorf spune ci
limba unei culturi reflecta felul in care oamenii percep mediul
din jurul lor si le influenteaza modul de actiune in lume. Oare
am mal simftl 1ubire, daca nu am avea un cuvant pentru ea?
Bineinteles ca am simti! Dar cum ar fi lumea daca nu am avea
un cuvant pentru casatorie? Cuvintele s1 limbile ne modeleaza
sperantele si visurile de viitor - 1ar visurile noastre de viitor
modeleaza felul in care actionam in prezent.

Diferenta dintre zapada proaspat depusa si zapada batatorita

1-a ajutat pe 1nuiti sa actioneze diferit, In vreme ce, foarte

10 pagini ramase in capitol 8 minute



Mica enciclopedie Hygge

probabil, europenii ar fi tratat diversele tipuri de zapada la fel.
Acest lucru reflecta nevoia de a face diferenta intre formele de
zapada, nevole organizata in cadrul limbii.

Motivul pentru care concepem cuvinte unice si intraductibile
este ca practicam traditii s1 modele comportamentale specifice,
ca parte a unel culturi specifice. 81 avem nevoie de cuvinte
pentru ele. Unele cuvinte sunt usor de tradus — mai ales cele ce
denumesc obiecte tangibile, vizibile. Putem arata inspre un
calne si spune dog, perro sau hund. Un caine este un calne,
indiferent ca te afli in Marea Britanie, in Guatemala sau in
Danemarca. In acelasi timp, existai nenumirate cuvinte
Jnfraductibile” in lumea Intreaga, desi unele dintre ele sunt mai
usor de definit decat altele: unele, de exemplu, pot fi reproduse
lesne printr-o sintagma scurta, precum ,furma mare de reni"”.
Dar, cand cuvantul denumeste un concept intangibil, este
complicat s1 mai dificil de explicat si de tradus. Aceasta este o
chestiune cu care ma confrunt frecvent, in calitatea mea de
cercetator. La fel stau lucrurile si cu conceptul hygge. Pe
parcursul acestei carti, vol incerca, asadar, sa prezint lucruri,
experiente s1 momente care sunt hygge, astfel incat sa ajungeti

sa intelegeti exact ce presupune acesta.
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DICTIONAR

Cuvintele ne modeleaza actiunile. Iata, asadar, cateva
cuvinte not, care sa va ajute sa obtineti hygge.

Fredagshygge/Sendagshygge [Fredashooga/Sundashoogal
Hygge de vineri sau de duminica. Dupa o saptamana lunga,
fredagshygge inseamna, de obicel, ca tofi membriu familiel stau
culbariti pe sofa, uitandu-se impreuna la televizor. Sendagshygge
este o z1 cu ritm lent, cu ceai, carti, muzica, paturi si poate chiar
cu o plimbare, daca lucrurile o 1au razna.
,O traditie de fredagshygge, in familia mea, erau bomboanele st
un film Disney."

Hyggebukser [hoogabucksr]

O pereche de pantaloni pe care nu al purta-o niciodata in

public, dar atat de confortabila, incat este, in secret, preferata ta.
~Avea, pur st simplu, nevoie de o zi doar pentru ea, asa ca a ramas
acasd, intr-o pereche de hyggebukser, nemachiata, st s-a uitat

toata ztua printre vechiturile adunate in cuti.”

Hyggehjoernet [hoogajornet]
A avea chef de hygge. Inseamna, literalmente, ,coltul de hygge"

.Ma simt hyggehjornet.”

Hyggekrog [hoogacrow]
Ungherul din bucatarie sau din camera de zi, unde poti sa te
asezi, pentru un moment hyggelig.

.Hat sa stam in hyggekrog.”
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Hyggeonkel [hoogaunkel]
O persoana care se joaca cu coplil, fiind, poate, un pic prea
ingaduitoare. Inseamni, literalmente, ,unchiul hygge*.

.Este un hyggeonkel pe cinste!”

Hyggesnak [hoogasnak]
Taifas sau conversatie relaxata, care nu atinge subiecte
controversate.

,Purtam o hyggesnakkede de cateva ore.”

Hyggestund [hoogastun]
Un moment hygge.
.o1-a turnat o ceasca de cafea si s-a asezat la fereastra, pentru un

hyggestund.”

Uhyggeligt [uh-hoogalit]
Daca hygge si hyggelig sunt greu de tradus in engleza, nu la fel
stau lucrurile cu antonimul lui hygge. Uhyggeligt (ne-hygge)
Inseamna ,Inflorator” sau ,Inspaimantator”, ceea ce ne ajuta sa
intelegem cat de important este sentimentul de siguranta pentru
hygge.
.Sa mergli noaptea singur prin padure este foarte uhyggeligt,
daca auzit un lup urland.”
Asa cum remarca prietena mea, cand ne aflam in cabana din
Suedia, seara aceea ar fi fost si mai hygge, daca ar fi viscolit
afara. Poate ca hygge este s1 mail hygge daca exista un element
controlat de pericol — de uhygge. O furtuna, tunete si fulgere sau

un film de groaza.
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DE UNDE PROVINE ,HYGGE"?

,Hygge“ a apdarut pentru prima data, in daneza scrisa, la
inceputul anilor 1800, insd cuvantul provine, de fapt, din
norvegiand.

Intre 1397 si 1814, Danemarca si Norvegia au fost un singur
regat. Danezil s1 norvegienil isl Inteleg reciproc limbile si in
prezent.

Cuvantul originar, din norvegiana, inseamna ,stare de bine"
Totusi, s-ar putea ca ,hygge"” sa provina din cuvantul  hug"
Acesta vine din cuvantul  hugge”, mentionat pe la 1560, care
inseamna ,a imbratisa”. Cuvantul hugge are origini necunoscute
— poate ca provine din norvegiana veche, prin hygga, insemnand
.a alina, a consola, a mangaia®, care vine din cuvantul hugr, cu
intelesul de ,dispozitie, stare sufleteasca”. La randul lui, acest
cuvant provine din germanicul hugjan, care se Inrudeste cu
hycgan, din engleza veche, cu sensul de ,a cugeta, a lua in
considerare®. In mod interesant, cuvintele englezesti
consideration (,consideratie, respect”), mood (,stare sufleteasca,
dispozitie®), comfort (,confort, tihna, mangalere”), hug
(,imbratisare") si well-being (,stare de bine“) este posibil sa

includa, toate, elemente din ceea ce iInseamna hygge azi.
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O CONVERSATIE GLOBALA DESPRE HYGGE

Hygge pare sa fie subiectul principal de discutie zilele
acestea.

.Hvgge: o lectie plina de cordialitate din Danemarca”, asa scrie
BBC.  Faceti-va comozi: de ce sa adoptam arta daneza definita
prin hygge® spune publicatia Telegraph; 1ar Morley College, din
Londra, 11 Invata acum pe studentl ,cum sa hygge” Hygge
Bakery, din Los Angeles, are in oferta romkugler [rum-cool-r]
(bulgarasi cu rom), niste dulciuri cu ciocolata parfumata cu rom,
preparate initial de brutarii danezi, pentru a nu arunca resturile
de blat pentru prajituri. In cartea The Danish Way of Parenting,
putetl gasi capitole intregl despre cum sa cresti in stil hygge cei

mai fericiti copii din lume.
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MANIFEST HYGGE

1. ATMOSFERA 2. PREZENTA

Slabegte intensitatea luminii! Fii prezent! Inchide telefonul!

AL

55,

=

3. DELECTARE 4. EGALITATE
Cafea, ciocolatd, fursecuri, Noi“ in loc de ,eu”. Impdrtiti
prdjituri, bomboane. sarcinile gi uitati-vd impreund
Vreaw! Vreau! Vreau! la televizor.
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5. RECUNOSTINTA

Acceprd! Poate cd mai bine
de-atdt nu se poate.

7. CONFORY

Relaxeazd-te! [a o pauzd.
Destinderea e importantd.

O:

-’. *f,,, 10" ¢ -

Q. PRIETENI
Construiti relatii 5i povegti

comune: ,Mai tii minte cdnd...?"

1 pagina ramasa in capitol
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6. ARMONIE

Nu e o competitie. Ne place deja
de tine. Nu este nevoie sd te
impdunezi cu realizdrile tale.

8. PAUZA

Férd drame! Hai sda discutam
politicd altadatd.
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ol Ty

;l?'l L

Ly
Pe 3

10. ADAPOST

Acesta este tribul tau.
Acesta este un loc al pdcii
st al sigurantei.
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CA O IMBRATISARE FARA ATINGERE

Merg an de an cu prietenit mei la schi, in Alpi (ultima oard, cineva a
adus chiar st lumanari). Tuturor ne plac viteza, emotia, alunecarea pe
zapada s1 provocarile de pe partie, insa, pentru mine, cel mat frumos

moment al zilei este ora de dupa intoarcerea la cabana.

Te dor picioarele, corpul ti-e sleit de energie si obosit, gasesti un
scaun pe balcon, iar sunetul distinct scos de un Grand Marnier
turnat in pahare iti spune ca e gata cafeaua. Vin mai multi pe
balcon, toti au Inca pe ei combinezoanele de schi, sunt prea
obositl ca sa se schimbe, prea obositl ca sa vorbeasca, prea
obositli pentru orice, in afara de a se bucura, fiecare, de
compania tacuta a celuilalt, de priveliste s1 de aerul de munte
inhalat cu nesat.

Cand tin conferinte despre studiul fericirii, le cer celor prezenti
sa inchida ochii si le propun sa-si aduca aminte cand s-au simtit
cu adevarat fericiti ultima oara. Uneorl, oamenil sunt putin
stanjeniti, dar 11 asigur ca nu le vol cere sa-si Impartaseasca
amintirile cu restul clasel. Aproape ca poti repera cu precizie
momentul cind oamenil au in minte amintirea fericiril, caci
incaperea devine, deodata, luminata de zambete calme. Cand le
cer oamenilor sa ridice mana daca au mai fost cu cineva in acele
momente, noua din zece o ridica, de obicei.

Bineinteles ca aceasta nu este o metoda stiintifica, prin urmare,
nu dovedeste nimic, dar le permite oamenilor sa lege o amintire
s1 o emotie de statisticile seci cu care 11 bombardez eu mai apoi.
Motivul pentru care imi doresc sa-si aminteasca un astfel de

moment este ca, In toata activitatea mea profesionala, nu sunt
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de nimic mal sigur decat de aceasta: cel mai bun indicator al
prezentel sau al absentel fericiri sunt relatiile sociale. Este
tiparul cel mai limpede si mai frecvent pe care 1l observ cand
analizez de ce unii oameni sunt mai fericiti decat altii.

Intrebarea urmitoare este cum ne-am putea modela societatea
s1 viata, ca sa avem relatil sociale prospere. Un raspuns este,
desigur, sa ne concentram pe un echilibru sanatos intre munca
si viata personala. Si multi privesc cu invidie inspre Danemarca
atunci cand vine vorba de asta. ,Nu ne-a surprins sa cifim,
saptamana frecuta, ca danezi sunt in top in primul clasament
mondial despre {fericire, intocmit de ONU®, scria Cathy
Strongman, in The Guardian. Ea se mutase In urma cu trei ani din

Finsburry Park, din Londra, in Copenhaga, cu sotul si fiica lor.
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Calitatea wiefti noastre a crescut brusc pana la cer, 1ar
atasamentul nostru fata de Londra, candva de neclintit, a fost
inlocuit de un entuziasm aproape jenant pentru orice este ,Dansk”.
Cea mat mare schimbare a vizat echilibrul dintre munca st viata
personala. Inainte, abia dacd reuseam sd ludm cina impreund, dat
fiind ca Duncan pleca de la serviciu pe la ora noua seara. Acum
pleaca de la birou la ora cinci. Daca muncestt mat mult de 17:30,
biroul devine o morga. Daca muncesti in weekend, danezii te
considera nebun. Ideea este ca familille sa aitba timp sa se joace s

sa manance impreuna la sfarsitul zilet, in fiecare zi. Si pe buna
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dreptate! Aproape in fiecare seard, Duncan 1t face baita fiicei
noastre de 14 luni, Liv, st apoi o duce la culcare. Sunt cet mai bum
prieteni, de unde inainte erau ca niste straini, incercand sa
recupereze timpul pierdut la sfarsit de saptamana.

Cathy Strongman, The Guardian
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Unii au descris locul de munca al danezului tipic ca pe unul ce
s-ar inscrie in genericul de inceput al desenelor animate Familia
Flintstone: aventuri in Epoca de Piatrd! Cum a bitut de ora cinci,
toata lumea a si tulit-o, inainte sa apuci sa spui: ,Yabba dabba
doo!" Oamenii cu copii pleacd, de obicei, la ora patru; cei fara,

la cinci. Toata lumea lasa insa biroul, se duce acasa si pregateste
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cina. Ca manager, evit sa-mi1 programez intalniri care sa se
incheie dupa ora patru, daca am parinti in echipa, astfel incat
acestla sa-s1 poata lua copiii de la scoala la ora obisnuita.

In medie, 60% dintre europeni socializeazi cu prietenii, familia
sau colegil cel putin o data pe saptamiana. Procentul In
Danemarca este de 78%. Desi poti avea parte de hygge si1 de unul
singur, hygge se intampla, de cele mail multe ori, in grupuri mici
de prieteni apropiati sau in familie.

Hygge presupune, de asemenea, o situatie in care exista multa
chibzuinta si relaxare. Nimeni nu este in centrul atentiel si nu
domina conversatia pe perioade lungi de timp. Egalitatea este
un element important pentru hygge - o trasatura cu radacini
adanci 1n cultura daneza -, manifestandu-se s1 prin faptul ca
toata lumea participa la pregatirea practica a unei seri hyggelig.
Este mult mai hyggeligt daca ajutam cu totil la prepararea
mancarii, in loc s-o lasam pe gazda singura, in bucatarie.

Timpul petrecut cu altii creaza o atmosfera calda, relaxanta,
prietenoasa, realista, apropiata, agreabila si primitoare.
Seamana, din multe puncte de vedere, cu o imbratisare placuta
— dar fara contact fizic. Doar in acest cadru te simti complet
relaxat s1 natural. Arta hygge este, prin urmare, si arta

extinderii propriel zone de confort, astfel incat ea sa-1 includa si

pe altil.
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CE ARE DRAGOSTEA CU ASTA? OXITOCINA

Cineva iti pune o mand pe umar, itt da un sarut sau te mangdie pe obraz
si te sstmfi, instantaneu, calm si fericit. Asa functioneaza corpul nostru:
este.  un lucru minunat!  Atingerea  determina  eliberarea
neurohormonului oxitocina, care ne face fericiti si reduce stresul, teama

st durerea.

Dar cand traim placerea de a simti oxitocina inundandu-ne
corpul? O vorba celebra spune ca imbratisarile ne fac mai
fericiti, si asa este — fluxul oxitocinei se declanseaza 1n situati
intime s1 ne ajuta sa stabilim o legatura intre noi. Prin urmare,
oxitocina se mal numeste s1  hormonul Imbratisarii® sau
JJhormonul 1ubiril”. Hygge este o activitate intima, legata adesea
de confort si de compania cuiva, ceea ce ne duce la concluzia ca,
In timpul evenimentelor de acest fel, se elibereaza oxitocina in
corpul nostru. Mangaierea animalelor de companie are acelasi
efect precum mangaierea unel alte persoane — ne simtim iubiti,
confortabil s1 In siguranta, acestea fiind cuvintele-cheie 1n
raport cu hygge. Oxitocina este eliberata atunci cind suntem
fizic aproape de corpul uneil alte persoane si putem spune
despre ea ca este un ,liant social”, pentru ca mentine societatea
laolalta prin cooperare, incredere si lubire. Poate ca acesta este
s1 motivul pentru care danezii au atat de multa incredere in
persoane complet straine; traiesc 1n medil hygge, 1ar activitatile
hyggelig elibereaza oxitocina, care diminueaza ostilitatea si
intareste legatura sociala. Caldura s1 sentimentul de implinire
elibereaza, de asemenea, acest neurohormon. Mancarea buna,

lumanarile, semineele si paturile sunt tovarasi nelipsitl al
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conceptulul hygge - intr-un fel, hygge Inseamna numai
oxitocina. Ce poate fI mai simplu? Poate ca nu este o
coincidenta faptul ca tot ce are legatura cu hygge ne face sa ne

simtim fericiti, calmi s1 1n siguranta.
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FERICITI IMPREUNA

A sta alaturt de alti oameni este un element-cheie in hygge, insa, in
calitate de cercetator al fericirii, pot, de asemenea, afirma ca acesta
poate fi cel mai important ingredient al fericiri. Foarte multi cercetatori
si oament de stiinta sunt de acord ca relatile sociale sunt esentiale
pentru fericirea oamenilor.

Conform raportului ONU despre fericire, realizat in urma unui
studiu la nivel mondial, ,desi standardele de baza ale vietil sunt
esentiale pentru fericire, dupa ce a fost asigurata baza, fericirea
variaza mal mult din punctul de vedere al calitatii relatiilor
interumane, decat din cel al venitului”.

Importanta relatiilor noastre a dus chiar si la tentative de
evaluare a acestora in termeni monetari. ,Lipirea unei etichete
de pret prietenilor, rudelor si vecinilor: folosirea sondajelor
despre satisfactia vietil pentru evaluarea relatiilor sociale”, un
studiu realizat in Marea Britanie In 2008, a estimat ca
amplificarea implicarii sociale poate spori satisfactia vietil in
aceeasl masura in care ar face-o un castig suplimentar de 85
000 £ pe an.

Eu vad frecvent aceasta legatura dintre relatiile noastre si
fericire in date s1 sondaje globale s1 daneze. Un exemplu este un
studiu la nivel urban, pe care l-am realizat in urma cu cativa ani
la Institutul pentru Cercetarea Fericiril, in orasul Draget, in
imediata apropiere a capitalel Copenhaga.

Am colaborat cu consiliul orasenesc la masurarea fericirii si a
satisfactiel vietil in randul cetatenilor s1 am elaborat impreuna
recomandari despre cum poate fi ameliorata calitatea vietil la

oras. Ca parte a studiulul nostru, am observat cat de fericiti erau
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oamenil cu relatiile lor sociale - in plus, desigur, fata de cat de
fericiti erau, in general. Aici gasim, ca-ntotdeauna, o corelatie
foarte puternica. Cu cat camenii sunt mai fericiti cu relatiile lor
sociale, cu atat sunt mai fericiti in general. Asa cum am
mentionat deja, relatiile constituie, de obicei, cel mai bun
indicator al fericirii sau al absentei acestela. Daca nu-1 pot
intreba direct pe oameni cat sunt de fericiti, 1i intreb cat de
multumiti sunt de relatiile lor sociale, pentru ca asa primesc
oricum raspunsul.

O satisfactie generala in privinta relatiilor noastre este un lucru;
bucuria zilnica data de o companie placuta este, insa, altceva.
lar aici, metoda reconstructiel zilei, apartinand psihologului
Daniel Kahneman, laureat Nobel, poate face lumina in ceea ce
priveste efectul starii hygge. Metoda 11 indeamna pe oameni ca,
pe parcursul unei zile obisnuite, sa aprecieze cat de multumiti,
de enervatl sau de deprimafi au fost pe durata diverselor

activitatl desfasurate.
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In cadrul unui studiu devenit clasic, efectuat in 2004, un grup de
oameni de stiinta de la Princeton, condus de Kahneman, a
recrutat, pentru un experiment, 909 femel din Texas. Ele
trebuiau sa detalieze intr-un jurnal tot ce facusera iIn ziua
precedenta, pe o scara de sapte puncte - ce au facut si la ce ora,
cu cine au fost si cum s-au simtit in timpul fiecarel activitati?
Poate deloc surprinzator, grupul de cercetatori a constatat ca
naveta la serviciu, treburile casnice s1 confruntarile cu sefii s-au
numarat printre cel mai putin placute activitatl, in vreme ce
sexul, socializarea, mancatul si relaxarea au fost cele mai
placute. Desigur, socializarea, mancatul si relaxarea sunt, de

asemenea, ingrediente principale pentru hygge.
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Conform ,ipotezel nevoll emotionale de apartenenta la un
grup’, simtim o nevoie fundamentala de a forma o legatura cu
altii, 1ar legaturile apropiate, atente, cu alti oameni joaca un rol
major penfru motivarea si comportamentul nostru. Printre
dovezile privind 1poteza apartenentei se numara faptul ca
oamenil se nasc cu abilitatea s1 motivarea de a forma relatii
apropiate, ca oamenii sunt reticenti la ruperea legaturilor, odata
formate, si ca persoanele casatorite sau care loculesc Impreuna
traiesc mai mult decat cele singure (desi acest din urma aspect
se datoreaza, partial, sistemului imunitar imbunatatit).

.Relatille ne afecteaza fericirea - el bine, Dumnezeule,

multumesc, studiu asupra fericirii!” Da, ca om de stiinta, poate
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fi destul de frustrant sa iti petreci ani de zile analizand de ce unii
oameni sunt mai fericiti decat altii, pentru ca apoi sa gasesti un
raspuns pe care, oricum, il stiam cu totil. Cu toate acestea, acum
avem clfrele, datele si dovezile care sa sustina notiunea, putand
— sl trebuind - sa ne folosim de ele cand ne modelam politicile,
socletatile si1 vietile.

Suntem fiinfe sociale, 1ar importanta acestui lucru se vede clar
cand comparam satisfactia pe care o resimt oamenii in corelatie

cu relafiile sociale si satisfactia viefil In general. Cele mai
importante relatil sociale sunt cele apropiate, in care faci lucruri
alaturi de ceilalti, constientizand acest fapt; sunt relatiile in care
11 Impartasestl celuilalt ganduri si sentimente, asigurand si
primind sustinere. Intr-un cuvant: hygge.

Poate ca acesta este motivul pentru care danezil prefera

cercurile mai mici de prieteni cand cauta sa aiba parte de hygge.

Desigur ca putetl avea un moment hyggelig s1 daca sunt prezenti

mal multl oameni, dar danezii aleg mai degraba un grup mai
mic de persoane pentru un astfel de moment. Aproape 60%

dintre danezi spun ca numarul ideal de persoane pentru hygge

este de patru.

De cati este nevoie pentru hvgge?
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PARTEA INTUNECATA A HYGGE

A-ti petrece un timp cu prietenii apropiafl, intr-o retea sociala foarte
stransa, in care va stifi cu totii de multa vreme si va cunoasteti foarte

bine, are, fara indoiala, avantaje.

In ultimii ani, am ajuns la concluzia ¢ un peisaj soclial ca acesta
are, totusi, un mare dezavantaj: nou-venitil nu sunt acceptati cu
bucurie. Toate persoanele cunoscute abia mutate in Danemarca
imi spun asta. Este aproape imposibil sa patrunzi in cercurile
soclale de acolo. Sau, cel putin, este nevoie de ani si ani la rand,
de munca grea si de staruinta.

Indiscutabil, danezil nu se pricep sa invite persoane nol in
cercurile lor de prieteni. De vina este, partial, conceptul de
hygge; e considerat mai putin hyggelig sa fie prea multe persoane
nol la un eveniment. Astfel, a patrunde intr-un cerc social
necesita un efort mare si sa suportfli multa singuratate pana
atunci. Partea buna este, asa cum spunea prietenul meu, Jon, ca
.odata intrat, acolo ramai”. Odata ce al patruns in cerc, poti fi

convins ca te-ai ales cu prieteni pe viata.
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HYGGE —~ SOCIALIZARE PENTRU
INTROVERTITI

Cand strangeam matertale pentru aceasta carte, am finut o prelegere in
fata unut grup de studenti americani, veniti pentru un trimestru la
Copenhaga. Folosesc adesea prelegerile ca ocazii de alimentare cu
informati st inspiratie pentru ceea ce am de cercetat la un moment dat,
st asa au stat lucrurile st acum, prin urmare am dus discutia catre

relatia dintre starea de bine st hygge.

O studenta, care nu scosese un cuvant in timpul discutiilor
anterioare, a ridicat mana. ,Eu sunt introvertita®, a spus, ,lar
pentru mine hygge este un lucru tare minunat!” Ceea ce dorea
sa spuna era ca, in SUA, era obisnuita sa participe la activitati
soclale cu lume multa, relationare intensa si rapida si entuziasm
mare s1 de scurta durata. Pe scurt, se afla in Imparatia
extrovertitilor. In Danemarca, a descoperit ci modul in care
sunt organizate activitatile sociale i1 se potrivea mult mai bine -
lar hygge este cel mai bun lucru care 1 se putea intampla unui
om introvertit. Un fel de a fi sociabil care nu te stoarce de
energie. Acesta mi s-a parut a fi, poate, cel mai perspicace lucru
auzit in ultima vreme si 1-am promis ca-1 vol fura ideea si-o voi
pune in carte.

Este stiut ca introvertitil sl 1au energia din interior, In vreme ce
extrovertitil, din impulsuri exterioare. Introvertitil sunt, adesea,
perceputl ca singuratici, in timp ce extrovertitil sunt cel de care
te inconjori, daca vrel sa te distrezi. Introversiunea este, adesea,
gresit asoclata cu timiditatea si, desl evenimentele sociale nu

sunt pentru oricine si pot stimula excesiv s1 epuiza un
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introvertit, exista si introvertifli sociabili (asa cum exista si
extrovertitl calmai).

Poate suna a cliseu, dar introvertitil prefera, de regula, sa-si
dedice  timpul social® celor dragi, pe care 1i cunosc foarte bine,
purtand conversatil cu greutate sau stand linistiti si citind, cu o
biutura fierbinte alituri. Intimplarea face ca toate aceste
activitati sa aiba un factor hygge foarte mare - grozav, nu?
Introvertitii sunt sociabili, dar altfel. Nu exista un fel unic prin
care suntem sociabili, dar poate parea ca exista modalitati
corecte s1 gresite. Doar pentru ca pe introvertiti 11 oboseste
excesul de stimuli externi nu inseamna ca nu vor sa iasa cu
prietenii. Hygge este o modalitate de socializare adecvata
introvertifilor: el pot petrece o seara relaxata s1 agreabila in
compania catorva prieteni, fara un grup mare de persoane si
fara activitati. Un introvertit s-ar putea sa vrea sa stea acasa, 1n
loc sa mearga la o petrecere de proportii, cu multa lume pe care
n-o cunoaste, iar hygge e o alternativa, ceva intre socializare si
relaxare. El face aceste doua lumi sa mearga bine impreuna, o
veste buna atat pentru introvertiti, cat si pentru extrovertiti,
pentru ca este un fel de compromis. Asadar, pentru toti
introvertitil din lume - nu va simtiti stanjeniti sau plicticosi
pentru ca preferati lucruri hygge. Si pentru toti extrovertitii:
aprindetl niste lumanari, punefi niste muzica lenta si

imbratisati introvertitul adormit din voi, macar pentru o seara!

PONT: CUA EZI AMINTIRI
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activitati tematice, care va inchega si mal mult relatiile

dintre membri, peste ani.
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ESTI CEEA CE MANANCI

Daca hygge ar fi o persoana, cred ca ar fi Hugh Fearnley-
Whittingstall, de la emisiunea River Cottage. Cu o
abordare relaxata, rustica si molcoma a vietii, el
intruchipeaza  multe dintre  elementele-cheie ale
conceptului hygge — in plus, pare sa inteleaga valoarea
unei mancari gustoase, consistente, savurate in compania
unor oament de treaba.

Noua buciatirie nordici a captat mult atentia in ultimii ani. In
centrul atentiel s-a situat NOMA, un restaurant inaugurat in
2003 s1 declarat de patru ori cel mai bun din lume, din 2010
incoace. Chiar daca un preparat precum crevete crud in crusta
de furnici este spectaculos, el este relativ departe de bucataria
daneza obisnuita. Un pranz traditional danez include o versiune
rezonabila ca pret a unui smerrebred (tartina) din paine de secara
cu hering marinat sau de leverposte] (pate de ficat — un amestec
tartinabil de ficat de porc gatit, tocat si amestecat cu untura).
Pariez ca furnicile de care ziceam Incep sa vi se para apetisante.
La cina, 50 de umbre ale... carnii cu cartofi ar fi un titlu perfect
pentru o carte de bucate traditionale daneze. Danezii sunt mari
amatori de carne, flecare persoana consumand, in medie, In jur
de patruzeci s1 opt de kilograme de carne anual - carnea de porc
fiind preferata nafiunii.

Consumul ridicat de carne, dulciuri si cafea din Danemarca este
direct legat de hygge. Hygge inseamna, infr-un fel, a fi tu insuti:
sa-t1 oferi cate o delicatesa si sa-ti1 ofer1 - tie, dar si celorlalti - o

pauza de la rigorile unei vieti sanatoase. Bomboanele sunt
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hyggelig. Prajiturile sunt hyggelig. Cafeaua sau ciocolata fierbinte
sunt, si1 ele, hyggelig. Morcobetele, nu prea. Preparatele
pacatoase se Inscriu in ritualul hygge. Dar nu trebule sa fie
excentrice sau extravagante. Mai ales daca mancam cu totii din

acelasi castron.
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SA PACATUIM IMPREUNA!

In urma cu vreo doi ani, i-am facut o vizita unut prieten.
Fiica lui avea, pe atunci, patru ani, iar la cind s-a uitat la

mine st m-a intrebat: ,,Ce meserie ai ?”

.Caut sa aflu ce-1face pe cameni fericiti’, i-am raspuns eu.

.E simplu®, a spus ea, ridicand din umeri. ,Dulciurile!” Cand
vine vorba de fericire, nu sunt sigur ca raspunsul este asa de
simplu, dar ea s-ar putea sa fi avut o idee interesanta, daca ne
gandim la hygge.

Danezil sunt innebunitl dupa dulciuri, majoritatea oamenilor
asoclindu-le cu hygge: ursuleti gumati, bomboane din lemn-
dulce si1 fledeboller, adica bulgari de crema aerata invelitl in
clocolata... De fapt, conform unui raport facut de Sugar
Confectionery Europe, consumul anual de dulciuri, 1n
Danemarca, este de 8,2 kilograme de persoana, ceea ce-i
plaseaza pe danezl pe locul doi, dupa finlandezi, ca popor ce
consuma mal multe dulciurl decat oricine in lume, de doua ori
media europeani. In plus, se asteapti ca, pani in 2018, danezii
sa ingurgiteze 8,5 kilograme de cofeturi, depasindu-i, astfel, pe
finlandezi, considerati cei mai disperati dupi dulciuri. In plus,
danezil nu sunt innebunitl doar dupa bomboane. Cine vrea o

prajiturica’
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Consumul de duleiuri

4,1kg 8,2 kg
Media europeand Media daneza
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PRAJITURI

Prajitura este, fara doar si poate, hyggelig, noi, danezii,
consumand foarte multe. Prajiturile sunt ceva obignuit in
birourile noastre. Jon este unul dintre partenerii mei de
pocher, cel cu care ma mai intalnesc la o bere, in barul lui
preferat din Copenhaga, Lord Nelson, pentru a discuta
despre hygge si obsesia danezilor pentru prajituri.

.Facem ture pe langa salile de conferinte, pentru a vedea daca
au mal ramas prajituri. Nol o numim vanatoare de prajituri’,
mi-a spus el. 51 asta doar la intalnirile interne. Daca vin clienti
din afara, li se vor servi si pateurl.” Jon are dreptate. Prajiturile
s1 produsele de patiserie fac totul hyggeligt, aic1 fiind vorba de
consumul, dar si de coptul lor. In plus, ele dau o noti de
familiaritate oricarei intalniri de afaceri.

Totusi, cele mail multe prajituri sunt consumate In afara
birourilor, acasa sau in cofetaril. Una dintre cele mai populare si
traditionale este La Glace, cea mail veche cofetarie daneza,
fondata in 1870. Gama lor de prajituri, printre care si unele
denumite dupa danezi faimosi, precum Hans Christian
Andersen s1 Karen Blixen, arata de vis. Poate cea mai faimoasa
prajitura este  Sport cake”, alcatuita, in esenta, dintr-un ocean
de frisca, nefiind deci tocmal micul dejun ideal pentru un
camplon. Numele este legat de faptul ca prajitura a fost produsa
pentru prima oara in 1891, cu ocazla premierel unel plese de
teatru numite Sports Man. Vechile 1dealuri, interiorul, prajturile
si foletajele, cat si frumoasele Incaperi in care poti lua loc

pentru a savura o capodopera dulce sunt intruchiparea
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conceptulul hygge.
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KAGEMAND

Se spune ca supereroii preferati spun multe despre tine.
Americanii i1 au pe Superman, pe Spiderman S§i pe
Batman. Danezii... ei bine... danezii il au pe Omul-
Prajitura.

De acord, nu este un supererou in deplinatatea cuvantului, dar
este popular precum omologii lul americani la aniversari.
Omul-Prajitura (Kagemand [Caiman]) este nelipsit la aniversarile
daneze pentru copil. Arata precum un om urias de turta dulce,
este facut din aluat dulce, cu mult zahar s1 unt, si este decorat cu
bombonele, stegulete daneze si lumanari. Daca am putea adauga
s1 bacon In preparat, am aduna la un loc toate lucrurile esentiale
daneze. Parte din traditie este momentul cand aniversatul sau
aniversata trebuie sa-1 talie beregata Omului-Prajitura, in timp
ce tofi ceilalti copii tipa. ,La multl ani, scumpo! Acum taie-i
beregata Omului-Prajitura!® Cat de hyggelig vi se pare asta,

peniru o aniversare nordic-noir?
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PATISERIE

Un produs de patiserie tipic danez este... ei bine... Daneza.
Nu orice natiune are o prajitura denumita dupa ea insasi,
constand dintr-un blat pe baza de unt si o cremd
onctuoasa la mijloc.

De obicel, o astfel de natiune este una care a pierdut fiecare
razbol in care a fost implicata, secole de-a randul. Cu toate
acestea, in Danemarca, produsele de patiserie daneze se numesc
wienerbred (paine vieneza), pentru ca retetele daneze de patiserie
au fost, initial, create la mijlocul secolului al XIX-lea, de maestri
cofetari si patiseri scoliti la Viena. Unele produse de patiserie au
denumiri fermecatoare, cum ar fi ,melci® sau ,deochiul
brutarului®, dar, lasand deoparte denumirile, preparatele sunt
delicioase s1 bune pentru hygge. De asemenea, daca vrel sa aduci
bucurie si veselie intr-un birou danez, ajunge sa strigi: ,Bon-
kringle!” Kringle este un produs de patiserie danez clasic, 1ar bon
inseamna ,bon fiscal”. Conceptul de la baza luil bon-kringle este
acela ca, atunci cand cumper1 prajituri si produse de patiserie in
valoare de 1 000 de coroane (aproximativ 130 de euro) de la
patiseria locala, daca prezinti bonurile fiscale, patiserul iti da un
kringle gratuit. Este precum un card de fidelitate pentru

produsele de patiserie — dar fara cardul in sine.
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ALUAT DE CASA

-'—Il-_;:— -_—
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Sa te murdaresti pe maini framantand aluaturi acasa
reprezinta o activitate hyggelig pe care o poti desfasura
singur ori impreund cu prietenii si familia. Putine lucruri
contribuie mai mult la hygge ca mirosul unor copturi
proaspadt scoase din cuptor.

Rezultatul nu trebuie sa semene cu ceva demn de un film Disney
- cu cat mai rustic, cu atat mai hygge! Aluatul cu maia este, de
ceva vreme, preferatul danezilor. Lentoarea procesulul si
sentimentul ca ai grija de ,ceva viu" 1l face cu atat mai hyggeligt.

Unii danezi discuta despre aluatul lor ca despre un bebelus, pe

care 1l hranesc si1 de care au grija. Aluatul cu maia este, pe scurt,

un fel de Tamagotchi comestibil.

' _ , '.
L Ssas s . r
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BAUTURI FIERBINTI

Echipa mea de cercetatori a realizat un sondaj in randul
danezilor, pentru a afla cu ce asociaza oamenii hygge. Eu
am pariat pe lumanari — dar am gresit. Lumanarile au
iesit pe locul doi, in timp ce bauturile fierbinti au ocupat
prima pozitie.

86% dintre danezi asociaza bauturile fierbinti cu hygge. Poate fi
vorba de ceal, ciocolata fierbinte sau de vin fiert, dar bautura

fierbinte preferata a danezilor este cafeaua.

Daca va plac serialele daneze de televiziune, precum Borgen sau
Crima, suntetl deja familiarizatl cu dragostea danezilor pentru
cafea. Aproape ca nu exista scena In care sa nu fle macar un
personaj care sa comande sau sa faca o cafea orl in care o
persoana sa nu se ulte la alta, intreband-o: ,Cafea?” Danezii
sunt pe locul patru in lume in clasamentul celor mai mari
bautori de cafea, consumand cu circa 33% mal multa cafea pe

cap de locuitor decat americanii.
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Legatura dintre cafea si hygge este evidenta in limba daneza,
Kaffehygge, un alt cuvant compus, din ,cafea" si ,hygge", fiind

prezent peste tot. ,Hai la kaffehygge'!”, kaffehygge si prajitura,

gimnastica si kyffehygge, povesti si kaffehygge. Kaffehygge e peste

tot. Exista chiar si un website dedicat acestui kaffehygge, care
declara: ,Traieste-{1 viata azl ca si cum nu ar mai exista cafea
maine!”

Asadar, desl poti avea parte de hygge si1 fara cafea, un pic de
cafea este, cu siguranta, de ajutor. Exista ceva placut si

reconfortant In a {ine In palme o ceasca de cafea calda. Este, In

mod clar, in spiritul hygge.
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DEPENDENT DE HYGGE?

Fericirea nu poate fi cumparata, dar poti cumpara prajituri, si
este aproape acelasi lucru - cel putin, asa crede crelerul nostru.
Imaginati-va ca deschidetl usa unel cafenele. Aromele tentante
ale dulciurilor de pe tejghea va inviluie de indata ce treceti
pragul si, cand vedetl toate acele produse de patiserie si de
cofetarie, va cuprinde fericirea. Alegeti prajitura preferata si,
cand luatl prima gura din ea, o senzatie de euforie va invaluie
trupul. Oh, da, ce bine e! Dar v-ati gindit vreodata de ce va

simtiti asa de fericiti cind consumati alimente dulei?

Ce asociaza danezii cu hygge?

Bautur] ferbinti
LumAnan
Seminee
Craciunul
Jocuri de societate
Muzicd
Vacanta
Dulciuri si prajituri
Gatit B I e o
Carti - g o
Duminica B
Aniversan
Televizar
Vreme furtunoasa
Alcool
Animale de companie
Petrecerni T £
Flante

Jocuri pe caloulator
Sport -
Facebook 20% 40% BO% Bo% 100%

In prozencefalul bazal exista o zona numita nucleus accumbens.

Este o parte din sistemul de recompensare al creierului si are un
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rol semnificativ cand vine vorba de motivare, placere si intarire
a comportamentelor. Asemenea tuturor celorlalte vertebrate,
nol avem acest sistem deoarece este important sa simfim
placere in timpul unor activitati ca mancatul si raporturile
sexuale, acestea fiind vitale pentru supravietuirea speciel.

Cand facem un lucru care ne aduce satisfactie, In creier se
elibereaza o substanta chimica si e activata substanta de semnal
numiti dopamini. In apropiere de nucleus accumbens existi o
zona ventrala tegmentala, de unde este eliberata dopamina in
caz de recompensa. Simtim placere In momentul In care
dopamina este transmisa din fibrele nervoase catre receptorii
din diferite parti ale creilerulul. Amintirea unul eveniment
placut e stocata in cortexul cerebral, ca sa n-o uitam. Poate suna
ciludat, Insa am putea oarecum spune ca crelerul ne da
dependente in vederea supravietulril speciei.

La nastere, primul lucru pe care il gustam este laptele dulce de la
sanul mamel. Faptul ca ne plac alimentele dulci este benefic
pentru supravietuirea noastra, acesta fiind motivul pentru care
simtim bucurie cand mancam prajituri sau alte chestii dulei si
pentru care ne este greu sa ne oprim. Corpul ne-a invatat sa
continuam sa facem lucruri considerate recompensate. Acelasi
lucru e valabil si1 pentru grasimi si sare.

Pe scurt, asociem un tip de aliment cu senzatia de placere, care
ne face sa mai dorim acel aliment. Hygge este ceva ce ar trebui
sa fle bun si care sa ne dea senzatia de bine, aceasta insemnand
ca, daca vrel sa mananci o prajitura, mananca o prajitura! In
acelasl timp, 1nsa, trebuie sa stim cand sa ne oprim. Nu este

foarte hyggeligt sa te doara burta.
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VERISORUL DOLOFAN AL GATITULUI LENT

Asadar, cofeturile, prajiturile st produsele de patiserie sunt
hyggelige. Dar madncarea hygge inseamna mai mult
decat hranirea efectiva a corpului. Hygge poate insemna
si mancare pentru suflet. Dincolo de toate, insa,
preparatele hygge sunt, in foarte mare masura, gatite
lent.

Cat de hyggelig este o mancare depinde si1 de modul de preparare.
Regula simpla este: cu cat prepararea mancaril dureaza mal
mult, cu atat aceasta este mai hyggelig.

Hygge 1n bucatarie inseamna sa te bucuri de procesul lent al
prepararii si si apreciezi timpul pe care i-1 dedici. Inseamna
plicerea de a prepara ceva de valoare. Inseamni relatia ta cu
mancarea. De aceea, gemurile de casa sunt mai hyggelige decat
cele cumparate. Fiecare gura pe care o vei lua din ele te va
transporta inapoi In ziua de vara In care ai cules fructele si cand
toata casa mirosea a capsuni.

Cu deosebire iarna, cea mal frumoasa parte din weekend,
pentru mine, este atunci cind gatesc ore intregi, ori la cuptor,
orl prin fiert molcom, pe plita. Procesul poate implica si mersul
la piata, unde aleg cu grija legumele de sezon sau discut cu
macelarul despre ce carne ar recomanda el pentru o tocanita
inabusita. O oala care fierbe molcom pe foc, in timp ce tu citesti
o carte intr-un hyggekrog nu doar ca suna hygge, dar este insasi
esenta conceptulul in sine. Singurul motiv pentru care te ridici
de la locul tau este ca sa mai pui putin vin rosu in tocanita.

Tin sa subliniez ca procesul nu se refera neaparat la un preparat
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nordic cu carne. Este vorba despre proces, nu despre produs.
Vara trecuta, am incercat sa fac limoncello. O parte a procesului
presupune sa lasi coaja de lamaie sa se macereze in alcool in jur
de o saptamana, pentru ca alcoolul sa absoarba aroma si
culoarea cojii. In fiecare zi, cand ajungeam acasa, dupa munca,
deschideam frigiderul si inspiram adanc aroma amestecului,
pentru a vedea cum evolueaza. Rezultatul final a fost asa si-asa,
dar placerea cu care am urmarit evolutia preparatului pus in

sticla din frigider a fost hygge de la cap la coada.

Y

——
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RETETE

Iata cateva retete care iti vor induce, in mod cert, o stare hygge.
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SKIBBERLABSKOVS
(SKIP-ER-LAP-SCOWS)

TOCANITA MARINARULUI
Aceasta este o tocanita consistenta, simpla, preparata
candva la bordul vaselor de pescuit (de unde si numele), si
este grozava intr-o zi aspra de toamnai. In loc de piept de
vita, se poate folosi carne ramasa de la alte mancaruri, ceea

ce face aceasta mancare sil mai practica, sl mai hyggelig.
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Pentru 4-6 portii. Timp de gatire: I ora si I5 minute.

750 g piept de vita I litru supa de pasare
3 cepe 1%2 kg cartofi

100 g unt sare sl piper

3—4 frunze de dafin sfecla murata

10-12 boabe de piper negru paine de secara

I. Se taie carnea in bucatele.

2. Se curata si se toaca ceapa.

3. Se topeste untul intr-o cratita mare cu fundul gros si se
soteaza ceapa pana devine sticloasa (nu trebuie sa se
rumeneasca).

4. Se adauga carnea, frunzele de dafin s1 boabele de piper, apo1
se pune supa clocotita In cratita. Trebule sa acopere putin
amestecul de carne si ceapa.

5. Se pune capacul si se lasa tocanita sa fiarba la foc mic 4-5
minute. Se curata cartofii si se taie cubulete.

6. Se pune jumatate din cantitatea de cartofi peste carne si se
acopera din nou cratita cu capacul.

7. Dupa 15 minute, se amesteca bine compozitia din cratita si se
adauga restul cartofilor — si inca putina supa de pasare, daca
este nevole. Se lasa sa fiarba la foc mic inca 15 pana la 20 de
minute, amestecand frecvent, ca sa nu se prinda tocanita.
Ideea este sa se zdrobeasca, prin fiert, o parte din cartofi, dar
sa ramana si destul intregi si fragezi.

8. Se asezoneaza cu sare si piper sl se serveste fierbinte, cu un
cubulet de unt, o cantitate generoasa de ceapa verde, sfecla

murata si paine de secara.
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FALCA DE PORC INABUSITA IN BERE
NEAGRA, CU PIURE DE CARTOFI SI TELINA

Aceasta este una dintre mancarurile mele preferate de 1arna.
Tocanita trebuie sa fiarba indelung la foc mic, pe plita, pentru
un plus de hygge si pentru a putea savura in tihna un pahar de

vin,

intre timp, citind cartea preferata.
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Pentru falca de porc Pentru piureul de cartofi
inabusita: si telina:

10-12 bucati de falca de porc 750 g cartofi

sare sl plper 14 radacina de telina

15 g unt 200 ml lapte

1/8 radacina de telina tocata 25 g unt

mare

I morcov tocat mare
I ceapa tocata mare
I rosie taiata in sferturn

12 1 bere neagra sau ale

Falca de porc inabusita:

I. Se usuca bucatile de carne prin tamponare cu servete de
hartie, apol se asezoneaza.

2. Se pune untul intr-o cratita, la foc mediu spre mare, si se lasa
pana devine auriu. Se adauga carnea sl se rumeneste pe toate
partile, aproximativ 3—4 minute, in total.

3. Se adauga telina, morcovul si ceapa s1 se lasa sa se
rumeneasca usor, apol se pune rosia.

4. Se toarna berea in cratita. Se adauga apa, daca este nevoie,
astfel Incat carnea si legumele sa fie acoperite de lichid.

5. Se reduce focul si se lasa tocanita sa fiarba in clocote mici,
aproximativ o ora si jumatate, pana se fragezeste carnea.

6. Se scoate carnea din cratita, 1ar sosul se lasa in continuare la

fiert, sa scada, apoi se strecoara si se asezoneaza.

Piure de cartofi si telina:
I. Se taie cartofii si telina in cubulete.

2. Se fierb ingredientele pana se Inmoaie, apol se scurge apa si
se paseaza legumele.

3. Se incalzeste laptele in cratita, apol se adauga, impreuna cu
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untul, peste legumele pasate. Se asezoneaza.

Se serveste carnea pe pat de plure. Se poate presara deasupra

patrunjel tocat si se poate servi cu paine, pentru a inmuia in sos.
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BOLLER I KARRY
[BALL-R E CARI]

el ey

PERISOARE DANEZE IN SOS CURRY
Aceasta reteta traditionala daneza este foarte populara in
randul danezilor de toate varstele. Era mancarea preferata
a mamel mele si1, desi ea a murilt in urma cu aproape
douazecl de anli, eu continul s-o prepar an de an, de ziua el

de nastere. Cum altfel ne-am putea aminti mai bine de cel
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pe care i-am plerdut, daca nu gatind mancarurile lor
preferate? Un eveniment trist se poate, in acest fel,
transforma intr-o seara hyggelig. Nu va ingrijorati daca nu
sunteti amatori de mancaruri picante. Preparatul este

foarte putin 1ute, multi copil danezi adorandu-1!

Pentru 4 portii. Timp de gatire: I ora si 35 de minute

(inclusiv I ora pentru odihna).

I cana firimituri de Pentru sosul curry:

pdine (cca 90 g) 2 linguri unt (cca 30 g)

sau 2 linguri faina 2 linguri cu varf de pudra galbena

I ou de curry, moderat de 1ute

2 cepe tocate marunt | ceapi mare tocati

3 cateil de usturol 1 praz mare tocat (doar partea alba si
sare sl piper cea verde-deschis)

2 kg carne de porc 5 linguri faina

tocata 100 g smantana grasa de 35%

4 cani supa de vita patrunjel verde tocat

I. Se pun firimiturile de paine, sau faina, Impreuna cu oul,
ceapa, usturoiul, sarea si piperul intr-un castron mare si se
amesteca bine. Se adauga carnea tocata, se amesteca din nou
s1 se lasa la frigider timp de o ora.

2. Cu ajutorul unei linguri, se 1au portil din amestec s1 se
modeleaza perisoare. Se pune la fiert o oala cu apa, se adauga
supa de vita si1 perisoarele si se lasa sa fiarba la foc mic timp
de 5-10 minute (in functie de marimea perisoarelor). Se scot
perisoarele din oala si1 se pastreaza zeama in care au fiert.

3. Se topeste untul intr-o cratita, se adauga pudra de curry si se
lasa totul la rumenit cateva minute.

4. Se adauga ceapa s1 prazul si se lasa si1 acestea sa se
rumeneasca timp de cateva minute. Se adauga faina si se

amesteca bine. Apol se pune zeama pastrata, putin cate pufin,
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amestecand, pana se ingroasa sosul. Se adauga smantana si
perisoarele si1 se lasa sa fiarba la foc mic aproximativ 12
minute.

Se garniseste cu patrunjel verde tocat si se serveste cu orez.
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GLOGG
[GLOEG]

VIN FIERT
Decembrie nu este complet fara traditionalul glegg. Danezii
se Intalnesc in baruri sau invita prieteni si rude pe la e,
pentru a-siura ,Craciun fericit!” la o cana din acest vin

cald, picant si parfumat.
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Pentru esenta de glogg: Pentru glegg:

4 maini generoase de stafide 1,5 litri vin rosu dens

300 ml porto 200 ml rom negru

I sticla (750 ml) vin rosu dens 200 ml akvavit (sau vodca)
250 g zahar brun (de preferat fasii de coaja de la 1

unul portocala

cu cristale de zahar si sirop de 200 ml suc de portocale

frestie proaspat stors

— dar este bun s1 zaharul brun 100 g migdale tocate

normal)

20 g baton de scortisoara

20 g ienibahar (boabe intregi)
20 g cuisoare (intregi)

10 g cardamom (Intreg)

I. Cu o zl inainte, se pun la Inmuiat stafidele in porto, de
preferat pentru 24 de ore.

2. Se toarna vinul rosu din sticla infr-o oala, se adauga zaharul
sl scortisoara, lenibaharul, culsoarele s1 cardamomul s1 se
incalzeste amestecul pana la punctul de fierbere. Se stinge
focul si1 se lasa totul sa se raceasca, apol se strecoara.

3. Se adauga vinul rosu, fasiile de coaja de portocala s1 sucul de
portocale, peste esenta de glegg. Se incalzeste din nou totul
pana la punctul de fierbere, apoi se adauga stafidele, vinul de

porto si migdalele.
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SNOBRO®D
[SNO-BROED]'

PAINICI RASUCITE
Aceste painici nu vor figura prea curand in meniul
restaurantului NOMA. Nu este chiar cea mai rafinata paine
pe care ati vazut-o vreodata, dar pregatirea el are note

maxime de hygge, iar coplil o adora.
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Pentru 6 bucati.
Timp de pregatire: I ora si 15 minute (inclusiv I ora timp de
odihna pentru aluat); timpul de coacere depinde de foc si

de rabdarea fiecaruia, dar nu depaseste, de obicei, 10

minute.

25 g unt 2 lingurite zahar
14 litru lapte ¥4 lingurita sare
25 g drojdie 400 g faina

I. Se topeste untul intr-o craticioara si se adauga laptele, apoi se
lasa amestecul pe foc pana devine caldut.

2. Se toarna amestecul Intr-un castron mare s1 se adauga restul
ingredientelor, pentru a forma un aluat, pastrandu-se putin
din faina. Se framanta aluatul bine si se pune Ilnapol in
castron, se acopera sl se lasa sa creasca aproximativ o ora,
intr-un loc cald.

3. Se pune aluatul pe o suprafata pudrata cu faina si se mai
frimanti inca o datd bine. In aceasta faza, se poate adiuga
restul de faina. Se Imparte aluatul In sase portil s1 se
modeleaza din fiecare cate un sul lung de aproximativ 40 de
centimetri, care se rasuceste apoi in jurul unui bat mai grosut.

4. Se coc painicile rasucite pe jar, dar nu foarte aproape de sursa
de caldura. Painicile sunt suficient de coapte daca suna a gol
cand le loviti usor cu degetul sau cand se desprind cu usurinta

de pe bete.

lllll
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un indicator-cheie al fericirii oamenilor. In plus, am ciutat
sa organizez clubul pentru gatit de asa maniera, incat sa
denote maximum de hygge. Asa ca, in loc sa fim gazde pe
rand si sa gatim pentru celelalte cinci sau sase persoane,
gateam de fiecare data impreuna. Asta inseamna hygge.
Regulile sunt simple. De fiecare data exista o tema sau un
ingredient-cheie — de exemplu, rata sau carnati - si fiecare
persoana aduce ingrediente penfru a prepara o porfie mica
de mancare conform temel. Se creaza o atmosfera foarte
relaxata, informala, egalitarista, unde nici una dintre
persoane nu trebuie sa gateasca pentru musafiri — sau sa se
ridice la standardele unei cine extravagante.

Una dintre cele mal hyggelig seri pe care le-am petrecut la
clubul pentru gatit a fost aceea In care am incercat sa
facem carnafl. Am stat trel sau patru ore sa tocam carnea,
sa umplem matele, sa fierbem sau sa prajim carnatii. Pe la
zece seara, cand am reusit, In sfarsit, sa ne linistim,
priveam, cu mindrie, la muntele de carnafi, infometati
precum niste wvikingi. Rezultatul: dezastruos! Prima
impresie a fost ca au gust de mucegal. Nu focmai ceea ce
cautli la un carnat. Cred ca ne-am dus la culcare cam

flamanzi In noaptea aceea - dar seara a fost foarte hyggelig.

' Acest 0 moale este unul din sunetele daneze cele mai dificile.
Cel mai apropiat de el este englezescul th, dar pronuntat cu

limba scoasa putin mai mult printre dinti..
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INFORMAL ESTE CUVANTUL-CHEIE!

Cdand vine vorba de Danemarca, ,informal® este
cuvdntul-cheie. Danezii apreciazd, in general, tonul
neoficial, atmosfera neoficiala si codul vestimentar pe
masura!

Nu vetl vedea multe costume din trel piese pe o strada din
Copenhaga, 1ar, daca va numarati printre oamenii de afaceri
imbracati la patru ace, veti gasi stilul vestimentar al danezilor
aproape neingrijit. Cu toate acestea, cu timpul, s-ar putea sa
constatati ca exista o arta daneza a Imbinaril cu maiestrie a
elegantulul cu informalul. Pentru o tinuta neoficiala, si totusi
eleganta, multi oameni — inclusiv eu - combina un tricou sau un
pulover subtire cu un blazer deasupra. Eu le prefer pe cele cu
petice din piele la coate, pentru hygge si pentru aerul de
profesor. De fapt, cred ca abuzez de aceste petice, cacl prietenii
fac glume pe seama mea, spunand ca, daca m-ar cauta infr-un
bar aglomerat si eu as sta cu spatele la el, m-ar identifica dupa

coate.
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CUM SA TE IMBRACI CA UN DANEZ

Moda daneza este confortabila, minimalista, eleganta, dar
nu foarte rigida. Din multe puncte de vedere, este
combinatia perfecta intre hygge st un design minimalist
functional

FULARE

Un fular este obligatoriu. Este valabil atat pentru femei, cat si
pentru barbati. Desi se poarta cu precadere larna, persoane cu
simptome de sevraj provocat de inlaturarea fularului au fost
observate purtand acest articol vestimentar si in mijlocul verii.
Regula de aur este: cu cat mai mare, cu atdt mai bine. Asa ca,
infasurati-va bine in jurul gatului un fular la moda! Danezii

sunt atat de obsedatl de acest accesoriu, incat unii britanici au

poreclit serialul danez de televiziune Borgen  Fratia fularelor”.

NEGRU
Odata 1esiti din aeroportul din Copenhaga, s-ar putea sa vi se

para ca atl nimerit pe platourile de filmare ale unui film cu
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luptatori ninja. In Danemarca, toata lumea poarti negru. Idealul
este o tinuta numal buna pentru Inmormantarea lui Karl
Lagerfeld: stilata, dar monocroma. Pe timpul verii, se permite o
gama mal diversificata de culori, chiar ceva de-a dreptul

flamboaiant: gri.

MEGA VOLUMINOS

O combinatie de tricouri, pulovere, cardigane si jerseuri de lana
tricotate manual, In partea de sus, si colanfl negri, pentru fete,
sau blugi stramti pe picior, pentru baieti, ofera echilibrul intre
hygge si moda. Puloverele pot fi voluminoase, dar niciodata

sleampate - s1 nu uitati fularul!

SUPRAPUNERE

Chela supravietuirii, Inftr-o zl cu patru anotimpuri, este
suprapunerea hainelor. Trebuie sa aveti intotdeauna la vol un
cardigan de rezerva. Nu exista nimic hygge in faptul de a

tremura de frig!
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COAFURA LEJERA

Danezil prefera coafurile lejere, pana la granita indolentului.
Treziti-va si luati-o din loc! Fetele is1 pot prinde parul intr-un

coc lejer, cu cat mai sus in crestetul capului, cu atat mai bine.

PULOVERUL SARAH LUND

Poate cel mai reprezentativ pulover este cel facut faimos de
Sarah Lund, in serialul danez de televiziune Crima. The Guardian
a publicat chiar un articol intitulat ,Crima: puloverul Sarah
Lund pe intelesul tuturor”. Acesta a devenit asa de popular,

incat compania din Insulele Feroe care il fabrica n-a mai putut
face fata comenzilor.

Obiectul vestimentar a fost ales de actrita Sofie Grabel. ,Am
vazut acel pulover si mi-am zis: el e! Lund e o tipa foarte sigura
pe ea! N-are de ce sa poarte costum. Este impacata cu ea insasi.”
Puloverul i1 aminteste, de asemenea, de copilaria din anli 1970 si
de parinfil ei1 hipioti, care purtau pulovere similare. ,Acel

pulover simboliza credinta in legaturile stranse de familie.”
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PONT: CUM FACEM CUMPARATURI

Transformati mersul la cumparaturi intr-o experienta
placuta! Eu am economisit bani pentru un scaun nou care-
mi placea, si pentru care am asteptat pana mi-a aparut
prima carte ca sa-l1 cumpar. Astfel, scaunul imi aminteste
de o realizare personala importanta. Putem aplica aceeasi
schema pentru un pulover deosebit sau pentru o pereche
draguta de sosete de lana. Strangefi bani pentru aceste
lucruri — dar asteptali pana vine cu adevarat acel moment

hyggelig de care sa va aducetl aminte cand le purtati.
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CARTIERUL GENERAL AL HYGGE

Serialele daneze de televiziune, precum Borgen, Crima si
The Bridge, sunt numite uneori, de catre straini,
,Showroomuri de mobila” , pentru ca in aceste filme
atentia spectatorului este atrasa de decoratiunile
interioare si/sau de mobilierul din incaperi st mai putin de
actiune in sine. Intr-adevir, majoritatea scenelor din
aceste seriale sunt filmate in case si apartamente frumos
decorate, mobilate cu piese daneze clasice.

S1, da, danezilor le place cu adevarat designul, incat, vizitandu-
le casele, a1l sentimentul ca pasesti printre paginile unui catalog
de design interior.

Motivul obsesiei daneze pentru designul interior tine de faptul
ca locuintele noastre constitulie un cartier general al hygge.
Caminul este universul vietii sociale in Danemarca. In vreme ce
alte tarl au o cultura a traiulul monden desfasurat predominant
in baruri, restaurante si1 cafenele, danezii prefera hjemmehygge
(hygge domestic) — unul dintre motive fiind evitarea preturilor
mari de la restaurante. Sapte din zece danezi spun ca acasa se

bucura cel mai mult de hygge.
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Unde va bucurati cel mai mult de hygge?
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Prin urmare, danezil depun mult efort financiar si fizic, pentru
a avea case hyggelige. E1 beneficiaza de cel mai amplu spatiu

locuibil, per capita, din toata Europa.
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Metri patrati per rezident

51 44 44 41 40 38
Danemarcs Suedia MBE Olanda Germania Franta
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Intr-un decembrie, cand eram student, am vandut, in

timpul meu liber, brazi de Craciun. Era o 1arna rece, dar
activitatea cu brazii Imi tinea de cald. Am dat toti banii
castigatl in luna aceea pentru caratul, taiatul, cioplitul s1
vandutul pomilor pe un scaun: faimosul Shell, o reala
frumusete conceputa in 1963, de Hans ]. Wegner. Al meu
era din lemn de nuc, cu piele maro-inchis. Dol anl mai
tarziu, mi-a fost spart apartamentul. Mi-au furat scaunul.
Inutil sa mai spun ca am fost furios. Dar macar spargatorii

dadusera dovada de bun-gust.

Poate ca obsesia danezilor pentru design este cel mai bine
exemplificata de scandalul avand in centru vaza Kihler, sau
Vasegate. Vaza Kihler a fost un obiect aniversar vandut in editie

limitata pe 25 august 2014. Peste 16 000 de danezl au Incercat
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s-0 cumpere online in acea zl1 — majoritatea in zadar, cacl vaza
s-a epuizat rapid. Pagina de internet a picat sl oamenil au
format cozi lungi in fata magazinelor care aveau vaza la
vanzare; cumparatorii semanau, sub foarte multe aspecte, cu
niste adolescente batandu-se pe bilete la un concert al formatiei
One Direction. Compania care fabricase vaza a fost atacata de
reactia publica declansata din cauza stoculul limitat. Sa fi fost
un pic cam prea multa isterie provocata de o vaza de douazeci
de centimetri 1naltime, cu dungi orizontale de un aramiu
metalizat, desi ea ar fi completat de minune orice casa daneza?
Se prea poate, dar danezil au saptamani de lucru relativ scurte,
beneficlaza de asistenta medicala s1 de studil universitare
gratuite, ca sa nu mail vorbim despre cele cinci saptamani de
concediu de odihna platit anual - sa nu poata cumpara acea

vaza fusese cel mai rau lucru intamplat de ani de zile!
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LISTA CU LUCRURI DORITE
ZECE LUCRURI CARE VA VOR FACE CAMINUL MAI
HYGGELIG

1. UN HYGGEKROG

Orice camin are nevole de un hyggekrog, care s-ar traduce,
aproximativ, prin ,ungher”. Este locul acela dintr-o incapere,
unde 1ti place sa te cuibaresti sub o patura, cu o carte in mana
si cu o ceasca de ceal alaturi. Al meu este la fereastra din
bucatarie, dupa cum am mai zis. Am pus cateva pernute, o
patura si o plele de ren si a devenit locul unde 1mi place sa si
lucrez serile. De fapt, multe dintre paginile acestei carti au
fost scrise acolo.

Danezilor le place enorm acest spatiu confortabil. Fiecare-si
doreste unul, 1ar un hyggekroge e ceva obisnuit in Copenhaga si
in restul taril. Daca te plimbi pe strazile orasului, vel observa
ca multe cladiri au bovindouri. Toate sunt, foarte probabil,
captusite cu perne si paturi, oferindu-le locatarilor un locsor
confortabil unde sa se aseze si sa se relaxeze dupa o zi lunga.
Totusi, un hyggekrog nu trebuie sa fie neaparat la fereastra,
desl pozitionarea aceasta este cu adevarat hyggeligt. Poate fi o
anumita zona dintr-o camera - punefi acolo, pur si simplu,
cateva pernute ori ceva placut pe care sa va asezatl, instalati o
lumina calda, poate o patura si aveti propriul hyggekrog, unde
sa va bucurati de o carte buna si1 de ceva de baut. Mobilatul in
stil hyggeligt este un subiect foarte important in Danemarca.
Unii agenti imobiliari chiar se folosesc de acest hyggekrog
pentru a vinde mai bine casele.

Daca privim inapol in timp, dragostea noastra pentru spatiile
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micl se prea poate sa vina din vremurile in care traiam in
pesteri, atenti la mediul inconjurator, pentru a ne proteja, pe
nol insine si1 grupul caruia 11 apartineam, de animale
periculoase si de alte amenintari. Era de preferat sa loculesti
in spatil mici, caci caldura generata de trupurile locatarilor nu
se disipa asa de repede ca Infr-un spatiu mail mare; in plus,
spatiile mici constituiau locul perfect in care sa te ascunzi de
animalele mari. In prezent, unul dintre motivele pentru care
ne place sa stam intr-un hyggekrog ar putea fi faptul ca ne da
un sentiment de siguranta; sa a1 un punct de observatie asupra
unei alte camere sau a strazii ofera avantajul de a identifica
orice potentiala amenintare. Ne simtim relaxati cand suntem
intr-un hyggekrog — simtim ca avem control asupra situatiei s1

ca nu suntem expusi neprevazutului.
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2. UN SEMINEU

Am fost un copil norocos. Casa parinteasca avea semineu sl
soba cu lemne. Copil fiind, una dintre treburile din gospodarie
care-mi1 placea mult era sa stivulesc lemnele si sa aprind
focul. Garantat, nu sunt singurul. Conform Ministeruluil danez
al Mediului, in Danemarca exista in jur de 750 000 de
seminee si de sobe cu lemne. Cu putin peste doua milioane si

jumatate de case din toata tara, inseamna ca trei case din zece
au un avantaj hygge. Prin comparatie, aproximativ un milion
de case din Marea Britanie au instalat un arzator cu lemne,

insa la un total de douazeci si opt de milioane de case
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britanice, deci un raport de circa una la 28.

Case cu semineu sau cu soba

307% 3,5%

17 pagini ramase in capitol 13 minute



Mica enciclopedie Hygge

Deci, de ce sunt danezii obsedatl sa arda lemne? Probabil, afi
ghicit deja raspunsul la aceasta Intrebare, dar e cert ca nu
poate fi vorba doar de hygge. E1 bine, conform unui studiu
realizat de Universitatea din Aarhus, este adevarat ca danezii
au sobe cu lemne pentru ca, astfel, e mai 1eftina incalzirea, dar
acesta este doar al doilea cel mai serios motiv, in aceasta
privinti. Inci o dati, motivul principal este hygge. 66% dintre
respondentii participanti la studiu au mentionat cu precadere
hygge drept motivul cel mail important pentru detinerea unei
sobe cu lemne. Iar, daca-1 intrebi pe danezi, 70% sunt de
acord ca semineele sunt hyggelig — un participant la studiu le-a

numit chiar cel mai hyggelig element de arta aplicata creat

vreodata.

Este corect sa spunem ca un semineu poafe sa fie cartierul
general suprem pentru hygge. Este locul unde ne asezam in
solitudine, pentru a ne odihni, intr-o stare maxima de bine si
de confort. Este locul unde ne petrecem timpul cu cei

apropiati si simtim ca legaturile dintre noi sunt mai intense.

3. LUMANARI
N-ai luméniri, n-ai hygge! In caz ci va surprinde acest lucru,

mai cititi o data Capitolul 1.

4. OBIECTE DIN LEMN

Poate ca tanjim dupa radacinile noastre, dar obiectele din
lemn au ceva aparte. Mirosul de lemn ars emanat de semineu
sau chiar de un chibrit aprins, placuta suprafata neteda a unui
birou din lemn, scartaitul delicat al unel dusumele cand pasim
pe ea pentru a ne aseza pe scaunul din lemn de langa
fereastra. Jucariile din lemn au redevenit populare, dupa ani si
anit de jucaril din plastic. Maimutica din lemn a lui Kay
Bojesen este un excelent exemplu in acest sens. Lemnul ne

aduce mail aproape de natura, este simplu si natural,
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asemenea conceptulul hygge.
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s. NATURA

Lemnul nu este de ajuns. Danezil simt nevoia sa aduca toata
padurea 1n casa. Orice fragment de nafura gasit 1n interior are
toate sansele sa fie hygge. Frunze, nuci, ramurele, piel de
animale... Pe scurt, ganditi-va: cum si-ar mobila camera o
veverita vikinga? S1 nu uitati sa acoperitl toate bancutele,
scaunele si1 pervazurile ferestrelor cu piei de oale, pentru un
plus de hygge. Alternafi pieile de oale cu unele de ren,
pastrand pielea de wvita pentru podea. Data fiind aceasta
inclinatie a danezilor catre lumanari, lemn si alte obiecte
inflamabile, nu este de mirare ca orasul Copenhaga a ars din
temelil de mal multe ori. Asigurati-va ca suntetl perfect

protejati impotriva incendiilor!
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6. CARTI
Cuil nu-1 place un raft plin cu carti? O pauza in compania unel
cartl bune este o pilatra de temelie pentru hygge. Nu conteaza
genul — roman de dragoste, stiintifico-fantastic, carte de
bucate sau chiar de groaza - toate sunt bine-venite pe rafturi!
Toate cartile sunt hyggelig, insa cele clasice, scrise de autori
precum Jane Austen, Charlotte Bronté, Lev Tolstol s1 Charles
Dickens, au un loc special in biblioteca. La varsta potrivita,
s-ar putea ca si copiilor vostri sa le placa sa se cuibareasca
alaturi de vo1 1n hyggekrog, rugandu-va sa le citit1 ceva. Desi

probabil ca nu Tolstoi.

7. OBIECTE DIN CERAMICA

Un cealnic dragut, o vaza pe masa, cana preferata din care-ti
place mereu sa bel - toate acestea sunt hyggelige. Doua dintre
cele mai reprezentative marci de obiecte din ceramica daneze
sunt: Kihler, datand de mai bine de 175 de ani, care a facut o
puternica impresie la Expozitia Mondiala de la Paris din 1889

— anul 1naugurari Turnului Eiffel - si

r T i |

desigur, Royal
Copenhagen, fondata in 1775 de regina Juliane Marle, care si-a
redobandit popularitatea de curand, odata cu gama Blue

Fluted Mega.
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8. GANDESTE PIPAIND

Asa cum s-ar putea sa fi inteles deja, un interior hyggelig nu
are legatura doar cu felul in care arata lucrurile, ci, la fel de
mult, s1 cu felul in care se simt lucrurile, Cand iti treci degetele
peste suprafata unel mese din lemn, a unel cani calde din
ceramica sau prin firele de par ale unei piei de ren, senzatia
este clar diferita de cea data de contactul cu un obiect facut
din otel, sticla sau plastic. Ganditi-va cum se simt obiectele la

pipait si aducetl o diversitate de texturi in caminul vostru!

9. VINTAGE

Aerul vintage este foarte important in casele daneze, Intr-un
magazin de vechituri sau de antichitati gasindu-se aproape
orice. Adesea, provocarea este sa gasestli diamante printre
muntii de carbune. O veloza veche, 0 masa sau un scaun vechi
sunt considerate cu adevirat hyggeligt. Intr-un magazin cu
obiecte de colectie, putefi gasi tot ce trebuie pentru un
minunat decor vintage domestic, iar faptul ca toate aceste
obiecte au o istorie le face si mai interesante, si mai hyggelig.

Multe dintre aceste elemente aduc in scena povesti pline de
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nostalgie. Obiectele sunt mal mult decat proprietatile lor
fizice, au o valoare emotionala s1 o poveste. Cred ca piesele
preferate de mobilier din apartamentul meu sunt doua
taburete pentru picioare. Le-am facut impreuna cu unchiul
meu. Sunt sigur ca as putea gasi ceva similar in magazinele de
prin Copenhaga, dar n-ar insemna la fel de mult pentru mine.
Céand le privesc, imi amintesc de acea dupa-amiaza de acum
zece anl, cand le-am cioplit din ramura unui nuc centenar.
Asta inseamni hygge. Imi pot sprijini confortabil picioarele
pe ele, sunt din lemn si au valoare sentimentala - sunt, In

esenta, oul Kinder cu surprize al conceptului hygge.
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10. PATURI SI PERNE

Paturile s1 pernele nu trebuie sa lipseasca din nicl un camin,

cu atat mai pufin In timpul lunilor reci de 1arna. Sa te
culbaresti sub o patura este foarte hyggeligt, s1 uneori s-o faci
chiar daca nu ti-e frig, ci, pur si simplu, pentru ca e placut.

Paturile pot fi din lina sau din fleece, acestea fiind mai
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calduroase, ori din bumbac, pentru o patura mai usoara.

Mari sau mici, pernele sunt, si ele, esentiale pentru hygge. Ce
este mal frumos decat sa-ti sprijini capul pe o perna, in timp
ce citesti cartea preferata?

n acest punct, aveti voie sa apelati la Freud pentru a-1 analiza
pe danezi s1 sa evidentiati faptul ca hygge pare sa se refere la
mancare pentru suflet si la paturi pentru starea de siguranta.
S1 poate ca avetl dreptate. Hygge inseamna sa-i1 datl o pauza
eulul adult, responsabil, stresat de atingerea performantei.
Relaxati-va! Macar un timp. Hygge Inseamna sa gasesti

fericirea in placeri simple si sa stii ca totul o sa fie bine.

— e RS R S i
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TRUSA DE URGENTA HYGGE

Luati in calcul o trusa de urgenta hygge, pentru serile in
r F

care sunteti storsi de energie, nu avefi planuri, nu aveti

chef sa iesitt in oras st va doriti sa petreceti un timp

dedicat doar voua.

Umpleti o cutie, un dulap ori o valiza cu elemente hygge
esentiale. Lista de mai jos s-ar putea sa va inspire cu privire la
ce sa adunati laolalta, dar desigur ca depinde doar de voil sa
decidetl s1 sa descoperiti ce va trebuie, pentru a crea rapid un

context hygge.
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1. LUMANARI

2. NISTE CIOCOLATA DE BUNA CALITATE

De ce sa nu faceti un drum pana la cea mal apropiata
clocolaterie s1 sa aducetl acasa o cutie cu clocolata de cea mai
buna calitate? Nu trebuie sa fie scumpa, doar ceva dulce de
savurat din cand in cand. Daca sunteti ca mine, facefli o
intelegere cu vol insiva sa gustati o singura bucatica pe zi sau
pe saptamana - altfel, ciocolata va disparea foarte repede!
Facand din aceasta un ritual zilnic sau saptamanal, vefi avea o

mica bucurle pe care s-o asteptati de fiecare data cu placere.

3. CEAIUL PREFERAT

(Al meu este, in prezent, rooibos.)

4. CARTEA PREFERATA
Ce carte va face sa uitati de lume si sa va pierdeti in paginile
el? Ganditi-va si puneti-o In trusa de urgenta! Daca aveti o
slujba ca a mea, unde trebuie sa cititi1 mult si1 sa retineti rapid
informatiile-cheie, s-ar putea sa avet1 tendinta sa lecturati in
viteza cartile de fictiune. Suntem tentafi sa mergem imediat la
ultima pagina a romanulul de spionaj al lui John le Carre.
.Ha! Ca sa vezi! Eroul a fost, In tot acest timp, agent dublu!”
Nu uitati ca acesta este un alt fel de lectura! Cititi pe indelete
si urmariti firul povestii! Cartea mea de capatii este Adio

arme, de Ernest Hemingway.

5. FILMUL SAU SERIALUL PREFERAT

Al meu este Matador (Monopoly), o drama daneza de acum
aproape patruzeci de ani, zugravind viata dintr-un orasel
danez, de la Marea Criza si1 pe durata ocupatiel naziste din
Danemarca. Serialul a devenit parte integranta a intelegerii

moderne de sine a danezilor, majoritatea populatieil stiind pe
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de rost cel putin cateva replici din el.

6. GEM
Mai tinetl minte petrecerea aceea, cand ati pregatit provizii
pentru camara? A fost o z1 tare hyggelig, nu-1asa? De ce sa nu
punetl deoparte, In trusa de urgenta, cateva dintre
bunataturile pe care le-ati preparat in acea zi, impreuna cu

familia si prietenii?
7. O PERECHE DE SOSETE DIN LANA

8. O SELECTIE DIN SCRISORILE PREFERATE

Cuvantul vorbit inceteaza sa existe din clipa in care a fost
rostit, insa, prin intermediul limbajului scris, putem auzi
cuvinte rostite in urma cu secole sau cuvintele celor dragi
aflati departe. Recitirea unor scrisori vechi reprezinta un mod
hyggelig de relaxare, aducere aminte si reconectare.

O scrisoare asternuta pe hartie are ceva mult mai hyggeligt
decit o scrisoare pe ecran. Daca atl crescut In secolul trecut, la
fel ca mine, precis avetl scrisorl scrise de mana puse undeva
la loc sigur, dar si scrisorile din era internetului pot fi

imprimate si pastrate.

9. UN PULOVER CALDUROS

10. 0 AGENDA

Punetl o agenda draguta in trusa de urgenta. O s-o numim
jurnalul hygge. Primul exercitiu este sa notati unele dintre
cele mai hyggelige momente traite in ultima luna sau in ultimul
an. Va va da ocazia sa le retraiti si sa intelegeti mai bine ce
experiente v-au facut placere. Pentru al doilea exercitiu,
ganditi-va la ce fel de experiente hyggelige v-ar placea sa avefl

in viitor. O lista de chestil hygge de rezolvat intr-o viata, daca
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vretl.
11. O PATURA FRUMOASA

12. HARTIE SI STILOU
A fost placut si hyggeligt sa cititi acele scrisori, nu-1 asa? De ce
sa nu intoarceti favoarea? Luati-va timp sa scrieti de mana o
scrisoare. Gandifi-va la o persoana careia 11 suntetl
recunoscatori ca exista in viata voastra si scrieti-i pentru a-1

spune de ce.

13. MUZICA
Vinilul este considerat mai hyggelig decat digitalul, dar

aplicatil precum iTunes si Spotify va permit crearea unei liste
rapide si functionale de piese hygge. Eu prefer ceva lent. Am
ascultat mult Gregory Alan Isakov si Charles Bradley in

ultimul timp, dar vol poate o preferafi pe artista daneza
Agnes Obel.

14. UN ALBUM FOTO

Mai tinetl minte toate fotografiile acelea pe care le-ati pus pe
Facebook? De ce sa nu selectati o suta dintre pozele preferate
si sa le imprimati? Un album cu fotografii este mult mai
hyggelig de rasfoit intr-o seara ploloasa, In timp ce sorbifl

dintr-o cana de ceal.
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YYYYPYPPY

MINUNATA NATURA

¢ i i

Desi caminul reprezinta punctul central pentru
hygge, putem experimenta hygge si in afara casei. De
fapt, cabanele, ambarcatiunile si natura sunt locuri
excelente in acest sens. Hygge este pentru oriunde si

oricand, insa eu am observat ca momentele hygge
sunt create de unul sau mai multi dintre urmatorii
declansatori-cheie.

YPYPPPYY
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DECLANSATORI HYGGE

Ca om de stiintd, activitatea mea implica adeseori
cautarea unor tipare printre dovezi — astfel dacd ne
uttam la cazuri de hyggelige, gasim, de asemenea, si
cativa numitori comuni ai acestor momente hygge. (Cred
ca am acoperit deja din plin mancarea si lumanarile, asa
ca le vom lasa deoparte pentru moment.)

COMPANIA

Te poti bucura de hygge de unul singur. Sa te cuibaresti sub o
patura s1 sa te uifl la emisiunea TV preferata, intr-o dupa-
amiaza ploloasa de duminica, este hyggeligt; sa bel un pahar de
vin rosu privind o furtuna este, de asemenea, hyggeligt; ori sa
stal, pur s1 simplu, la fereastra si sa meditezi la cursul vietii.

Dar se pare ca momentele cele mai hyggelige presupun compania
altor oameni. In urmai cu cativa ani, tata si cei doi frati ai lui au
implinit, In total, doua sute de ani, asa ca au Inchiriat o mare
casa de vacanta pe coasta vestica a Danemarcel si au invitat
toata familia. Casa era inconjuratad de dune de nisip si era
amplasata in mijlocul salbaticiei, unde vantul bate tot timpul cu
putere. Am petrecut un sfarsit de saptamana acolo, nefacand
altceva decat sa mancam, sa bem, sa discutam si sa ne plimbam
pe plaja. Cred ca a fost cel mai hyggelig weekend din tot anul

acela.

FARA FORMALITATI!

Majoritatea momentelor hyggelige par cladite pe o temelie
complet relaxata. Pentru ca vol si oaspetii vostri sa ajungeti la

hygge, trebuie sa wva relaxatl. Renuntati la formalitati!
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Prezentati-va asa cum sunteti si fiti asa cum sunteti!

Cand aveam vreo douazecl de ani, am participat, intr-o toamna,
la cules de struguri, in regiunea Champagne. In urmi cu citiva
anl, am vizitat regiunea cu trei prieteni si am decis sa facem un
popas la podgoria Marquette, unde muncisem 1n tinerete. I-am
revazut pe Glennie, stapana casel, s1 pe fiul ei, care era acum
barbat in toata firea, si am petrecut cu el o dupa-amiaza hyggelig
la podgorie si in bucataria lor rustica, cu tavanul el jos si
podeaua din dale de piatra, band un pahar de vin la una dintre
mesele lungi de acolo. Atmosfera serii a fost relaxata si
informala; in ciuda faptulul ca nu-1 mai vazusem pe Glennie si

pe fiul e1 de niste ani, nu a fost nevole de nici un fel de

formalizare.

APROPIEREA DE NATURA

Fie ca stal pe malul unui rau din Suedia sau intr-o podgorie din
Franta ori, pur si simplu, in gradina proprie sau In apropierea
unul parc, cand estl Inconjurat de natura, lasi garda jos si totul

devine simplu.
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Cand suntem aproape de natura, nu ne coplesesc aparatele
electronice si nicl nu trebule sa jonglam cu o multitudine de
optiuni. Nu exista lux sau extravagante, c1 numai companie si
conversatie de calitate. Elementele simple, domoale, rustice ne
transpun rapid intr-o stare de hygge.

Am fost, intr-o vara, cu cortul de-a lungul raului Nissan din
Suedia, impreuna cu niste prieteni. Frigeam pui la foc deschis si
ne placea sa-i1 privim devenind, incet, aurii. Auzeam sfaraitul
cartofilor care se coceau in jar, infasurati in folie de aluminiu.
Intr-o zi, dupa ce vislisem o portiune serioasa de drum in
canoele noastre, priveam cum se lasa intunericul. Focul lumina
in culori calde copacii din jurul taberei; in ciuda luminii focului,
printre varfurile copacilor inca se mai puteau ziri stelele. In
asteptarea rumeniri putlor, am baut whisky din canile de cafea.

Eram tacuti, obositi si fericiti. Hygge curat!

TRAIESTE CLIPA!

Exista un element legat de sentimentul de a fi prezent in acele
momente. Hygge este incarcat de o puternica orientare si
angajament fata de trairea si savurarea momentului prezent.

In acea excursie cu cortul, nu trebuia sa fim niciunde altundeva.
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Eram offline. Fara telefoane. Fara e-mailuri. Eram inconjurati
de simplitate, de natura, eram infr-o companie placuta, capabili
sa ne relaxam complet s1 sa traim momentul.

Vara de vara, merg cu unul dintre cei mai buni prieteni ai mei si
cu tatal luil sa navigam. Exista putine lucruri care imi fac mai
mare placere decat sa stau la carma, sub velele albe imaculate si
cerul albastru, ascultdnd muzica apei sub punte. Cele mai
hyggelige momente ale acestor calatorii sunt atunci cand
ancoram 1n diferite porturi pe care le vizitam. Dupa fiecare
cina, ne asezam Impreuna pe punfe s1 privim soarele apunand,
in vreme ce ascultam vantul sufland printre velaturile vaselor
din port s1 sorbim din cafeaua irlandeza de dupa masa... Asta
inseamna hygge.

Cele mal bune momente hygge se pot crea folosind unele dintre
elementele mentionate anterior. Poate uneori reusiti sa adaugati
toate ingredientele in oala. Eu reusesc in cabanele de vara. Sub
foarte multe aspecte, viata intr-o cabana ofera toate elementele
deja prezentate. Toate amintirile mele preferate din copilarie
graviteaza in jurul unei cabanute de vara, pe care o avea familia
mea la doar zece kilometri de oras s1l unde ne mutam din mai
pina in septembrie, In acea perioada din an, cind nici micar
noaptea nu stie ce-1 acela Intuneric, eu si fratele meu ne
bucuram de zile nesfarsite de vara. Ne cataram in copaci,
pesculam, jucam fotbal, ne dadeam cu bicicletele, exploram
tuneluri, dormeam in casutele din copaci, ne ascundeam sub
barcile de pe plaja, construlam stavilare si forturi, ne jucam cu
arcurl sl sagetl si colindam prin padure dupa fragi si dupa aurul
nazistilor. Cabana era cat o treime din casa noastra de la oras,
mobila era veche, iar televizorul era alb-negru si avea o
diagonala de paisprezece inci si o antena cu toane. Dar acela era
locul unde ne simteam cel mai hygge. Din multe puncte de

vedere, acelea au fost vremurile cele mai fericite si cele mai
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hyggelige. S1 asta pentru ca, in multe privinte, cred ca aceste
cabane includ tofi declansatorin starii de hygge: mirosurile,
sunetele si simplitatea. Locuind intr-o cabana, oamenil au o
legatura mai stransa cu natura si legaturi mal stranse intre ei. O
cabana te forteaza sa traiesti mai simplu si mai lent. Sa evadezi.

Sa fi1 la un loc cu semenii tai. Sa te bucuri de moment.
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HYGGE LA BIROU

Hygge nu se rezumd la cabane imbietoare, cafele irlandeze
pe puntea unui vas ori cutbaritul intr-o patura acasa, in
hyggekrog, in fata semineului. Danezii cred ca hygge
poate — st ar trebui — sa existe si la birou.

Dovada A din aceasta teorie este, desigur, prajitura despre care
am discutat in Capitolul 4. In plus, conform unui studiu despre
hygge realizat de Institutul pentru Cercetarea Fericirii, exista

dovezl ca 78% dintre danezi spun ca s1l munca ar trebui sa fie

hyggeligt.

Ar trebui sa fie hyggeligt la munca?

v
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NU DOAR DE CRACIUN

Un cunoscut proverb danez spune: ,Nu exista vreme rea,

ci doar haine nepotrivite*. Acum, insa, serios vorbind, nu

poti spune prea multe lucruri grozave despre vremea din

Danemarca.

Unii spun ca, la noi, este intunecat, vantos si umed; altil spun ca
Danemarca are doua ierni, una gri si alta verde.

Cu acest tip de vreme, nu este de mirare ca danezii is1 petrec cea
mal marte parte a lernii in casa.

Vara, majoritatea danezilor petrec cat mail mult timp afara,
pandind cu disperare cate o raza de soare, dar, din nolembrie
pana in martie, vremea 1i forteaza pe danezi sa stea In casa.
Cum nu au ocazia sa se bucure de activitati hibernale la ei in
tara, dupa modelul Suediel s1 al Norvegiei, sau sa stea afara
larna, dupa modelul Europel de Sud, tot ce le ramane de facut
este sa creeze un mediu hygge acasa. Drept rezultat, sezonul de
varf pentru hygge este toamna si larna, conform unui studiu

realizat de Institutul pentru Cercetarea Fericiril.
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lata o selectie de idet hygge pentru tot anul

IANUARIE: SEARA DE FILM

Luna 1anuarie este perfecta pentru o seara relaxata cu prietenii
s1 familia, la un film. Fiecare persoana poate aduce o gustare pe

care s-o impartiti. Alegeti un film clasic, unul pe care 1l-ati mai
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vazut deja cu totii, ca sa nu conteze prea mult daca se mai si
discuta in timpul lul.

O nota distractiva a seril de film este provocarea ca fiecare sa
gaseasca cea mal scurta explicatie despre intriga filmului
vizionat. Astfel, trilogia Stapdnul inelelor poate deveni: ,O gasca
de baietl petrece noua ore ca sa inapoieze o bijuterie”, 1ar Forest
Gump: Tipa dependenta de droguri profita zeci de ani de un

baiat cu deficiente mintale”.

FEBRUARIE: EXCURSIE LA SCHI

Daca puteti, adunati-va prietenii si familia s1 mergeti la munte
In perioada aceasta a anulul. Da, peisajele montane sunt
uluitoare, viteza pe partil este palpitanta, 1ar puritatea aerului
este uimitoare — insa partea cea mai buna a unei excursii la schi
sunt momentele hygge. Magia se simte cand te intorci cu gasca
la cabana: suntefi obositi de atata schiat, transpirati s1 cu parul
valvol s1 ramaneti cu clorapil acela urati de lana in picioare, va

luati o cafea si va relaxatl, iImpartasind aceeasi liniste. Nu uitati
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sa puneti in bagaj o sticla de Grand Marnier!

MARTIE: LUNA TEMATICA

Daca mergeti cu familia undeva in vacanta de vara, acum putet1
pregati din timp partea de hygge a acelul moment. Daca v-ati
propus sa mergetl in Spania peste vara, in luna martie puteti
explora tara de la distanta. Prin ,explorare” vreau sa spun sa va
uitati la filme spaniole, sa pregatiti tapas si, daca aveti copii,
poate sa puneti, intr-o seara, biletele cu denumiri in spaniola pe
scaune (sillas), masa (mesa), farfurii (platos), astfel incit sa va
pregatiti lingvistic din timp. Daca nu plecati in vacanta, puteti

lua ca tema o tara pe care atl vizitat-o deja (scoateti de la
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naftalina albumele foto) sau o destinatie la care visati. Daca nu

putetl merge intr-o tara anume, aducet1 tara respectiva la vol.

APRILIE: DRUMETII SI GATIT LA FOC DE
TABARA

Aprilie poate fi o luna minunata pentru drumetil or1 pentru
excursii cu cortul sau cu canoea. Vremea ar putea fi un pic cam
aspra — asa ca nu uitati sa puneti in bagaj sosetele de lana (sunt
extrem de hyggelige) —, dar avantajul este ca nu vor fi tantari
Daca locuitl la oras, ca mine, este normal sa va panicati in
primele ore ale uneil drumetii, gandindu-va: ,Ce dracului facem
noi aici, fira wi-fi?* Insa, odati ce treceti peste asta, ritmul
accelerat al inimii si nivelul stresulul se vor reduce. Drumetiile
sunt pentru hygge ca ouale de ciocolata pentru Paste; au un ritm
molcom, sunt rustice si aduc oamenii laolalta. Culegeti
vreascuri, faceti un foc de tabara, pregatiti mancarea si priviti-o
cum se face incet, la foc deschis, apol, dupa masa, savurati cu
prietenii un whisky sub cerul instelat.

Nu uitatl sa punetl in bagaj ouale de ciocolata pentru copii, daca

faceti drumetia de Paste!
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MAI: WEEKEND LA CABANA

Zilele devin mai lungi, iar mai este luna ideala pentru a incepe
drumetiile la tara. Poate ca avetl un prieten cu cabana sau poate
gasiti una de inchiriat la un pret avantajos; cu cat mai rustica,
cu atat mai hygge. Semineul reprezinta un bonus. Nu uitati sa
puneti in bagaj niste jocuri de societate, pentru dupa-amiezele
ploioase. Un weekend din mail poate fi s1 prima ocazie din an
pentru gratar. Ca hygge de vara, nimic nu intrece un gratar si o

bere rece.
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IUNIE: SOCATA SI SOLSTITIU DE VARA

Inceputul lui iunie este momentul perfect pentru a culege flori

de soc s1 a face socata. Fie ca o betl rece, intr-o zi fierbinte de
vara, ori calda, iarna, socata va avea parfumul verii. Si nu doar
cand o beti: pentru a face socata, trebuie sa lasati florile si
lamaia la macerat cateva zile, asa ca toata casa va avea un iz
hygge de vara. Pentru mine este de ajuns sa adulmec o data s1 sa

ma simt transportat inapoi in verile copilariei.

Pentru 2,5 litri de socata
30 de buchete de flori de soc
7 lamal mari

1,51 apa

50 g acid citric alimentar

1,5 kg zahar
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I. Se pun florile de soc intr-un castron mare, de preferat unul in
care sa incapa cincl litr1 de lichid.

2. Se spala lamaille foarte bine, prin frecare sub jet de apa
fierbinte, se taie felii s1 se adauga peste socul din castron.

3. Se da apa in clocot si se adauga acidul citric s1 zaharul.

4. Se toarna apa fierbinte In castronul cu socul s1 feliile de
lamaie.

5. Se acopera castronul cu un capac si se lasa socata la macerat
trei zile.

6. Se strecoara lichidul s1 se toarna in sticle sterilizate. Se

pastreaza la frigider.

o o e
e e
» R

A

Ajunul sfantului loan pica, la nol, pe 23 lunile, iar, in acea seara,
danezil sarbatoresc solstitiul de wvara. Este traditia mea

preferata. In Danemarca, in lunie, soarele apune pe la ora 23:00,
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intr-o noapte care nu se desparte niciodata complet de zi. Dupa
ce apune soarele, al sentimentul dulce-amar ca de a doua zi
incepe coborasul lent catre intuneric, zilele scurtandu-se.
Aceasta este seara perfecta pentru un picnic. Prietenii si familia
se aduna s1 aprind un foc de tabara. (Se aprinde relativ tarziu,
data fiind ziua foarte lunga, asa ca, daca trebuile sa-1 distram pe
coplli in ftimp ce asteptam inserarea, aceasta este o seara

perfecta pentru o intrecere cu oul in lingura.)

RS
F lq' -h: s & i
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IULIE: PICNIC ESTIVAL

Iulie este luna in care danezilor le place sa 1asa 1n natura si sa se
bucure din plin de ea. Vremea este calda, 1ar serile sunt inca
lungi. Este momentul perfect al anulul pentru un picnic, pe o
pajiste orl intr-un parc. Alegerea va apartine, insa 1esifi din
oras. Invitati-va familia, prietenii, vecinii sau pe cel care tocmai
s-au mutat la acelasi etaj cu vol. Facetl din asta un eveniment la
care flecare sa aduca ceva de mancare, din care sa gustati cu
totil. Astfel de mese, unde fiecare vine cu cate ceva de mancare,

sunt, de obicel, mai hyggelig, deoarece au la baza egalitatea.
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Mancarea se imparte, la fel s1 responsabilitatile, s1 munca.

AUGUST: PERSEIDELE

Aduceti-va paturile pentru o noapte sub stele! Desi noptile
luminoase din aceasta perioada a anului s-ar putea sa nu fie cele
mal potrivite pentru privitul stelelor, Perseidele apar la mijlocul
lunii, atingand, de obicei, apogeul in jurul perioadei cuprinse
intre II s1 13 august. Privitl spre nord-est, urmarind constelatia
Perseus, cu Andromeda la est si Cassiopea la nord. Daca aveti
copll, este ideal ca, in timp ce asteptati ploaia de stele, sa le cititi

povestl din mitologia greaca.
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Pentru cel din emisfera sudica, varianta ar fi ploaia de meteori
Eta Aquarid. Aceasta atinge, de obicei, apogeul undeva intre

sfarsitul lui aprilie s1 mijlocul lui mai.
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SEPTEMBRIE: LA CULES DE CIUPERCI

Ciupercile apar mai ales toamna, dar pot fi gasite inca de la
sfarsitul veril. Nu exista mancare mai buna decat cea crescuta,
prinsa sau culeasa cu propriile maini - in plus, e foarte hygge!
Adunati-va familia si prietenii s1 pornitl prin padure la cules de
ciuperci!

AVERTISMENT: Consumul clupercilor otravitoare poate
provoca moartea, asa ca ar fi bine sa cooptati un culegator

experimentat si sa-1 rugati sa va insoteasca. Multe comunitati

organizeaza astfel de excursii in grup.
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OCTOMBRIE: CASTANE

Este anotimpul castanelor. Daca aveti copii, luati-1 la adunat de
castane, din care sa faceti, apol, diferite animalute.

Pentru adulti, cumparati castane comestibile, crestati-le in cruce
la capatul tuguiat, folosind varful unuil cufit, si coaceti-le in
cuptor, la 200°C, aproximativ treizeci de minute, pana cand se
desface coaja, 1ar miezul este moale. Curatati-le de coaja tare si
adaugati, peste miez, unt si putina sare.

Daca doriti clipe hygge de calitate doar pentru voi, luati cateva
mandarine, niste castane coapte sl un exemplar din Sarbatoarea
de neuttat, de Hemingway. Actiunea se petrece in Parisul anilor

1920, cand Hemingway era un scriitor nevoias.
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NOIEMBRIE: LIBER LA SUPE!

Vine iarna. Este momentul sa treceti in revista vechile retete de

supa, impreuna cu unele nol. Invitati-va familia s1 prietenii sa
faceti, Impreuna, supa. Flecare persoana aduce Ingrediente

pentru o portie. Preparati, pe rand, portil mici din diferite supe,
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atat cat sa le ajunga tuturor sa guste. Eu fac, de obicei, o supa de
dovleac cu ghimbir, care se potriveste de minute cu un strop de
smantana. Daca doriti sa pregatiti ceva iIn plus, ca gazda, coaceti
niste paine de casa. Mirosul de paine proaspat coapta este, fara

nici o indoiala, hygge.

DECEMBRIE: GLAGG SI ABLESKIVER (GOGOSI
PUFOASE)

Este sezonul de varf pentru hygge! Consumul de lumanari si de
dulciuri creste vertiginos, la fel si indexul de masa corporala.
Suntem, de asemenea, in plin sezon al vinului fiert, glagg (gasiti
reteta la pagina 94). Incepeti in avans, prin a pune la inmuiat
stafidele in vin de Porto, si invitati-va prietenii si familia intr-o
dupa-amiaza sau seara la un glegg cu wbleskiver (reteta la pagina

232).
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CELE MAI FRUMOASE LUCRURI DIN VIATA
SUNT GRATIS!

Niste sosete de lana urate nu sunt prin nimic excentrice,
scumpe sau luxoase — iar aceasta este o caracteristica
vitala a factorului hygge. Sampania si stridiile pot fi
descrise in multe feluri, dar niciodata ca hygge.

Hygge este modest si potolit. Inseamnia sa alegi rusticul in locul
noului, simplul in locul luxului si ambianta in locul agitatiel.
Din multe puncte de vedere, hygge e verisorul danez al vietil
linistite s1 simple.

Inseamni si te imbraci in pijama si si te uiti la Stapdnul inelelor
in ajunul Craciunuluil, inseamna sa stai la fereastra si sa privesti
afara, in timp ce sorbi tacticos din ceaiul preferat, si inseamna
sa privesti focul de tabara la solstitiul de vara, inconjurat de
prieteni si de familie, in vreme ce pe foc se coc incet niste
painici rasucite.

Simplitatea s1 modestia sunt elemente centrale pentru hygge, in
plus, ele sunt considerate virtuti cand vine vorba de design si de
cultura. Simplitatea si functionalitatea sunt ingredientele
principale ale designulul clasic danez, 1ar legatura speciala a
danezilor cu modestia inseamna ca a te Impauna cu realizarile
tale s1 a-t1 flutura ostentativ Rolexul nu doar ca sunt gesturi care
starnesc dezgustul si sunt considerate de prost gust, dar tulbura
s1 factorul hygge. Pe scurt, cu cat mai mult  bling-bling”, cu atat
mal putin hygge.

Prin urmare, putetl miza pe hygge ca strategie de retragere daca

intrati intr-un restaurant de lux pe care nu vi-1 puteti permite.
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,IN-ar fl mail bine sa cautam un loc mai hyggelig?” este motivatia
perfecta pentru cautarea unel adrese mai ieftine. E drept ca nu

poti face asta la NOMA. Locul ala este cu adevarat hyggeligt. Este

iluminat corect.

Hygge Inseamna sa apreclezi placerile simple ale vietu si se

poate obtine cu un buget restrans. Poezia si cantecul ,(The
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Happy Day of Svante”, de Benny Andersen, sunt faimoase in
Danemarca, povestind despre nimic altceva decat trairea clipei
s1 aprecierea placerilor simple.  Priveste, se lumineaza curand.
Soarele rasare rosu, luna apune palind. S1 ea este-acum pentru
mine sub dus. Pentru mine, cel fericit asa cum sunt. Viata nu e

urata; este tot ce avem. Si uite cafeaua, aproape fierbinte”

OK, recunosc, danezil sunt mai buni la hygge decat la poezie,
insa unul dintre tiparele cele mai consecvente in materie de
studiu al fericiril este cat de putin conteaza banii. Desigur, daca
nu al ce manca, banil sunt de o importanta covarsitoare, insa,
daca nu te lupti cu saracia si nu trailesti de azi pe maine, un plus
de 100 £ pe luna nu va Insemna mare lucru cand vine vorba
despre fericire.

Asta se potriveste bine cu hygge. Nu poti cumpara atmosfera
potrivita sau sentimentul de apropiere. Nu poti avea parte de

hygge daca esti pe fuga sau stresat, 1ar arta crearil intimitatii nu
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poate fi cumparata cu nimic In afara de timp, interes si
dedicatie, toate investite in oamenii din jurul tau.

Hygge poate Insemna — sl inseamna adesea — sa mananci sl sa
bei, dar cu cat cheltuiesti mai putin, cu atat este mai hyggeligt. Cu
cat asociem mal multi bani si prestigiu cu un lucru, cu atat mai
putin hyggeligt devine acel lucru. Sa bel ceal este mult mai
hyggeligt decat sa bei sampanie, sa jocl jocurl de societate este
mult mai hyggeligt decat sa joci jocuri pe calculator, iar
mancarea gatita in casa si biscuitil copti de tine sunt mult mai
hyggeligt decat cele de cumparat.

Pe scurt, daca vretl hygge, nu exista nici o suma anume de bani
pe care s-o puteti cheltul pentru a creste factorul hygge — cel
putin, nu daca va apucati sa cumparati orice e mai scump decat
o lumanare. Hygge este o atmosfera care nu doar ca nu se
amelioreaza prin cheltuirea unei sume mal mari de bani,
dimpotriva.

Hygge poate f1 rau pentru capitalismul de piata, dar s-ar putea
dovedi foarte bun pentru fericirea personala. Hygge inseamna
sa apreclezl placerile simple ale vietil si se poate obtine cu
foarte putini bani. lata zece exemple de hygge gratis — sau

aproape gratis.
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LECE ACTIVITE&II HYGGE CU PUTINI BANI

I. PUNETI LA BATAIE JOCURILE DE SOCIETATE!
Traim in epoca Netflix, Candy Crush s1 a uneil cantitati
infinite de alternative electronice de distractie. Ne petrecem
timpul in compania tehnologiel, si nu unii cu ceilalti. Cu toate
acestea, jocurile de societate sunt inca populare - partial,
datorita factorului hygge. An de an, prietenul meu Martin
organizeaza o partida de Axis & Allies, mama tuturor
jocurilor de societate. Cu actiunea plasata in cel de-al Doilea
Razbol Mondial, acest joc este, pe scurt, o versiune complexa
a joculul Risk. Dureaza, de obicel, aproximativ paisprezece
ore, lar, pentru asta, Martin o lasa pe foarte intelegatoarea lu1
prietena singura intr-un hotel, toata noaptea. Nol
transformam seara In ceva mal mult decat un simplu joc.
Ascultam muzica clasica - de obicel, Wagner si Beethoven -,
1ar fumul trabucurilor inunda camera si grupul nostru de
barbati in toata firea, in uniforme militare, abia se mai vede.
Recunoastem ca ducem totul un pic la extrem, dar o facem
pentru hygge!

Dar de ce sunt jocurile de societate hygge? Ei bine, in primul
rand, este vorba de o activitate sociala. Jucatl impreuna.
Creati amintirli comune si intariti legaturi. Toti prietenii lui
Martin continua sa is1 aminteasca momentul jocului din 2012,
cand Aliatn si-au dat seama brusc ca Moscova avea sa cada.
In plus, pentru multi dintre noi, care am crescut cu Monopoly
si Trivial Pursuit, jocurile de societate sunt pline de nostalgie
si ne duc Inapol In timp, In vremuri cand totul era mai

simplu. Este vorba si de lentoarea joculul (mai ales daca o
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partida dureaza paisprezece ore), de senzatia de tangibil si de

aerul hygge.

2. PETRECERE in CAMARA
Aceasta este una dintre preferatele mele. Invitati-va prietenii

la voi intr-o dupi-amiazi sau seara in care sa gatiti in
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atmosfera hygge. Regulile sunt simple. Fiecare persoana
aduce ingrediente pentru a pregati ceva care sa fie pus apol in
camara (sau In frigider). Gem de capsuni, sos dulce-acrisor,
ketchup de casa, supa de pasare, limoncello, supa de dovleac
— ce vreti voi! Fiecare aduce, de asemenea, borcane, cutii,
sticle sau recipiente cu forme care sa permita depozitarea
belsugului de delicil preparate in casa. Frumusetea, la toate
acestea, este diversitatea. In loc si ai zece portii de supi de
dovleac, ai, acum, chutney de mango, bere de ghimbir, ardei
lute murat, baba ganoush, pidine cu maia, magiun, socata,

akvavit de nuci si serbet de zmeura. Delicios!

i
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3. SEARA LA TV

Impreuna cu unul dintre cel mai buni prieteni ai meil ma uit
intotdeauna la Urzeala tronurilor. (Suntem la sezonul trel, asa
ca va rog sa nu ne dezvaluitl cine a murit.) Din doua in doua
saptamani, aproximativ, ne uitam la doua episoade. Atat. Stiu
ca este aproape amish, in epoca Netflix, sa nu te uiti la un
sezon intreg din serialul preferat imediat ce este lansat, dar
acest lucru are si avantajele lui. In primul rand, face uitatul la
TV din nou un pic mai sociabil. In al doilea rind, te face sa
astepti mereu ceva cu nerabdare. Asa ca abtineti-va sa
devorati totul deodata si invitati-va prietenii la vizionarl

saptamanale ale unui anumit program televizat.

12 pagini ramase in capitol 9 minute



Mica enciclopedie Hygge

’

ATT O MINI-BIBLIOTECA PE CASA

4. INSTAL
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SCARII ORI ALTUNDEVA IN CARTIER!

O modalitate 1eftina si de durata de a face spatiile comune din
cladire ori din imediata vecinatate un pic mai hyggeligt este sa
instalati in ele o mica biblioteca. Gasiti un sifonier rustic sau
niste rafturi si puneti-le undeva pe casa scaril (ar fi bine sa
ceretl acordul vecinilor mai intai). Puneti apol acolo cateva
dintre cartile pe care le-ati citit deja si convingetfi-va vecinil
sa va ajute la imbogatirea selectiel de titluri, dupa principiul
inlocuirii oricarel carti luate cu o alta. Este foarte hyggeligt sa
fi1 intampinat de rafturl pline cu carti cand intri in cladire, la
intoarcerea acasi. In plus, asta poate incuraja interactiuni mai

hygge intre locatarii din cladire.

5. PETANQUE
Poate aveti un prieten care are prin casi acest joc cu bile. In
afara faptulul ca reprezinta o scuza minunata pentru a bea
pastis (daca nu atl Incercat inca, aflati ca este o delicioasa
bautura provensala cu anason), pétanque este o modalitate
grozava de a pefrece timpul cu familia si1 prietenii. Jocul este
relaxant si are un ritm lent, asa ca va permite sa conversati pe
durata lui. Cautati In cel mai apropiat parc un teren cu pietris

pe care sa jucatl sl nu uitati sa aduceti cu voi paturl si un cos
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de picnic!

6. FACETI UN FOC!

Un foc este, in mod cert, un element hygge, la fel cum este si
prepararea mancarurilor fara pretentii. Conteaza, insa, foarte
mult si cand se aduna toti in jurul focului, dar si faptul ca nu
trebuie sa intretil o conversatie, pentru ca al trosnetul
vreascurilor. Dupa ce focul s-a potolit s1 jarul e gata, cautati
un bat si curatati-1 de scoarta la un capat, pentru a infige in el
aluatul de piine. Infasurati aluatul strins in jurul batului si
puneti-1 deasupra jarului. Oamenii sunt, acum, adunatl in

jurul foculul, intr-un cerc strans care se rupe ic1 si colo, dupa
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cum 1s1 schimba fumul directia. Ochii incep sa usture, mainile
s-au Incins de cat de aproape sunt de foc, painea se innegreste
la suprafata, dar ramane cruda In interior. Insa ceva mai

hyggelig de-atat nu exista!

7. FILME IN AER LIBER

In multe orase sunt instalate cinematografe in aer liber, pe
timpul verii. In Copenhaga, asa ceva se intimpla in luna
august, cacl In 1unie sl 1ulie serile sunt prea luminoase pentru
a permite prolectia. De obicel, sonorizarea e slaba, stal cam
incomod pe jos, nu al de ce sa-ti sprijini spatele, 1ar oamenii
care au fost destul de isteti sa-si aduca scaunele se instaleaza
exact in fata ta, asa ca nu vezi bine. 51, totusi, este foarte
hyggeligt! Eu merg in astfel de locuri cu un grup de prieteni.
Ne instalam, mancam ceva, bem niste vin, vorbim si asteptam

sa Inceapa filmul.
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8. PETRECERE CU TROC

Mai sti1 veloza aceea din debara, pe care de vreo doi ani tot

vrel s-o pul pe eBay? Ori blenderul acela in plus, pe care-|
avetl tu si consoarta ta de cand v-ati decis sa va mutatl
impreuna? De ce sa nu scapati de ele schimbandu-le cu ceva
de care chiar avetl nevole — petrecand, in plus, si o seara
hyggelig? Invitati-va prietenii si familia la o petrecere cu troc!
Regulile sunt simple. Fiecare persoana aduce ceva ce nu mai
foloseste, dar care s-ar putea sa aiba valoare pentru altcineva.
Pe langa faptul ca este o actiune care salveaza portofelul si
mediul inconjurator, este s1 0 ocazie bine-venita de a mai face
loc prin sifonier, prin dulapurile din bucatarie, prin debara
sau pe unde mai tineti lucrurile nefolosite de mult. In plus,
s-ar putea sa fie mail avantajos s1 mai distractiv sa faceti troc
cu prietenii decat sa petreceti un weekend carand toate

vechiturile la talcioc sau punandu-le la vanzare online.
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9. LA SANIUS

larna exista pericolul sa nu prea lesi din casa. Si desi poate fi
hyggeligt sa te relaxezi citind o carte si band ceai, este s1 mai
hyggeligt sa faci asta dupa ce al petrecut o z1 prin zapada. Asa
ca adunati un grup de prieteni si porniti spre derdelus. Daca
avetl o sanie frumoasa din lemn pe undeva prin beci, grozav,
dar exista si alternative mai ieftine. Puteti folosi un sac
rezistent din plastic, pentru a va da pe derdelus. Saniusul este
gratis — si1 distractiv. Aduceti un cos de picnic, cu ceal sau vin

fiert. Nu bet1 cand conduceti saniuta!
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10. LA JOACA

Din multe puncte de wvedere, unele dintre activitatile
enumerate aici, cum ar i saniusul si jocurile de societate, fac
parte din aceeasi categorie, cea a jocurilor. Ne-au placut cand
eram micl, dar, nu stiu din ce motiv, am iIncetat sa le mai
practicam odata ce-am devenit adulti. Adultil nu se joaca.
Adultit se streseaza, au griji s1 sunt prea ocupati cu
problemele vietii. Insd, conform unui studiu realizat de
Universitatea Princeton si condus de Alan Krueger, profesor
de economie s1 afaceri publice, suntem cel mai fericit1 atunci
cand derulam activitati in timpul liber.

Una dintre problemele noastre ca adulti este ca ne
concentram prea mult pe rezultatul unei activitati. Muncim
pentru a castiga bani. Mergem la sala ca sa slabim. Petrecem
timp cu oamenil pentru a stabili relatii si a avansa 1n carlera.
Ce s-a Intamplat cu a face un lucru doar pentru ca e
distractiv? Deci, daca nu va puteti aminti ultima oara cand
v-atl distrat, atunci aduceti-va aminte de thrillerul The Shining:
.JToata munca asta fara nici un pic de joaca 1l face pe Jake un
baiat anost”. Observati, in tabel (paginile 196-197), ca
activitatile sociale precum sportul, drumetiile, petrecerile si

jucatul cu copiii au cel mail mare punctaj.
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SONDA] REALIZAT LA PRINCETON PRIVIND
STAREA DE FERICIRE SI TIMPUL

In cadrul acestui studiu, aproximativ 4 0oo de respondenti au
fost intrebati cat de fericiti au fost, pe o scara de la 0 la 6,
realizand diferite activitatli in care fusesera implicafl cu o zi

1nainte.
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SAFARI IN STIL HYGGE

Daca vizitati Copenhaga, poate vedeti cateva dintre aceste
locuri hyggelige.

\
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NYHAVN (PORTUL NOU)

Aceasta a fost, pe vremuri, zona rau famata a orasului, cu
marinari scandalagii si ,dame de companie®. Astazi, aici puteti
manca peste marinat si bea un pahar de snaps intr-unul dintre

numeroasele restaurante din zona. Daca nu va atrage asta si
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totusl vremea este frumoasa, faceti ce fac localnicii si cumparati

cateva beri dinfr-un magazin, asezati-va pe dig s1 urmarifi

forfota orasului.

LA GLACE

Desfatati-va cu frisca! Afl retinut cat de importante sunt
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prajiturile? Daca ar exista un El Camino al prajiturii, La Glace
ar fi Catedrala Santiago de Compostela. La Glace a fost fondata

In 1870 si1 este cea mai veche cofetarie din Danemarca.
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GRADINILE TIVOLI

Gradinile Tivoll au fost fondate in 1843 s1 reprezinta o atractie
clasica in Copenhaga, multi cetateni cumparand permise anuale
de vizitare. Desi mulf1 viziteaza gradinile vara, cel mail frumos
moment, in ceea ce priveste hygge, este cand Tiveli sunt
impodobite pentru Craciun s1 Anul Nou (de obicei, de la
mijlocul lul nolembrie pana In ianuarie). Este o sarbatoare a
luminii, cateva sute de mii de beculete transformand gradina
intr-un loc magic in intunericul iernii. In aceasti atmosfera
puteti savura o cana de glegg langa unul dintre focurile de tabara

din gradina ori va puteti incalzi langa semineul din barul Nimb.
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VASLIND PRIN CHRISTIANSHAVN
Christianshavn face parte din centrul orasului Copenhaga,
dar este separat de restul centrului, prin Portul Interior.
Este dominat de canale si aminteste putin de Amsterdam.
Cea mai buna alternativa de vizitare a acestel parti a

orasulul este vaslind de-a lungul canalelor intr-o barca

inchiriata. Luati-va niste paturi la voi s1 un cos de picnic!
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GRABR@DRE TORV

Toate casele vechi de aici te fac sa te intorci in timp cu secole.
Aceasta piata hyggelige 1s1 datoreaza numele manastiri
franciscane a Fratilor Gri (Grdbredre), fondata in 1238. In piati

vetl descoperl numeroase restaurante dragute. La Peter Oxe
putetl manca un smerrebrod, o tartina daneza clasica din paine
de secara, si sa va bucurati de focul din semineu. Semineu gasiti
pana si intr-unul dintre saloanele de coafura de aici (dotat si cu
un bulldog francez, care va fi bucuros sa vl se aseze in poala si
sa traga un pul de somn 1n timp ce va tundeti). Hygge absolut!

S1 poate ca o sa avetl norocul sa vedeti un porc intreg fript la

protap.
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VARNEDAMSVE]

Pe Vaernedamsve] masinile fac slalom printre biciclisti si
pietoni. Aceasta strada scurta te va face sa incetinesti pasul, sa
adulmec1 mirosul florilor si al cafelel. Florari, cafenele, baruri de
vinurl sl magazine de design interior fac din acest loc o

minunata ocazle de a petrece o dupa-amiaza lejera si hyggelig.
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UN LOC PENTRU SMORREBR®D

Smerrebrod Inseamna, literalmente, paine unsa. Este o tartina din

paine de secara. Danezil sunt innebuniti dupa ea, aceasta paine
fiind, de obicel, unul dintre primele lucruri de care 1i se face dor
cand tralesc in strainatate. Unil expati din Danemarca numesc
aceasta tartina ,sandalele diavolului®, pentru ca 11 detesta gustul
sl gasesc ca e greu de mestecat. Din toate punctele de vedere,
smorrebrod poate fi garnisita cu aproape orice, de la hering sau
carne cruda de vita, la oua si fructe de mare, unele avand
denumiri fanteziste, precum ,Gustarea de la miezul noptil a
veterinarului®. Smerrebrod se serveste, de obicel, cu bere si snaps.
In Copenhaga, veti gisi multe locuri traditionale care oferi

smorrebrod, un astfel de pranz fiind, cu siguranta, hygge.

BARUL-BIBLIOTECA

La Hotel Plaza, In apropierea garii centrale, veti gasi Barul-
biblioteca (Library Bar), deschis in 1914. Gasiti aici sofale,
lambriuri, carti legate in piele s1 un iluminat cu adevarat

hyggelig. Din cand In cand, se poate asculta muzica live, dar,
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intr-o seara linistita, acesta este locul ideal pentru conversatii
profunde. Daca 1l vizitati in perioada Craciunului, vetl descoperi

un pom de Craclun atarnand din tavan, cu varful in jos.
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ACESTA ESTE CEL MAI HYGGELIG MOMENT
AL ANULUI

Pentru multi, inclusiv pentru danezi, Craciunul este o
sarbatoare minunata. Dar ,minunat” este departe de a fi
singurul cuvant care sa caracterizeze cu adevarat
Craciunul. Daca-i pui pe oameni sa descrie aceastd zi
intr-un singur cuvant, et vor folosi, cel mai probabil,
adjective precum fericit’, ,vesel”, ,cald” si ,cordial”.
Danezu sunt de acord cu multe dintre acestea, ,dar” — vor
obiecta ei — ,lipseste cel mai potrivit cuvant. Ati uitat de

hyggelig!”

In Danemarca, exista o luna din an cand zilele sunt atat de
scurte, incat esti norocos daca apuci sa vezi putin soarele. Cand
pleci sau vii de la serviciu pe bicicleta intr-o bezna completa,

incepi sa te intrebi cum de s-a gandit cineva vreodata ca ar fio
idee buna sa te stabilesti in Danemarca. Da, stiu, nu sunt -30°C
afari, nici nu ne dau de furci uraganele sau tsunamiurile. Insi,
traind aici, ajungi sa al impresia ca zell responsabill cu vremea
nu-1 prea sufera pe danezi si vor sa ne faca nefericiti si sa ne

produca disconfort macar o luna pe an.

23 pagini ramase in capitol 20 minute



Mica enciclopedie Hygge

Oricat de neverosimil ar parea, acesta este anotimpul hygge
in Danemarca. Danezii, pur si simplu, nu vor sa lase starea

vremil sau legile naturii sa le influenteze buna stare

emotionala. Prin urmare, in loc sa intre in hibernare - care
pare, infr-adevar, tentanta in diminetile umede de
decembrie — danezii au decis sa profite la maximum de ce

au la dispozitie.
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Desi este posibil sa creezi hygge tot timpul anului, doar o data
este acesta telul suprem al intregil luni. Daca nu-si creeaza un
context hygge, toata osteneala danezului pentru Craciun este de
prisos. Castane, foc in semineu, prieteni si familie adunati in
jurul mesel incarcate cu mancaruril delicioase, decoratiuni rosii,
verzl sl aurll, mireasma proaspata a bradului de Craciun,
colindele pe care le stiu cu totil si transmiterea intocmal a
acelorasl emisiuni TV ca in anul precedent — si1 ca in tot1 anii de

dinainte —, acestea sunt caracteristicile unui Craciun reusit in

toata lumea. Din Dallas in Durban, oamenii canta laolalta ,Last
Christmas” al lui Wham. Din Dublin in Dubai, oamenii stiu
subiectul Povestii de Craciun a lul Dickens. Lucrurile nu stau altfel

nici in Danemarca.
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Intr-adevir, existid caracteristici tipic daneze, insa Craciunul
danez nu este foarte diferit de cel german, francez sau britanic,
In ceea ce priveste activitatile sau traditiile.

Ceea ce difera in Danemarca totusi este ca aici Craciunul va fi
intotdeauna planificat, gandit s1 evaluat prin raportare la hygge.
In nici un alt moment al anului nu-i veti auzi pe danezi vorbind
la fel de mult de hygge. Acum, el este mentionat liferalmente cu
orice ocazle. 51, desigur, danezil au sl un cuvant compus pentru
asta: julehygge (,hygge de Craciun”), care este atdt adjectiv, cat si

verb. ,Vrei sa treci pe la nol pentru niste julehygge?”

In paginile care urmeaza, voi incerca si schitez o retetd pentru
un Craciun hyggelig adecvat — un Craclun danez perfect — o

sarcina, de altfel, menita sa te descurajeze. Danezii tin foarte
mult la Craciunul lor si sunt sigur ca multi vor dezaproba

elementele de sarbatoare pe care le vol mentiona aicl. Cu toate

acestea, majoritatea vor recunoaste, probabil, mai mult de un
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element din propriile traditii.
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FAMILIE SI PRIETENI

An de an, in a doua jumatate a lunii decembrie, in
Danemarca are loc o migratie in toata requla. Oameni
din alte parti ale Danemarcei, care locutesc tn mod
obisnuit in Copenhaga, isi fac bagajele, inghesuind in ele
tone de cadouri, si se urca intr-un tren catre orasul natal.

Un Craciun hyggelig incepe s1 se termina cu familia s1 prietenii.
Acestia sunt oamenii in prezenta carora ne sim{im in siguranta;
sunt cel care ne fac sa fim 1n largul nostru. Ne cunosc, 1ar noua
ne face placere sa ne petrecem timpul cu ei pentru ca 11 1ubim.
S-a dovedit, In repetate randuri, ca unul dintre celi mai buni
indicator1 al bunel noastre starli emotionale este calitatea
relatiilor sociale.

In viata de zi cu zi, multi dintre noi au sentimentul ci se vad
prea rar cu cel dragl. Craciunul este o ocazie sa recuperam; este
momentul cand ne strangem cu totil in jurul unel mese
incarcate cu bunataturi s1 ne bucuram de viata si de prezenta
celorlaltl. Acesta este ingredientul-cheie al Craciunului hyggelig.
Oamenii de peste tot fac acelasi lucru in fiecare an, insa numai
in casele danezilor lumea rasufla usurata la unison cand li se
confirmi ci ,totul este asa de hyggeligt". In acel moment, atat
gazdele, cat si oaspetil simt ca a venit Craciunul; adevaratul
spirit hygge a fost atins.

Dar familia nu este de ajuns pentru a avea un Craciun hyggelig.
Des1 multi oameni se intalnesc in principal cu familia s1 cu
prietenii in timpul sarbatorilor de 1arna, este un lucru pe care il

poti face, pana la urma, si in restul anului.
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TRADITII

MANCARE

In perioada Criciunului, existi anumite ritualuri si traditii pe
care trebuie sa le respecti, pentru a te bucura de hygge. Un
Craciun danez are nevole de decoratiunile, bucatele si
activitatile adecvate, pentru a fi considerat ,cu adevarat”
hyggelig.

Mai intai de toate, bucatele. Mancare daneza. Mancare daneza
consistenta. Daca aveti rabdare sa cautati destul de mult pe
internet, sunt convins ca veti gasi diete potrivite. Exista diete
care recomanda doar carne sau doar grasimi, diete pe baza de
apa orl de multli carbohidrati s1 diete complet lipsite de
carbohidrati. Exista diete cu legume si chiar diete cu soare. Cu
toate acestea, inca nu am dat peste o dieta care sa includa
bucatele daneze specifice Craciunului.

Ingredientul principal al meniulul de Craciun este carnea, sub
forma de friptura de porc ori de rata la cuptor — adesea ambele.
Aceasta este insotita de cartofi natur, cartofi natur caramelizati,
varza dulce 1nabusita si varza rosie murata, sos de friptura si
castraveciorli murati. Uninl adauga s1 varza 1nabusita 1n
smantana grasa, carnati si diverse tipuri de paine.

Pentru a completa festinul, o adevarata inventie daneza -
risalamande (din frantuzescul ris a lamande, care suna mal
pompos), adica jumatate {frisca semibatuta, jumatate orez
semifiert, la care se adauga migdale tocate fin, peste toate
turnandu-se sos fierbinte de visine. Cand mananci risalamande
nu doar ca al parte de o experienta delicioasa, ci sl de o

frumoasa ocazie de socializare. Pentru cia, undeva in castron,
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Impreuna cu acest desert, este ascunsa o mare migdala intreaga.
De obicel, dupa ce si-a primit fiecare castronelul cu risalamande,
se asterne o liniste mormantala in toata Incaperea. Fiecare
arunca ocheade celorlalti. Ai zice, mai degraba, ca esti la un joc
de pocher sau ca urmeaza un schimb de focuri ca in westernuri,
nicidecum ca este o traditie de Craciun. ,La cine este migdala?”
Cine gaseste migdala primeste un cadou si devine subiect de
comentarii despre cat de norocosi sunt unii (si nu stiu cum se
face, dar unii chiar par sa fie mai buni la gasit migdala decat
altii).

Curand, linistea este inlocuita de intrebari iscoditoare: ,Tu ai
gasit migdala, asa-17", ,O ti1 ascunsa, la fel ca anul trecut, este?”
Scopul celui care a gasit migdala este s-0 ascunda s1 sa nege ca a
gasit-o, ca sa-1 faca pe ceilalti s manance tot din castronele,
ritualul transformiandu-se, astfel, intr-un concurs de mancat
risalamande. In perioada Craciunului, momentul desertului se
transforma intr-o activitate sociala hyggelige. Vi1 se pare ca suna
delicios? Stati sa gustati! Din fericire pentru corpul nostru,

aceste feluri de mancare se servesc doar o data pe an.

DECORATIUNI

Un Craciun hyggelig nu este complet fara decoratiunile potrivite.

Acestea pot fi mai diverse decat mancarea, caci fiecare familie a
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mostenit propriile-1 decoratiuni de la parinti si bunici.
Podoabele pot include figurine intruchipand un nisse (spiridus
sau gnom), animale s1 pe Mos Craciun, minifigurine despre
Nasterea Domnului si comete sau inimioare din hartie glasata.
Inimioarele din hartie sunt rareori Iintalnite In afara
Danemarcel. Originea lor i1-a fost atribuita lu1 Hans Christian
Andersen, maestru in decupaje din hartie. Sunt facute din doua
bucati de hartie glasata, pliate, 1ar clapele celor doua bucati de
hartie sunt tesute intre ele pentru a forma inimioare. Exista
inimioare in diverse culori si au diferite motive, fiecare danez
stilnd sa mestesugeasca macar una simpla. (Vezl pagina 235,
pentru instructiuni.)

Exista, apol, lumanarile (desigur). Cand 100% din timpul
petrecut acasa, in decembrie, este pe intuneric, a1 nevoie de
diferite surse de lumina - lar lumanarile sunt hyggelig. O
versiune tipic daneza a lumanarii de Craciun este cea de advent,
inscriptionata cu datele cuprinse intre 1 s1 24 decembrie.

In fiecare zi, este arsa portiunea din luméinare corespunzitoare
datel respective. Totusl nimeni nu aprinde lumanarea-calendar
cand este singur. Prefera sa faca asta fie dimineata, cand parinti
incearca frenetic sa-1 pregateasca pe totl pentru scoala si
serviciu, fie seara, cand se lasa din nou intunericul si familia se
reuneste in jurul mesei. Lumanarea-calendar este, literalmente,
elementul central al familiel. Ea constitule un punct s1 un
interval de timp naturale in jurul cirora si te reunesti. In plus,
alimenteaza fetisul danezilor pentru numaratoarea inversa

pana la Craciun.
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NUMARATOAREA INVERSA PANA LA HYGGE

Lumanarea-calendar nu este singurul mod prin care
danezii numara zilele ramase pand la cea mai hygge zi din
an. Copiit danezi au calendare de advent st deschid cate o
ferestruica in fiecare zi, pentru a descopert un simbol sau
un motiv de Craciun.

O versiune mal extravaganta presupune o serle de cutiute din
lemn sau din carton, care confin o jucarioara de Craciun oril
ceva dulce. Unele familil au chiar calendare cu mici cadouri, pe
care copilll le primesc iIn fiecare z1 pana-n Craclun - cand
primesc sl mal multe cadouri.

S1 mai1 sunt s1 calendarele TV. Special facute pentru copi, le
ofera o indeletnicire hyggelig care sa faca mai usoara asteptarea
zilei celei mari. In fiecare an, majoritatea posturilor de
televiziune au propriul julekalender — o poveste legata, de obiceli,
de Craciun, avand 24 de episoade s1 atingand apogeul pe 24
decembrie, cand adultil sunt ocupati cu ultimele pregatiri.
Evidentiind faptul ca sarbatoarea Craciunulul este cu adevarat
un moment hygge, unul dintre personajele obisnuite deja din
aceste emisiuni este Lunte, un nisse, care-i saluta, de obicei, pe
oameni cu un: Hyggehejsa! (,Hygge-salut!*) In fiecare an este
realizat un nou calendar hygge, existand de fiecare data si cate
unul vechi, transmis in reluare. 81, In vreme ce coplil vor rade si
se vor distra urmarind aceste emisiuni, pe adulti 11 vet1l observa
de fiecare data tragand cu ochiul la ecran, zambind 1n sinea lor
si amintindu-si1 de propria copilarie, cand urmareau exact

aceleasi scene 1n timp ce asteptau cu nerabdare Ziua
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Craciunului.

Desigur, aceste lucruri sunt hyggelige in sine. Dar sunt
importante s1 pentru ca reprezinta traditii. lar traditiile
conteaza pentru hygge. Traditiile ne amintesc de toate celelalte
momente frumoase traite alaturi de familie s1 de prieteni.
Simtim ca exista ceva din Craciun sau din hygge In aceste
actiuni si elemente care au facut parte din vietile noastre tot

timpul. Fara ele, lipseste ceva. Craciunul, pur si simplu, nu ar

mai f1 la fel.

SEesds 2 annun-

11 pagini ramase in capitol 8 minute



Mica enciclopedie Hygge

10 pagini ramase in capitol 8 minute



Mica enciclopedie Hygge

CURSA CATRE RELAXARE

Simtitt ca ati cam obosit tot citind despre lucrurile
necesare unui Crdaciun danez? Va inteleg perfect. Toate
lucrurile despre care am vorbit aici contribuie, cu
adevarat, la presiunea de a crea hygge in perioada
Craciunului.

Daca oamenil nu simt ca atmosfera e hygge, ceva e in neregula
- Craciunul este sortit esecului.

Toate pregatirile pentru un Craciun hyggelig sunt, In general,
stresante si, intr-adevar, nu foarte hyggelige. Acum, ar putea
parea un pic contradictoriu, dar sa stitl ca are sens. Hygge este
posibil numal prin opozifie cu ceva care nu este hygge. Este
esential, pentru conceptul de hygge, ca el sa reprezinte o
alternativa la tot ce nu este hyggeligt 1n viata de zi cu z1. Un timp
scurt, hygge ne apara de tot ce nu este hyggeligt. Trebuie sa existe
un anfi-hygge pentru ca hygge sa aiba valoare. Viata poate
parea stresanta. Ar putea parea nesigura si nedreapta. Viata
este, adesea, centrata pe bani si pe statut social. Dar viata nu
este nimic din toate acestea, in momentele hygge.

Va mai amintiti de prietena mea, care a zis despre acel moment
din cabana ca putea fi mai hyggelig numai daca ar fi fost afara si
un viscol naprasnic? Asta inseamna hygge. Cu cat conceptul
separa mal mult situatia de acum si de aici de realitatile dure ale
lumii de afara, cu atat devine mai valoros.

Astfel, n-a1 cum sa creezi hygge fara forfota si1 agitatia de
dinaintea Craciunuluil. Constientizarea banilor, a stresului, a

muncli si a fimpulul investite pentru pregatirea in vederea maril
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zile este ceea ce favorizeaza hygge, ca stare alternativa. Hygge
este amanat pentru a fi obtinut. Sa sti1 ca prietenii s1 familia au
muncit din greu toata luna decembrie pentru a se aduna laolalta,
fara sa se gandeasca la munca, la bani si la toate lucrurile
materiale, asta inseamna hygge!

Dar, chiar si asa, Craciunul include momente care ameninta sa
compromita factorul hygge. Cum acesta Inseamna sa lasi
deoparte viata cotidiana, faptul de a te concentra pe bani, de
exemplu, si pe a da si a primi cadouri ameninta sa contamineze
puritatea specifica factorului hygge.

A oferi si a primi daruri ar putea face pe cineva sa se simta
expus sau ar putea evidentia diferentele de statut. Daca primesti
un cadou prea mare, s-ar putea sa te simti indatorat fata de cel
care f1 l-a oferit, in vreme ce, daca ofer1 un cadou prea mare,
s-ar putea sa fil dezaprobat, pentru ca acesta ti-ar confirma
pozitia superioara. Demonstratiile de putere nu sunt hygge. In
Danemarca, hygge de Craciun presupune egalitate. Importante
sunt relatiile si comunitatea, nu indivizii care incearca sa atraga
atentia asupra lor. Este imposibil sa a1l parte de hygge cand
cineva se simte exclus ori superior altcuiva.

Prin urmare, cele mai frumoase Craciunurli sunt acelea care
includ tot ce am mentionat in acest capitol s1 in cadrul carora
riscurile schimbului de cadouri sunt anulate, printr-un echilibru
intre ce se ofera si ce se primeste. Din fericire, dupa ce sunt
schimbate cadourile, mai raman destule zile hyggelige fara
daruri, inainte de Anul Nou, pentru relaxare si mese luate
Impreuna, cand hygge este, din nou, sacrificat, in vederea altor

pregatiri.
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ABLESKIVER
(EH-BLEH-SKI-VER)

O gustare daneza traditionala de Craciun sunt
aceste @bleskiver. Nu uitati sa le serviti cu glegg
(reteta la pagina 94). Aveti nevoie de o forma speciala,

o tigale pentru @bleskiver, care poate fi comandata online.

Pentru 4-6 portii
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3 oua /2 lingurita bicarbonat de sodiu
450 ml lapte 3 linguri unt topit

250 g faina zahar pudra, pentru servit

I lingura zahar gem, tot pentru servit

14 lingurita sare

I. Se amesteca foarte bine galbenusurile, laptele, faina, zaharul,
sarea si bicarbonatul de sodiu. Se acopera amestecul si se lasa
sa se odihneasca treizeci de minute.

2. Dupa ce a crescut compozifia, se bat albusurile spuma tare si
se Incorporeaza delicat in amestec.

3. Se Incinge tigala pentru @bleskiver si se pune cate putin unt in
flecare adancitura. Se toarna un pic din compozitie 1n fiecare
forma, umplandu-se pe trei sferturi, si se coc gogosile la foc
mediu. Se intorc frecvent, cu ajutorul unei andrele sau al unei
frigarui, ca sa se faca uniform. Dureaza, de obicel, 5-6 minute.
Prima data se intorc dupa ce au facut o crusta rumena
dedesubt, dar aluatul este inca moale deasupra.

4. Se servesc fierbinti, cu zahar pudra si gemul preferat.

6 pagini ramase in capitol 4 minute



Mica enciclopedie Hygge

INIMIOARE DIN HARTIE PENTRU CRACIUN

Exista, in Danemarca, o traditie veche a realizarit unor
inimioare din hdrtie impdturitda, care se folosesc drept
ornamente pentru bradul de Craciun.

Originile acesteil traditil nu se cunosc, insa cea mail veche
inimioara a fost facuta de Hans Christian Andersen, in 1860.
Este Inca pastrata intr-un muzeu. La inceputul secolului XX,
aceasta indeletnicire s-a raspandit, poate mai ales pentru ca se
considera ca actiunea de pliere a inimioarelor din hartie glasata
dezvolta abilititile motorii ale copiilor. In prezent, familiile cu
copil petrec o buna parte din dupa-amiezele de duminica

realizand inimioare de Craciun.

CUM SE FAC INIMIOARELE DIN HARTIE
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Aveti nevole de: hartie glasata in doua culori diferite (in
imaginile de mai jos, rosie si albastra), o foarfeca, un creion si

putintica rabdare.

W -

L
INIMA X INIMA Y

PASUL 1:

Se impaturesc foile de hartie in doua. (Daca hartia este colorata
doar pe o parte, asigurati-vi ci fata colorati rimane in afari.)
Pe exteriorul fiecarei foi de hartie impaturite, se traseaza
conturul literel U, cu 4 linul pentru taiere (o inima X si o Inima
Y). Marginile drepte ale lui U ar trebui sa fie paralele cu

marginile hartiei.
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)

A NU SE TAIA DE-A LUNGUL INDOITURII

PASUL 2:

Se taie formele, inclusiv de-a lungul liniilor de taiere. Veti obtine
cate o forma din fiecare culoare.

Fiecare forma de hartie decupata va avea doua straturi de hartie

s1 cinci clape.

INIMA X INIMA'Y

PASUL 3:

Exista doar doua actiuni posibile cand se pliaza clapele: o clapa
fie merge prin mijlocul unei alte clape, fie o alta clapa trece prin
mijlocul ei. Clapele adiacente alterneaza, asa incat, daci o clapa

trece prin alta, clapa adiacenta face opusul.
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Pentru a crea inimioara, clapa 1 a hartiel albastre este tesuta
prin mijlocul clapel E a hartiel rosii, clapa D este tesuta prin
clapa 1; clapa I prin clapa C; clapa B prin clapa 1; si clapa 1 prin
clapa A.

Se repeta acelasi proces incepand cu clapa 2, dar se inverseaza
procesul de la teserea clapei E prin clapa 2.

Clapa 3 trebuie sa fie apol tesuta precum clapa I; clapa 4
precum clapa 2; si clapa 5 precum clapele 3 si I.

Cand clapa 5 a fost fesuta prin clapa A, inimloara este gata.

V-ati calificat pentru a fi danezi!
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E USOR SA TRAIESTI!

Vara poate fi si ea hyggelig, chiar daca nu presupune
folosirea lumanarilor si a semineelor. Vara inseamna
miros de iarba proaspat cosita, piele bronzata, crema de
protectie solara st apa sarata.

Inseamnai lecturi la umbra unui copac, bucuria noptilor lungi si
adunarea prietenilor in jurul unui gratar. Vara nu inseamna ca
trebuile sa reduceti din hygge — este doar un alt hygge fata de cel
de toamna sau de larna. El presupune sa profiti din plin de
soare, de caldura si de natura, nerenuntand la elementele-cheie
ale socializarii s1 ale mancarii gustoase.

Iata cinci sugestil de luat in calcul pentru a avea parte de hygge

sl vara.
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1. SA NU UITAM DE ROADELE PAMANTULUI!
Exista putine lucruri mai hyggelig decat sa petreci o zi In
livada, la cules de fructe. Cam o data pe an, merg cu prietenii
mel pe Fejg — 0 mica insula din sudul Danemarcei, cunoscuta
pentru merele ei. Sunt acolo sirurl nesfarsite de meri si de

pruni. Cand ajungem pe 1nsula la sfarsitul verii, sunt coapte
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prunele Opal si merele Filippa.

Sa petreci o z1 in livada inseamna sa al parte de hygge intr-o
alta zi, cand prepari gemuri si dulceturi din fructele culese de
tine. Anul acesta, vom incerca sa facem cidru. Poate ca e

momentul pentru acea petrecere in camara de care vorbeam

mal devreme.

2. FACETI UN GRATAR CU FAMILIA S1
PRIETENII!

Nimic nu pune hygge mai rapid in miscare ca aprinderea unui
gratar! Este genul de hygge practicat in cele mal multe parfi
ale lumii. Invitati-va prietenii si familia s1 gatiti impreuna!
Aprindeti gratarul si, pana se face jarul, jucati crochet, daca
avetl la dispozitie un spatiu generos in aer liber ori alte jocuri

la care sa participe toata lumea.
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g, ALATURATI-VA UNEI GRADINI
COMUNITARE SAU CREATI UNA!

Gradinile comunitare reprezinta o modalitate minunata de a
aduce atmosfera hyggelige a satulul intr-un oras mare. Sa
urmaresti rosiile crescind in timp ce stai la o sueta la cafea cu
ceilalti gradinari este si hyggelig, s1 contemplativ, in acelasi
timp. In plus, aduce laolalti oamenii din cartier si sustine
dezvoltarea spiritului comunitar. Cum sa nu-t1 placa?

Crearea de gradini comunitare a fost wuna dintre
recomandarile Institutului pentru Cercetarea Fericirii, cand
lucram intr-un oras din 1mediata apropiere a capitalel
Copenhaga, incercand sa venim cu idel care sa amelioreze
structura sociala si sa reduca izolarea si singuratatea din
randul comunitatii. A fost o idee atat de grozava, incat m-am
gandit ca ar trebui sa realizam si noil una. Zis si facut! Peste
drum de biroul nostru este o biserica ce are un teren suficient
pentru aproximativ douazeci de straturi de plante. Am

comandat sapte tone de pamant afanat s1 am petrecut o
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dupa-amiaza de duminica aranjand gradina si, desigur,
pentru si mai mult hygge, am facut si un gratar la sfarsitul

z1lel.

4. PICNICURI PE PLA]E&

Vara este un anotimp minunat, in care putem merge la piata
si umple cosul cu capsuni, cirese sau pepeni verzi. Mai
adaugatl in cos niste paine si branza si suntetl pregatiti de
picnic. Adunati-va totl prietenii sau luati cu vol doar pe acea
persoana speciala din viata voastra si gasiti un loc frumos la
malul marii. Este reteta pentru una dintre cele mai hyggelige
activitatl pe care le puteti face in timpul verii. O zi1 intreaga

poate trece doar cu conversatie, lectura si bucuria de a nu

trebui sa facetl nimic.

5. TURE PE BICICLETA CARGO

Ce alta modalitate mal frumoasa de a-f1 explora orasul sau
cartierul, daca nu pe bicicleta? Desigur ca, fiind din

Copenhaga, s-ar putea sa fiu partinitor. Asadar, daca sunteti
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atat de norocosi - cum sunt eu -, Incat sa cunoasteti niste
oameni de 1sprava care sa aiba biciclete cargo, poate reusiti sa
imprumutatl una pentru o zi. Puneti In remorca bicicletel
copiil, consoarta, parintil, pe cel mai bun prieten, catelul sau
pe cineva care este In vizita In oras (capacitatea maxima
recomandata: doua persoane!) si1 puneti-va pe pedalat!
Bineinteles ca ati putea la fel de bine sa mergeti pe jos ori cu
masina. Dar bicicleta cargo poate fi transformata intr-o
fortareata mobila hygge.

Aduceti pernute, un pled, gustari, muzica, un cos pentru
picnic, orice va mai trece prin cap! Aceasta este modalitatea
perfecta de petrecere a unei dupa-amieze de vara, insa, cu un
pled calduros in plus s1 cu un pulover gros, poate fi o
activitate de facut pe tot parcursul anului. De fapt, am
plimbat-o intr-o iarna cu bicicleta pe o frumoasa suedeza, pe
sub luminile de Craciun din Copenhaga, intr-o incercare de-a
o cuceri. Incercarea a esuat. ,Nu a fost momentul potrivit*
(asta cred ca s-ar traduce, in orice limba de pe planeta, prin:

.Nu prea ma interesezi”). Dar sunt sigur ca motivul nu a fost

faptul ca ea nu a considerat intalnirea noastra destul de

hygge.
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BICICLETELE SI FERICIREA

In afard de hygge, Hans Christian Andersen, Lego S
design danez, Danemarca este cunoscuta si pentru
pasiunea fatd de biciclete.

Desigur ca este usor sa fil o natie de iubitori de biciclete cand cel
mal 1nalt punct al taru este de sub doua sute de metri si cand
municipalitatea investeste la greu in infrastructura pentru
biciclisti. (Impozitul auto, de 150-180%, probabil ca ajuta si el.)
Cu toate acestea, danezil 1s1 1ubesc bicicletele si adora sa
pedaleze. In Copenhaga, 45% din cei care locuiesc, studiazi sau
lucreaza in oras folosesc bicicletele pentru a ajunge la locul
unde Invata sau lucreaza. Aproximativ o treime dintre
persoanele care lucreaza in oras, dar loculesc in afara lui, aleg
sa faca naveta pe bicicleta. Cred ca majoritatea dintre noi
apreciem faptul ca mersul pe bicicleta este o modalitate simpla
de a strecura putin exercitiu fizic in rutina cotidiana, care este,
in acelasi timp, s1 In avantajul mediulul inconjurator (si al
portofelului). Totusi nu acesta este motivul pentru care
Copenhaga pedaleaza. O facem pentru ca este usor si comod.
Este cea mal rapida modalitate de a ajunge din punctul A in
punctul B. Dar exista si un avantaj suplimentar, care ar putea fi
trecut cu vederea si prea putin promovat: pedalatul 11 face pe
oamenl mail fericiti.

Un studiu amplu realizat in 2014, de Norwich Medical School,
din cadrul Universitatii East Anglia, s1 de Center for Health
Economics, al Universitatii din York, pe aproape 18 000 de

navetisti avand peste 18 ani, postuleaza ca persoanele care merg
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la munca pe bicicleta sunt mai fericite decat cele care folosesc

autoturismul sau transportul in comun.

Af1 putea comenta cum ca nu putem fi siguri ca tocmal mersul
pe bicicleta induce fericirea. Ar putea fi, la fel de bine, exact
invers — cu cat oamenii sunt mai fericiti, cu atat inclina mai
mult sa mearga pe bicicleta. Corect, dar aici devine interesant.
Cand cercetatorii care au facut studiul au analizat rezultatele, au
descoperit ca oamenil care trecusera de mail multi ani de la
naveta cu masina sau cu autobuzul la bicicleta sau la mersul pe
jos au devenit mai fericiti dupa aceasta schimbare. 51, pentru a

va bombarda si cu alte argumente menite sa va convinga sa
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incercatl mersul pe bicicleta, un alt studiu, de data aceasta al
Universitatii McGill din Montreal, a demonstrat, de asemenea,
ca acela care mergeau la munca pe bicicleta erau mai satisfacuti
de naveta facuta, chiar daca aceasta putea dura mai mult.

Iar, daca fericirea nu este o motivatie Indeajuns de
convingatoare, dati-mi vole sa va spun ca, in conformitate cu
un studiu olandez (mari iubitori de biciclete s1 olandezii) realizat
de Universitatea din Utrecht, trecerea de la condus la pedalat,
pentru naveta zilnica, adauga intre trei s1 paisprezece luni la
durata de viata, 1ar un studiu danez a ajuns la concluzia — poate
deloc surprinzatoare — ca si copilil care merg la scoala pe
bicicleta sunt semnificativ mai 1n forma decat cel dusi cu
masina.

OK" o sa-mi spuneti. ,Deci mersul pe bicicleta o sa ma faca
mai sanatos si mai fericit. Dar la ce-mi folosesc sanatatea si
fericirea? Nu-mi aduc bani..." Ei bine, s-ar putea sa nu fifi
segmentul-tinta ideal pentru urmatorul meu argument, dar 1ata-
I: daca mergeti pe bicicleta, avem cu totil de castigat. Este bine
pentru comunitate.

Mersul pe bicicleta nu este benefic doar pentru fiecare individ in
parte s1 pentru sanatatea si starea de bine ale acestula, este un
indicator al spiritului comunitar. Un studiu suedez din 2012, pe
un esantion de mal bine de 21 000 de oameni, a aratat ca
persoanele care se deplasau cu masina participau, In general, la
mal putine evenimente sociale si reuniuni de familie. Ma1 mult,
conducatorii auto aveau comparativ mail putina incredere in alti
oamenl. Cel care alegeau sa mearga pe jos sau pe bicicleta
participau la mai multe evenimente sociale si aveau comparativ
mai multa incredere in ceilalti.

Asta nu Inseamna ca, daca lasl masina pentru bicicleta, o sa ail

brusc mai multa incredere in ceilaltl. Cercetatorii care au facut

studiul ofera urmatoarea explicatie pentru cresterea distantei la
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care se face naveta: datorita unei piete a muncii mai flexibile si
mai accesibile, oamenii isi gasesc slujbe mai departe de casi. In
schimb, aceasta Inseamna ca refelele sociale ale oamenilor sunt
raspandite pe o arie geografica mal extinsa, ceea ce le
diminueaza sentimentul de apartenenta s1 angajamentul In
comunitatea imediata. Cu alte cuvinte, daca un oras este
proiectat astfel incat sa faca necesar un drum lung catre
serviciu, sanatatea sociala a acelul oras este afectata. Daca o
multime de oameni folosesc bicicleta, acesta este, probabil, un
indicator al faptului ca locuiestl intr-o comunitate sanatoasa.
Acesta este un lucru care ar trebui luat foarte serios in
conslderare cand vine vorba de planificare urbana, daca dorim

sa sustinem coezlunea comunitatii s1 Increderea intre localnici.
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Desi hygge poate fi un concept intangibil st abstract, eu cred cu tarie ca
ne putem folosi de toate simturile pentru a-l detecta. Hygge are un qust,
un sunet, un miros st o texturd — si sper cd vefi reusi sa identificafi acest

spirit in jurul vostru.
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GUSTUL HYGGE

§ R T ook @

Gustul este un element important pentru hygge, deoarece hygge
presupune, adesea, sa mananci ceva. Iar acel ceva nu poate fi mai

proaspat, mai inedit sau incitant, oricum ar fi.

Gustul hygge este aproape intotdeauna familiar, dulce si
reconfortant. Daca vreil sa faci o ceasca de ceal mal hyggelig,
adaugl miere. Daca vrel sa facl o prajitura mai hyggelig, adaugi

glazura. Si daca vrei o tocanita mai hyggelig, adaugi vin.

i
*
R EET A
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SUNETUL HYGGE

¢ i

Micile scantet pardind vesele si pocnelele scoase de lemnele arzand sunt,
probabil, cele mat hyggelige sunete care exista. Dar nu va facefi grij,
daca locuifi intr-un apartament st nu puteti face un foc deschis fara a va

expune risculut imens al accidentelor fatale.

Multe alte sunete pot fi hyggelige. De fapt, hygge inseamna mai
ales lipsa sunetelor, ceea ce va permite sa auzifl pana si cele mai
mici zgomote, precum cel al picaturilor de ploaie pe acoperis, al
vantului de afara, al copacilor leganati de vant sau al uneil
dusumele de lemn pe care calci. De asemenea, sunetele scoase de
cineva care deseneaza, gateste sau tricoteaza ar putea fi, si ele,
hyggelig. Orice sunet dintr-un mediu In care te simti in siguranfa
e o muzica hygge. De exemplu, sunetul tunetulul poate fi foarte
hyggeligt, daca est1 In casa si te simti In siguranta; daca esti afara,

lucrurile vor sta cu totul altfel.
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MIROSUL HYGGE

Ati mirosit vreodata ceva care sa va transporte intr-un timp st intr-un
loc unde v-afi simfit in siguranta? Ori att mirosit ceva care, mai mult
decat o amintire, sa va aduca in memorie o imagine retrospectiva a

lumii, asa cum era ea cand erafi copit?

Ori1 poate ca un miros induce sentimente puternice de siguranta
s1 confort, cum ar fi aroma venita dintr-o brutarie, mireasma
merilor din gradina copilarieil sau poate parfumul familiar al
casel parintest1?

Ceea ce face un miros hyggelig difera foarte mult de la persoana
la persoana, deoarece mirosurilor li se asoclaza o situatie din
trecut cu acelasi miros. Pentru unii, mirosul de tigara dimineata
este cel mai hyggelig lucru care exista; pentru altii, acest miros
poate provoca greata si dureri de cap. Un element comun al
tuturor mirosurilor hygge este ca ne amintesc de momente in
care eram In siguranta sl 1n care cineva avea grija de nol. Ne
folosim de miros pentru a simti daca un lucru e bun de mancat,
dar ne folosim de el si pentru a intui daca un loc este sigur si cat
de vigilenti ar trebui sa fim. Mirosul hygge este mirosul care ne
spune sa coboram complet garda. Mirosul mancaril, mirosul
unei paturi folosite acasa ori mirosul unui anumit loc perceput
ca sigur poate fi foarte hyggeligt, deoarece ne aminteste de o

stare de spirit pe care am avut-o cand ne-am simtit complet 1n

siguranta.
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CUM SE SIMTE HYGGE?

Asa cum am mentionat mai devreme, daca-ti last degetele sa alunece pe
o suprafata de lemn, pe o cana calda din ceramica sau printre firele de

par ale unet piet de ren, se declanseaza starea hygge.

Lucrurile vechi, facute in casa, care au necesitat mult timp
pentru a fi realizate, sunt intotdeauna mai hyggeligt decat cele
nol, cumparate. Iar lucrurile miei sunt intotdeauna mai hyggeligt
decat cele mari. Daca pentru SUA sloganul este: ,Cu cat mai
mare, cu atat mai bun®, sloganul pentru Danemarca este: ,Cu
cat mai mic, cu atat mai bun”.

In Copenhaga, aproape toate clidirile au doar trei sau patru
etaje. Casele noil, construite din beton, sticla si otel, n-au nici o
sansa 1n fata factoruluil hygge al acestor cladiri vechi. Orice este
cu adevarat realizat artizanal - obiecte realizate din lemn,
ceramica, lana, piele etc — este hyggeligt. Metalul lucios ori sticla
nu sunt hyggeligt, desi ar putea fi, daca sunt destul de vechi.
Suprafata rustica, organica a unul lucru imperfect si a unui
lucru care a fost sau va fi afectat de varsta este hygge la
atingere. De asemenea, faptul de a te afla In interiorul unui loc
cald cind afari este frig difera de simpla senzatie de cald. Iti da

sentimentul de confort in mijlocul unui mediu ostil.
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PRIVITUL IN STIL HYGGE

Hygge inseamna, intr-o foarte mare masura, lumina, asa cum am
mati spus. O lumina prea puternica nu este hyggeligt. Dar hygge

inseamna st a nu te grabu.

Aceasta se poate referi si la a privi ceva miscandu-se foarte
lent, cum ar fi caderea domoala a fulgilor de nea - sau
akilokog, cum ar spune 1nuitii — or1 palpairea lenesa a

focului din semineu. Pe scurt, miscarile lente, naturale si
culorile inchise, naturale sunt hyggelige. Imaginea unui
spital alb, steril orl urmarirea deplasarii in viteza a

masinilor pe o autostrada nu sunt hyggelige. Hygge este
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potolit, rustic si domol.
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CEL DE-AL SASELEA SIMT HYGGE

Hygge inseamna sa te simfi in siguranta. Deci, hygge este un indicator

al faptului ca ai incredere in cei cu care esti 51 unde esti.

Iar sentimentul de hygge este un indicator al sentimentului de
placere cand cineva 1tl spune sa te increzi in instincte, ca fi-ail
extins zona de confort pentru a-1 include pe altii si sentimentul
ca potl fi tu insuti doar in preajma altor ocameni.

Asadar, hygge poate fi gustat, mirosit, auzit, atins si vazut. Dar,
cel mal important, hygge se simte. La inceputul cartn, l-am
pomenit pe Winnie-the-Pooh s1 cred ca intelepciunea lul
ramane valabila. Nu explici dragostea. O simti. Aceasta ne

aduce la tema finala a cartii: fericirea.
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In zilele noastre, liderii politici din toata lumea sunt interesati
sa afle de ce unele natii sunt mai fericite decat altele. In acelasi
timp, tarile 1au masuri pentru a-si masura succesul ca societate
- nu doar din punct de vedere al cresteril economice, ci si din
cel al gradului de Imbunatatire a wviefil, nu doar dupa
standardele de trai si dupa cele ale calitati1 vietii. Aceasta este
una dintre consecintele schimbarii de paradigma, departe de
produsul intern brut (PIB) ca indicator dominant al progresului
din ultimii ani. Totusi, aceasta 1dee nu este noua. Asa cum

sublinia Robert Kennedy, cu peste patruzeci de ani in urma:

Produsul intern brut nu tine cont de sanatatea
copitlor nostri, de calitatea educatiet lor ort de
bucuria jocului lor. El nu include frumusetea poeziei
noastre sau cat de durabile ne sunt casniciile;
inteligenta dezbaterii noastre publice ori integritatea
oficialilor nostri... Pe scurt, el masoara totul, cu
exceptia a ceea ce face viata sa merite traita.
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In ultima vreme, a crescut interesul si numairul studiilor despre
fericire — si se pare ca Danemarca se situeaza in top aproape de
fiecare data. ,Aproximativ o data pe an, un nou studiu confirma
statutul Danemarcel de superputere a fericiru”, scria un
jurnalist de la The New York Times, in 2009. De atunci, aceasta

afirmatie a devenit din ce in ce mai adevarata.
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Raportul asupra fericirii la nivel mondial, realizat de Natiunile
Unite, a fost publicat deja de patru ori. Cu o singura exceptie -
cand s-a plasat pe locul trei — Danemarca a ocupat de fiecare
data primul loc. Iar Raportul asupra fericirii la nivel mondial
este doar unul din multele clasamente care plaseaza Danemarca
s1 Copenhaga 1n varful listelor despre fericire si calitatea vietii.
Acelasi tipar este evident si cand OECD analizeaza gradul de
satisfactie a wvietli sau cand Ancheta sociala europeana
analizeazi fericirea. In plus, revista Monocle a declarat de cateva
orl Copenhaga drept orasul cu cel mai Inalt grad de calitate a
vietii. In zilele noastre, clasamentele despre calitatea vietii
reprezinta o stire In Danemarca doar atuncl cand tara nu se
plaseaza pe primul loc. In plus, majoritatea danezilor nu se pot
abtine sa nu zambeasca putin cind aud ca Danemarca este cea
mal fericita tara din lume. Ei sunt perfect constienti de faptul ca
tara lor nu a fost chiar cea mai favorizata cand s-a impartit
vremea frumoasa si ca, atunci cand stau blocati in trafic intr-o
dimineata umeda de februarie, nu prea par a fi cel mai fericiti
oameni de pe planeta.

Asadar, de ce sunt danezii atat de fericit1?
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Pozitia Danemarcei in clasamentul fericirii

Locul 1: Locul 3: Locul 1:
Raportul asupra fericinii la  Raportul asupra fericiriila  OECD: Indicele de viat3
nivel mondial, 2016 mivel mondial, 2015 mai buni - satisfactia
vietii, 2015

Locul 1: Locul 3: Locul 1:
Ancheta social OECD: Indicele de viatd  Raportul asupra fericirii Ia
europeans, 2014 mai bun3 - satisfactia nivel mondial, 2013

vietii, 2014

Locul 5: Locul 1: Locul 1:

OECD: Indicele deviatd  Raportul asupra fericirii la Ancheta sociall
mai buni - satisfactia nivel mondial, 2012 europeand, 2012
vietii, 2013
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FERICITII DANEZI

Dupa cum am mentionat, studiile internationale
desemneaza frecvent Danemarca drept cea mai fericita
tara din lume, iar asta a dus, in mod natural, la un
interes sporit din partea cercetatorilor fericirii. Care sunt
motivele din spatele nivelurilor crescute de fericire din
Danemarca?

La Institutul pentru Cercetarea Fericirli, am incercat sa
raspundem acestel Intrebari in raportul ,Fericitii danezi -
studierea motivelor nivelului ridicat de fericire din Danemarca”
Pe scurt, exista multe motive. Cativa factori influenteaza
motivul pentru care unele persoane si unele tarli sunt mai
fericite decat altele — genetica, relatiile interumane, sanatatea,
venitul, slujba, utilitatea si libertatea.

Insa unul dintre motivele principale pentru care Danemarca are
rezultate atat de bune in studiile internationale pe tema fericirii
este statul social, care reduce incertitudinea, grijile si stresul in
randul populatiel. Se poate spune ca Danemarca este cea mai
fericita tara din lume sau se poate spune ca Danemarca este cea
mal putin nefericita tara din lume. Statul social este cu adevarat
bun (nu perfect, dar bun) la reducerea nefericirii extreme.
Asistenta medicala universala si gratuita, educatia universitara
gratuita s1 beneficiile relativ generoase pentru someri contribuie
din plin la reducerea nefericiril. Aceasta are o Insemnatate
deosebita pentru cel care sunt mail putin instariti, un segment al
socletatil care este mai fericit in Danemarca, decat in alte tari

dezvoltate.
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Mail mult decat atat, in Danemarca exista un nivel ridicat de
incredere (observati toate acele carucioare de copil parcate In
fata cafenelelor cand parintii sunt inauntru, la o cafea), exista
un nivel mare de libertate (danezii inregistreaza niveluri cu
adevarat ridicate In ceea ce priveste sentimentul de control
asupra propriilor vieti), de bunastare materiala si de buna
functionare a societatii civile.

Totusi acesti factori nu diferenfiaza Danemarca de celelalte tari
nordice. Norvegia, Suedia, Finlanda si Islanda se bucura, si ele,
de nivelur: relativ ridicate ale binelul. De aceea toate tarile
nordice se regasesc, de obicel, In top zece cand vine vorba de
fericire. Cu toate acestea, poate ca hygge este cel care deosebeste
Danemarca de restul tarilor nordice. Eu cred ca hygge si
fericirea ar putea fi interconectate, caci hygge ar putea fi
cautarea fericiril cotidiene, lar o parte dintre elementele-cheie
pentru hygge sunt generatoare de fericire. Haideti sa vedem

cateva dintre ele.
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HYGGE CA SPRIJIN SOCIAL

Date fiind cele prezentate, putem, eventual, sa explicam
acum trei sferturi dintre motivele pentru care unele tari
sunt mai fericite decat altele - factori precum
generozitatea, libertatea, PIB-ul, buna quvernare si
speranta de viatd sandtoasd. Insa factorul care are cel
mai mare efect asupra fericirii noastre este sprijinul social.

Ce rezulta de aicl e simplu: au oamenii pe cineva in grupul lor
de relatil pe care se pot baza la nevoie? Da sau nu. Poate ca nu
este cea mal buna sau cea mal nuantata modalitate de masurare
a sistemelor noastre de sprijin social, dar sunt datele pe care le
avem din tarile incluse In Raportul asupra fericiril la nivel
mondial.

Unul dintre motivele nivelului ridicat al fericirii in Danemarca
este echilibrul corect dintre munca si viata, care le permite
oamenilor sa-si faca timp pentru familie si prieteni. Conform
Indicelui de viata mai buna al OECD, danezii au mail mult timp
liber decat popoarele celorlaltor tari membre ale OECD si,
conform Anchetel sociale europene, 33% dintre danezi declara
ca se simt calmi si linistitl aproape tot timpul, in vreme ce,
pentru Germania, procentajul este de 23%, pentru Franta, de
15%, 1ar pentru Marea Britanie, de 14%.

Dec1l politicile conteaza, dar poate ca hygge intretine, de
asemenea, o modalitate speciald de a fi impreuni cu cei dragi. In
capitolul despre socializare, am discutat despre legatura dintre
relatii, hygge si fericire. Legitura nu poate fi exagerata. In 1943,

psihologul ruso-american Abraham Maslow a dezvoltat un
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sistem numit piramida nevoilor umane si teoria conform carela
oamenil trebuie sa-si satisfaca nevoile iIncepand de la baza
piramidel catre varful ei. Nevoile cele mai elementare sunt
psihologice: hrana, apa si somn - si siguranta. Dar, apoi, vin
nevoile noastre sociale, nevola de dragoste si sentimentul de
apartenenta. Daca nu ni se acopera aceste nevol, nu vom fi

capabili sa mergem mai departe cu satisfacerea nevoilor de

recunoastere sociala si de autoimplinire.

&

Autoimplinire

Recunoastere social3

Dragoste si apartenenta

Hran3, ap3, somn si siguranta

Azl, cand cercetatoril fericiril analizeaza numitorili comuni ai
celor care se considera fericiti, reiese, fara exceptie, un tipar, si
anume ca acesti oameni au relatil soclale semnificative si
pozitive. Studiile mai arata ca, atunci cand indivizii sunt 1zolati
soclal, se activeaza multe dintre aceleasi zone ale crelerului care

sunt active in cazul suferintel fizice.

Cele patru editil ale Raportului asupra fericirii la nivel mondial,
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publicate pana acum, sunt pline de dovezi asupra legaturii
dintre relati si fericire. Familia, prietenii si relatiile personale
aproplate cu adultil dragi explica oscilatia cea mal mare a
fericirii. Cu exceptia tarilor foarte sarace, fericirea variaza mai
mult odata cu calitatea relatiilor interumane decat cu bogatia.

Conform rapoartelor, cele mail importante relatil sunt cu cei

dragi — in toate societatile —, insa relatiile de la locul de munca,

cele cu prietenii si cele din comunitate sunt, de asemenea,
importante. Asadar, relatiile de calitate au impact asupra
fericiril noastre, dar relatia cauza-efect functioneaza in ambele
sensurl. Studiile sugereaza ca, daca al un nivel ridicat de fericire,
creste si nivelul sociabilitatii, 1ar calitatea relatiilor pe care le
avem se Imbunatateste. Experimentele mai arata ca oamenii cu
o stare de spirit pozitiva sunt mai interesati de activitati sociale
si prosociale. In mod similar, conform Raportului asupra
fericirii la nivel mondial, un sondaj efectuat in 123 de tari a
aratat ca experienta sentimentelor pozitive este strans legata de
relatii sociale de calitate in diverse regiuni socio-culturale.

Pe scurt, cercetarea efectuata pe parcursul catorva decenii vine
cu dovezi care sustin legatura dintre relatiile noastre si starea de
bine. Oamenii mai fericiti au prietenii si relatili de familie mai
multe si de o calitate mai buna. Astfel relatiile de calitate aduc
fericire si sunt determinate de aceasta. Studiile sugereaza ca,
dintre tofi factorii care influenteaza fericirea, sentimentele fata
de cel care sunt in jurul tau sunt foarte aproape de vartul listel.
De aceea, hygge ar putea fi unul dintre motivele pentru care
danezil raporteaza de fiecare data niveluri ridicate de fericire.
Aicl nu doar ca exista politici care le asigura timpul necesar
dezvoltarili unor relatii semnificative, insa limba si cultura ii
determina, de asemenea, pe danezil sa faca o prioritate din

petrecerea timpulul cu familia si prietenii si sa dezvolte relatii

de calitate de-a lungul timpului.
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SAVOARE SI RECUNO$TINIA3;

Dupa cum am mentionat in capitolul despre mancare,
hygge inseamna sa-ti oferi tie insuti si celorlalti cate o
delicatesd. Inseamnd sd savurezi momentul si pldcerile
simple ale mancarii bune si ale companiei de calitate.

Inseamni sa acorzi atentia cuvenita cestii de ciocolata caldi cu
frisca. Pe scurt, rasfat. Hygge este despre momentul prezent,
despre cum sa te bucuri de clipa si sa profiti in cel mai frumos
mod de ea.

Mai mult decat orice, a savura Inseamna a fi recunoscator. Le
amintim adesea celorlalti sa nu 1a lucrurile ca si cum li s-ar
cuvenl. Recunostinta este mal mult decat un simplu
.multumesc” cand primesti un dar. Ea Inseamna sa nu uiti ca
traiesti in aceasta clipa si sa te concentrezi asupra acestei clipe,

apreclind viata pe care o ai, sa te concentrezi asupra a tot ceea

ce al, sl nu asupra a ceea ce nu al. Cliseu? Absolut!
Cu toate acestea, studiile bazate pe dovezi arata ca faptul dea fi

recunoscator are un puternic impact asupra fericirii.
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LTI

Conform celor afirmate de Robert A. Emmons, profesor de
psihologie la Universitatea din California si unul dintre expertii
de marca la nivel international pe tema recunostintel, oamenii
care se simt recunoscatori nu doar ca sunt mai fericiti decat cel
care nu se simt astfel, dar sunt si mai altruisti, caritabili si mai
putin materialisti.

In unul dintre studiile sale, care a presupus intervievarea a peste
o mie de subiecti, unora dintre acestia li s-a cerut sa tina jurnale
ale recunostintel, In care sa scrie saptamanal pentru ce erau
recunoscatori. Cercetatorii au descoperit ca recunostinta are
beneficii psihologice, fizice s1 sociale. Persoanele care au tinut
un jurnal al recunostintel au declarat ca simt emotii mai
pozitive, precum vioiclune sl entuziasm, ca dorm mai bine si ca
au mal putine simptome de boala, fiind ma1 preocupati de

situatiile in care ar putea fi de ajutor.
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Cercetarile mal arata ca persoanele recunoscatoare tind sa-si
revina mal repede din fraume si suferinfe decat celelalte
persoane, fiilnd mai putin probabil ca ele sa se streseze iIn
diferite situatii. Se poate vedea de ce este important sa
introducem recunostinta in viata de zi cu zi.

Din pacate, deoarece sistemul nostru emotional este adept al
noulul, ne adaptam rapid la lucruri si evenimente nol, mai ales
la cele pozitive. Prin urmare, este nevoie de lucruri noi pentru
care sa fim recunoscatori si sa nu ne blocam 1n acelasi mod de
gandire. Emmons e de parere ca recunostinta i1 face pe oameni
sa se dea un pas inapol, ca sa analizeze valoarea celor avute si
sa le aprecieze astfel mal mult, ceea ce face mai putin probabil

faptul de a lua de bun ceea ce au.

Hygge ne-ar putea ajuta sa fim recunoscatori pentru cofidian,
deoarece 1deea este savurarea placerilor simple. Hygge foloseste

la maximum clipa, dar este si o0 modalitate de planificare si de
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mentinere a fericiril. Danezil isi planifica momentele hyggelige
s1-s1 amintesc de ele dupa.

.Nostalgia face parte din hygge?”, m-a intrebat unul dintre
tehnoredactorii acestel carti. Citise parte din ciornele initiale si
ne aflam acum la Granola Cafe Vaernedamsve] din Copenhaga,
discutand despre simturi si identitate vizuala. La inceput, am
respins ldeea. Dar, in procesul scrisului, mi-am dat seama,
incetul cu incetul, ca avea dreptate. Retraind acele momente
hvgge cand am stat in fata focului ori pe un balcon in Alpii
francezi sau cand m-am intors In cabana de vara a copilariel
mele, am fost nostalgic. Mi-am dat seama, 1n acelasi timp, ca
zambeam.

Conform studiului , Nostalgia: Content, Triggers, Function,
aparut in Journal of Personality and Social Psychology (nolembrie
2006), nostalgia produce sentimente pozitive, ne consolideaza
amintirile si1 sentimentul de a fi 1ubiti s1 ne amplifica respectul
de sine. Asadar, desi fericirea si hygge sunt, categoric, despre
aprecierea clipel prezente, ambele pot fi, de asemenea,
planificate si mentinute. Hygge si fericirea au un trecut si un

viitor, la fel cum au un prezent.
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HYGGE S1 FERICIREA DE ZI CU Z1

Eu studiez fericirea. In fiecare zi incerc sa raspund unei
singure intrebari: de ce sunt unii oameni mai fericiti decat
altu?

M1 s-a spus ca muzicienil se uita la note si pot auzi muzica in
mintea lor. Acelasl lucru mi se intampla s1 mie cand ma uit la
datele despre fericire. Aud sunetele reconfortante ale vietilor
traite frumos. Aud bucuria, sentimentul relationarii si
sentimentul rostului in viata.

masuraril fericirii. Una dintre problemele ridicate este ca exista
perceptil diferite asupra definitiel fericirii. Noil Incercam sa
admitem asta spunand ca  fericirea” este un termen-umbrela. O
demontam s1 analizam diferitele componente. Astfel, cand
Institutul pentru Cercetarea Fericirii, ONU, OECD si diferitele
guverne incearca sa masoare fericirea si sa cuantifice calitatea
vietll, putem lua in considerare cel putin trei dimensiuni ale
fericirii.

In primul rind, ne uitim la satisfactia vietii. Facem aceasta
chestionand oameni in sondaje internationale: cat de satisfacuti
suntefl cu viata dumneavoastra, in general? Sau cat de fericiti
suntetl pe o scara de la 0 la 107 Faceti un pas 1napoi si evaluati-
va viata. Ganditi-va la cea mai buna viata pe care af1 putea-o
avea s1 la cea mal rea posibila: unde simfiti ca va pozitionati in
acest moment? Aicl se plaseaza Danemarca pe primul loc in
lume.

In al doilea rand, ne uitam la dimensiunea afectiva sau
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hedonista. Ce fel de emotii au oamenii zi de zi? Daca va uitati la
zlua de ileri, simtiti furie, tristete, singuratate? Ati ras? V-ati
simtit fericiti? V-ati simtit iubit1?

A treia dimensiune se numeste dimensiunea eudaimonica, dupa
cuvantul grec antic eudaimonia, Insemnand  fericire”. Ea se
bazeaza pe perceptia luil Aristotel asupra fericirii - 1ar, pentru
el, o viata buna era o viata cu rost. Asadar, simt oamenii ca au
un rost in viata?

In mod ideal, ceea ce facem noi este si urmirim cel putin 10
000 de persoane — intr-o maniera stiintifica, nu ca niste
hartuitori — timp de, sa zicem, zece anl. Deoarece, in urmatorii
zece anl, unil dintre nol vor fi promovati, altil 1s1 vor plerde
slujbele, iar unii se vor casatori. Intrebarea este: ce impact au
aceste schimbari asupra diferitelor dimensiuni ale fericirii?
Asadar, cat de fericiti suntetl, in general? Cat de satisfacuti
suntetl de viata voastra? Aceste intrebari au fost adresate si au
primit raspuns de milioane de ori 1n toata lumea, asa ca acum
putem cauta tipare in datele obtinute. Ce au in comun oamenii
fericiti, fie el din Danemarca, Marea Britanie, China sau India?
Ce efect are asupra fericiril dublarea venituluil sau casatoria, de
exemplu? Care sunt numitorii comuni a1 fericirii?

Facem asta de anil de zile in cazul sanatatii, de exemplu,
cercetand numitoril comuni al oamenilor care ajung sa
Implineasca o suta de ani. S1 datorita acestor studil, stim ca
alcoolul, tutunul, sportul si alimentatia influenteaza speranta de
viata. Nol folosim aceleasl metode pentru a intelege ce anume
conteaza pentru fericire.

.Pa1’, ati putea spune, ,inseamna ca fericirea este foarte
subiectiva.” Da, bineinteles ca este, si asa si trebuie sa fie. Ce ma
intereseaza pe mine este ce simte fiecare in raport cu propria-i

viata. Eu cred ca fiecare, in parte, poate decide cel mai bine daca

este fericit sau nu. Da, este dificil sa lucrezi cu masuri subiective,
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dar nu imposibil. O facem tot timpul cand vine vorba despre
stres, anxietate si depresie, care sunt, de asemenea, in anumite
privinte, fenomene subiective. Pana la urma, totul se rezuma la
cum ne percepem viata ca indivizi. Incdi nu am auzit un
argument care sa ma convinga de ce ar trebui ca fericirea sa fie
singurul lucru din lume pe care sa nu-l putem studia intr-o
maniera stiintifica. De ce sa nu incercam sa intelegem lucrul
care conteaza poate cel mai mult?

Incercam, asadar, si intelegem ce declanseaza satisfactia vietii,
fericirea afectiva sau hedonista si eudaimonismul. Diferitele
dimensiuni sunt, desigur, corelate. Daca duci o viata plina de
emotll pozitive, foarte probabil ca vel raporta niveluri mai mari
de satisfactie a vietii. Insd a doua dimensiune este mult mai
volatila. Se poate i1dentifica aicl un efect de weekend. Oameni
declara emotil mult mai pozitive in timpul weekendului decat in
restul zilelor saptamanii. Asta nu reprezinta vreo surpriza
pentru majoritatea oamenilor, pentru ca exista o probabilitate
mal mare sa fim implicati in activitati care genereaza emotii
pozitive la sfarsit de saptamana. Mai mult, diferitele dimensiuni
ale fericirii sunt corelate biologic. De exemplu, binele hedonist
si eudalmonic sunt corelate, multe dintre mecanismele
creierulul implicate In experientele hedoniste ale placern
senzoriale fiind, de asemenea, active In experientele mai
eudaimonice.

Intorcindu-ne la hygge si fericire, eu cred ci una dintre cele mai
interesante descoperiri din ultimii ani este faptul ca experienta
emotillor pozitive conteaza mal mult pentru binele nostru
general, masurat din punct de vedere al satisfactiel de wviata,
decdt absenta emotiilor negative (desi ambele sunt importante,
conform Raportului asupra fericirii la nivel mondial).

Cercetand si scriind aceasta carte, am ajuns sa-mi dau seama ca

hyvgge poate functiona ca generator de fericire cotidiana. Hygge
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ne ofera limbajul, obiectivul si metodele pentru planificarea si
mentinerea fericiril — s1 pentru a avea cate un pic de fericire in
fiecare z1. Hygge ne poate apropia cel mai mult de fericire cand
venim acasa dupa ore lungi de munca, intr-o zi rece si umeda de
lanuarie.

S1, haideti sa fim cinstiti, aicl ne petrecem mare parte din viata.
S1 nu doar in zilele reci de 1anuarie, ci in fiecare z1. O data pe an
- sau mal des, daca suntem norocosi - ne aflam pe o plaja
Insorita dinfr-o tara exotica si putem afla acolo, pe tarmurile
alea indepartate, s1 hygge, si fericirea. Dar hygge inseamna sa
profiti la maximum de ceea ce al din abundenta: cotidianul.
Poate ca Benjamin Franklin a spus-o cel mail bine: ,Fericirea
omeneasca se naste mal degraba din micile foloase pe care le
avem 1n fiecare zi, si nu din marile evenimente ale soartel, care
se intampla rareori”.

Eu trebuie sa plec acum sa-mi vizitez tatal s1 pe sotia lul. Cred

ca am sa le duc o prajitura.
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As dori sa le multumesc cercetatorilor de la Institutul

pentru Cercetarea Fericirii - Johan, Felicia, Michael s1
Kjartan — pentru ajutorul acordat la aceasta carte. Fara e,
munca nu ar fi fost nicl pe jumatate atat de hyggeligt.

La Glace, iunie 2016
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