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ROZDZIAL 1

Hygge i podobne
koncepcje kulturowe

Cooznacza dla ciebie przytulne zycie? Dla mnie jest to cie-
plo — w moim domu, wnetrzu oraz w relacjach z rodzing
i przyjaciotlmi, a takze uczucie bliskie szczesciu i radosci.
W tym rozdziale omowie niektore praktyki pochodzace
z rdznych tradycji stuzace wzbudzaniu uczucia zadowo-
lenia z zycia. Zacznijmy od dunskiego hygge.

HYGGE - DEFINICJA, HISTORIA, KORZENIE

Nie istnieje jedna definicja stowa hygge, gdyz okresla ono
liczne cechy dunskiego stylu zycia. Termin ten powstal
w szesnastowiecznej Norwegii, ale po raz pierwszy poja-
wil sie w pismach dunskich. Pochodzi od norweskiego sto-
wa hygga, ktore znaczy ,,pokrzepiac”.
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Mozna powiedzied, ze jest to dunski zwyczaj odnajdo-
wania przyjemnosci w prostych rzeczach i niezwyklosci
w zwyczajnosci, doceniania réoznych aspektow codzien-
nosci oraz traktowania kazdej chwili jako wyjatkowej,
dzieki zyciu w chwili obecnej. Praktykowanie hygge po-
prawia samopoczucie oraz przynosi gtebokg satysfakcje
izadowolenie. To celebracja ciepta, bliskosci, zyczliwosci,
rodziny i szacunku dla innych, a takze zwiekszona swiado-
mosc¢ swojego wewnetrznego ja, ludziiotaczajacego swia-
ta. Hygge oznacza tworzenie przyjemnej atmosfery pelnej
bezpieczenstwa, komfortu i emocjonalnego ciepla. Cie-
szenie sie zwykltymi chwilami, ktorych czesto nie zauwa-
zamy posrod zametu i bieganiny, wzbogaca zycie i wnosi
do niego wiecej szczescia.

W krajach skandynawskich, zwlaszcza zima, miesz-
kancy maja dostep do mniejszej ilosci Swiatta dziennego,
a temperatura bywa bardzo niska (w niektorych obsza-
rach wynosi nawet -45°C). Jesli zdarzyto ci sie utknaé
gdzies w trakcie $niezycy lub w zlych warunkach pogo-
dowych, to wiesz, ze nie jest latwo wysiedziec¢ zbyt dtugo
w zamknietym pomieszczeniu. Ale jesli na zewnatrz pa-
nuje mroz, to ciepto ognia i kubek gorgcej kawy lub her-
baty oraz przytulna atmosfera moga sie okazac niezwy-
kle przydatne. Zdaniem Dunczykéw hygge wnosi wiecej
ciepta, swiatta i szczescia do codziennego zycia podczas
mroznych zim, dzieki czemu tatwiej im pozostawac przez
dluzszy czas w zamknietych pomieszczeniach. Ponadto
tagodzi uczucia smutku lub przygnebienia, zastepujac je
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pozytywnym stanem umystu zwigzanym z przytulnos-
cia, cieptem i docenianiem prostego zycia. Innymi stowy,
praktyka ta przede wszystkim pomaga przetrwaé trud-
ne, ciemne zimy, ale z czasem rozszerzyla sie na wszyst-
kie pory rokuidnia. Najczesciej korzysta sie zniej jednak
podczas ciemnych, mroznych wieczordéw — szybciej po-
czujesz cieply przytulnosé domu, gdy na zewnatrz szaleje
$niezna zawieja.

Hygge zabieranas z powrotem do starych, dobrych cza-
sow, kiedy wszystko bylo prostsze i mniej stresujace, kie-
dy doswiadczano wiekszej bliskosci i zrozumienia. Lu-
dzie nie kontaktowali sie ze Swiatem przez internet, wiec
cieszyli sie zyciem bez technologii, komputerow i smart-
fonow. Istotg hygge jest tworzenie przyjaznego, ciepte-
go i goscinnego otoczenia oraz nawigzywanie kontaktu
z innymi. Dawniej zbierano sie przy ognisku i snuto opo-
wiesci, zajadajac przekaski. Jesli pamietasz takie cza-
sy, to z tatwoscig zrozumiesz blogosc hygge oraz role tej
koncepcji w kulturze. Nie musisz by¢ Dunczykiem, aby to
praktykowac. Bez wzgledu na to, gdzie mieszkasz, mozesz
poczuc spokdj, cieszac sie drobiazgamiidoceniajac wyjat-
kowe chwile swojej codziennosci.

CECHY CHARAKTERYSTYCZNE HYGGE

Po czym poznasz, ze doswiadczasz hygge? Na poczatku
moze by¢ ci trudno to ustali¢, ale z odrobing wprawy be-
dziesz w stanie natychmiast rozpoznaé ten stan. Jedno
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jest pewne — nie kupisz hygge w zadnym sklepie ani od ni-
kogo nie dostaniesz. Mozesz go tylko doswiadczy¢.

Hygge to uczucie, emocja, nastrdjlub stan umystu. Daje
poczucie bezpieczenstwaisprawia, ze jest ci dobrze, przy-
tulnie. Wzbudza poczucie wewnetrznej mocy, poniewaz,
odczuwasz prawde danego momentu na poziomie duszy.
Hygge w jednej chwili moze zintegrowac wszystkie czesci
twojego istnienia. Przebywajac w atrakcyjnym dla siebie
srodowisku, odczuwasz gteboka satysfakcje na poziomie
emocjonalnym oraz psychiczne odprezenie.

Powiedzmy, ze siedzisz w kameralnej lozy wrestauracji
z przyjemnym oswietleniem. Nie zwracasz uwagi na oto-
czenie — przez caly dzien miales w pracy kontakt z ludzmi
iteraz potrzebujesz odrobiny samotnosci. To dobry czasna
relaksiuwolnienie sie od stresu emocjonalnego. Czekajac
na positek, saczysz napoj i uwalniasz umysl, ciato i ducha
od trosk tego dnia. Odczuwasz szczescie i radosc z samego
faktu, ze zyjesz. Zaldzmy, ze opowiadasz potem przyjacie-
lowi o swojej samotnej kolacji, podczas ktorej miates okazje
cos sobie przemysle¢, odnowi¢ sily, a takze uwolnic nega-
tywne odczucia oraz otworzyc sie na pozytywne. Przyjaciel
widzi wtwoich oczach gleboki spokojiodprezenie, ktorych
jeszcze wezoraj w tobie nie dostrzegal, nabiera ochoty na
sprobowanie tego samego. On réwniez chece doswiadezyé
wyciszenia zwigzanego z hygge. To wlasnie w ten sposob
praktyka ta rozprzestrzenila sie z Danii na caly swiat. Tu-
rysci odwiedzajacy ten kraj zabrali jg ze soba i zaczeli od-
twarza¢ w swoich domach izyciu. Hygge to nie tylko cieple
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iprzyjemne oswietlenie, ale takze spedzanie czasu z bliski-
mi, cieszenie sie prostymi przyjemnosciamizycia, dobrym
jedzeniem, napojami, cieptem i bliskoscig lub otulenie sie
kocem nawygodnej kanapie z dobra ksigzka w reku, delek-
towanie sie trzaskiem ognia w kominku.

Bedziesz wiedzial, ze doswiadczasz hygge, gdy nag-
le poczujesz sie catkowicie zanurzony w chwili obecnej.
Zwrdcisz wiekszg uwage na to, co sie wydarza, i na ludzi
wokol ciebie. By¢ moze odniesiesz wrazenie, jakby czas
zwolnil, i skoncentrujesz sie na jednej, okreslonej rzeczy,
nawet jesli dookota bedzie sie duzo dziato. To moment,
w ktorym wszystko nabiera gtebszego sensu. Czujesz sie,
jakbys byt otulony kocem wdziecznosci, przyjemnosci
iradosci. To odczucie moze byc tak silne, ze az usigdziesz
ze zdziwienia i zachwytu.

Gdy juz raz doswiadczysz tej glebokiej blogosci, za-
czniesz jej szuka¢ w swoim zyciu, poniewaz bedzie cie
wzywacé na poziomie duszy. Najprawdopodobniej za-
czniesz kreowaé swoje osobiste momenty hygge zamiast
czekac, az same sie pojawig. W tym celu uwzglednij poza-
dane elementy, ktore wzbudzajg w tobie blogie odczucia,
ipodziel sie z innymi tym, co znaczy dla ciebie hygge.

ROZWOJ DUCHOWY POPRZEZ HYGGE

To ty jestes odpowiedzialny za podazanie swojg wiasng
Sciezka, odkrycie swojego celu zyciowego oraz przyswoje-
nie lekcji, ktore sobie wybraltes. Dysponujesz wolng wola,
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dziekiktérej mozesz uzyskac dostep do wlasnej duchowej
istoty poprzez ziemskie doswiadczenia. Wszystko, czego
sie nauczysz, zabierzesz ze sobg na plan duchowy, gdy
wrocisz do swojego duchowego domu.

Celowe tworzenie hygge w zyciu i poszukiwanie natu-
ralnych chwil blogosci utatwi ci te duchowg podréz. Gdy
koncentrujesz sie za bardzo na $wiecie fizycznym i zdo-
bywaniu dobr materialnych, zaniedbujesz rozwdj ducho-
Wy, przez co mozesz napotykac wiele trudnosci na swojej
drodze. Kazdy z nas staje przed pewnymiwyzwaniami, nie
sposob tego zupelnie uniknaé. Niektdore z nich wybralismy
sobie jeszcze przed narodzinami. A jednak skupianie sie
na rozwoju duszy poprzez hygge napawa nas gtebokim
spokojem i wdziecznoscia.

Poszerzona swiadomosc, harmoniaimadrosé, jaka uzy-
skasz w tym zyciu, juz na zawsze stang sie czescig ciebie.
Gdy doswiadczasz hygge, pielegnujesz swojg dusze, za-
nurzajac sie w codziennych przygodach. Rozwijanie we
wnetrzu uczuc¢ zwigzanych z hygge przypomina oswietla-
nie ciemnej sciezki, dzieki czemu zyskujesz szanse zoba-
czenia na niej wszystkiego, czego wezesniej nie widziates,
ipodazaniaprzed siebie bezleku, ze spokojemizachwytem.

Zastanow sie teraz, czy potrzebujesz wiecej hygge
w swoim zyciu? Co jestes w stanie udoskonali¢? Czy mo-
zesz zmienié swoje nastawienie, zredukowac stres i przy-
jac prostsze, ugruntowane podejscie do réznego rodzaju
sytuacji? Jesli tak, to zacznij od zmiany wzorcow myslo-
wych, a nastepnie zmien swoje zachowania. Czy mozesz
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zrezygnowac z cigglego dgzenia do doskonatosci, a takze
ze wszelkich ograniczajacych kompleksow i zamiast tego
cieszy¢ sie byciem soba? Popracuj z podswiadomoscia
i nawigz kontakt z dusza, a wraz z twoimi wzorcami my-
slowymi i przekonaniami odmieni sie caly twdj Swiat.

Swiadome doswiadczanie hygge bedzie dodatkowym
wsparciem we wprowadzaniu zmian. Przyznaj sie szcze-
rze do swoich pragnien, a otrzymasz cudowne btogo-
stawienstwa. Jesli nie masz pewnosci, od czego zaczac,
usigdz w cichym, stabo oswietlonym pomieszczeniu, wpa-
trujac sie w migotliwy plomien swiecy, lub nawet wigcz
film wideo z ptongcym kominkiem, jesli nie masz doste-
pu do prawdziwego. Zastanow sie nad swoja przeszioscia
oraz nad tym, dokad zmierzasz. Zaplanuj r6zne momenty
hygge, ktore umozliwig ci dalszy rozwdj duchowy. Mozesz
ich doswiadczy¢ razem z przyjaciolmi, z wybrang grupa
online lub na jakims wydarzeniu organizowanym w twojej
okolicy. W polowie tego rozdzialu zamiescitam éwiczenie,
ktore pomoze cizwolnic¢ tempo z hygge.

Hygge wzmacnia wszystko, czym jestesmy i co robimy.
Oznacza akceptacje réoznych aspektéw zycia i odnajdy-
wanie w nim przyjemnosci zamiast odczuwania pragnie-
nia, aby bylo inne, niz jest. Przegapione momenty hygge
to stracone okazje na potaczenie sie ze swojg prawdziwg
natura.
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