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IVADAS

Hiu-ga? Hju-gah? Her-guh? Ne taip svarbu, kaip
iStarsite ar net kaip apibudinsite hygge. Vienas
didziausiy misy laiky filosofy Miké Piakuotukas,
paklaustas, kaip jis apibudina meile, atsaké: ,,As jos
neapibudinu, as jg jauciu.”

Vis délto apibdinti ir itarti hygge yra lengviausias dalykas. Daug
sunkiau paaigkinti, kas tiksliai tai yra. Zod#iu hygge vadinama
viskas, pradedant ,,menu kurti intymumag®, ,sielos jaukumu*

bei ,,apmaudo nejautimu® ir baigiant ,malonumu, kurj suteikia
raminantys dalykai®, ,,dvasine bendryste“ bei mano mégstamiausiu

»kakavos gérimu prie Zvakiy Sviesos®.

Hygge labiau apibiidina nuotaikas ir patyrimus nei konkre&ius
dalykus. Jis reigkia buvima su Zmonémis, kuriuos mylime. Namy
jaukuma. Jausma, kad esame saugis, apsaugoti nuo pasaulio ir
galime sau leisti atsipalaiduoti. Galbiit tai nesibaigiantys pokalbiai
apie svarbius ir ne tokius svarbius dalykus jisy gyvenime, o gal
jaukus sédéjimas tyloje su kitu Zmogumi arba tiesiog buvimas su

savimi, mégaujantis arbatos puodeliu.

Kazkurj gruodj, pries pat Kalédas, savaitgalj praleidau su draugais
senoje trobeléje. Visg kradtovaizdj dengiantis sniegas nusévieté
trumpiausiag mety diena. Kai ketvirta valandg po piety saulé
nusileido, pasislépdama nuo misy septyniolikai valandy, suéjome i

trobele ir uzsikiiréme Zidinj.



I8varginti ilgos kelionés péséiomis, apsniide sédéjome pusradiu
aplink Zidinj, vilkédami storais megztiniais ir mivédami vilnonémis
kojinémis. Tylg drumsté tik ant ugnies kunkuliuojantis trogkinys ir
spragsincios Zarijos, retkaréiais kas nors gurkstelédavo karto vyno.

Staiga vienas i§ mano draugy retorigkai paklausé:
— Ar galéty buti dar jaukiau?

— Taip, — po minutélés atsaké viena mergina. — Jei lauke siautéty

audra.

Pritardami jai linkteléjome.



RAKTAS | LAIME?

As dirbu geriausiq darbg pasaulyje. Tyrinéju, kas
zmones daro laimingus. Laimés tyrimy institute, kuris
yra nepriklausomas mokslo institutas, ieskantis geros
savijautos, laimés ir gyvenimo kokybés recepty, mes
analizuojame Zmogiskosios laimés priezastis bei
pasekmes ir dirbame, siekdami pagerinti visy pasaulio
piliediy gyvenimo kokybe.

Esame jsikiire Danijoje; misy jstaigoje Zvakés dega nuo
pirmadienio iki penktadienio, be to, miisy biuras i dalies buvo
pasirinktas dél hygge faktoriaus. Nors Zidinio ir neturime. Kol

kas. Danijoje jsikiiréme dar ir todél, kad &i $alis laikoma viena
laimingiausiy pasaulyje. Danija jokiu biidu néra utopiné 3alis; kaip
ir kitos valstybés ji susiduria su sunkumais, ta¢iau a§ manau, kad
Danija gali tapti jkvépimo Saltiniu $alims, siekian¢ioms pagerinti

savo pilie¢iy gyvenimo kokybe.

Danija, kaip viena laimingiausiy pasaulio 8aliy, sulauké didelio
Ziniasklaidos démesio. Beveik kiekvieng savaite The New York
Times, BBC, The Guardian, The China Daily, The Washington Post ir
kity leidiniy Zurnalistai manes klausia: ,Kodél danai tokie laimingi?“
ir ,Ko galima pasimokyti i§ dany, jei kalbétume apie laime?” Be

to, Laimeés tyrimy institute daZnai apsilanko mery, mokslininky ir
strategy delegacijos i§ visy Zemés kampeliy, ieskodamos... kaip

¢ia pasakius... laimés — arba bent jau norédamos suprasti, kodél

Danijoje Zmonés yra tokie laimingi, taip gerai jauéiasi ir mégaujasi



kokybigku gyvenimu. Daugeliui tai — visi§ka paslaptis, nes danai,
kuriy, $velniai tariant, nelepina oras, taip pat moka didZiausius
mokeséius pasaulyje.

Idomu tai, kad valstybés socialinés ripybos sistema yra pladiai
remiama. Parama kyla i§ Zinojimo, jog socialinés ripybos modelis
kolektyvine gerove paverdia gera savijauta. Mes nemokame
mokesé&iy, mes investuojame j visuomene. Nusiperkame gyvenimo
kokybe. Danai jaudiasi gerai todél, kad valstybés socialinés ripybos
modelis geba sumaZinti pilieéiy rizika, neuZtikrintuma ateitimi bei
nerimg ir neleidZia jaustis nelaimingiems.

Vis délto neseniai supratau, kad dany laimés recepte buvo praleistas
vienas komponentas — hygge. Zodis hygge kilo i§ norvegisko zodzio,
reikiandio ,,gera savijauta“. Beveik 500 mety Danija ir Norvegija
sudaré vieng karalyste, tik 1814 metais Norvegija atsiskyré nuo
Danijos. Pirmg kartg Zodis hygge radytinéje dany kalboje pasirodé
XIX a. pirmame dedimtmetyje, todél ry3ys tarp hygge ir geros
savijautos ar laimés grei¢iausiai néra atsitiktinis.

Socialinés apklausos duomenimis, danai yra laimingiausi Zmonés
Europoje, be to, jie dazniausiai susitinka su savo draugais bei Seimos
nariais, yra ramiausi ir taikingiausi. Taigi susidoméjimas hygge didéja
ne be priezasties. Zurnalistai keliauja po Danija, ieskodami jo; JK
koledZuose dabar mokomasi meno kurti daniska jaukuma; visame
pasaulyje dygsta kepyklos, parduotuvés ir kavinés, kuriose hygge
faktorius yra svarbiausias. Taiau kaip pasiekti hygge? Kaip hygge

ir laimé yra susije? Ir kas i3 tikryjy yra hygge? | kai kuriuos i8 §iy
klausimy knygoje ir bandoma atsakyti.
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GERIAU NEGU NUOTRAUKUY
DAILINIMAS

Vienos profesijos atstovai, ko gero, irgi yra taip
pamise dél apsvietimo kaip danai: tai fotografai.
Zodis ,,fotografija“ reiskia ,,piesimas §viesa®, todél sis
uzsiémimas padeda geriau suvokti sviesq, jg matyti ir
jvertinti.

Stai kodél man patinka fotografija: per praéjusius de$imt mety

esu padares dedimtis tikstanéiy nuotrauky, o labiausiai mane zavi
auksinés valandos viesa. Auksiné valanda yra mazdaug pirma
valanda po saulétekio ir valanda pries saulélydj. Kai saulé yra
Zemai danguje, jos spinduliai turi prasiskverbti pro daug storesnj
atmosferos sluoksnj, todél §viesa tampa Silta, §velni ir placiai
pasklinda. Kartais $is laikas dar vadinamas ,,stebuklinga valanda“, ir
a8 manau, kad 1/250 sekundés dalj buvau jsimyléjes visas moteris,
kurias fotografavau $iuo paros metu. Kaip tik tokios §viesos turite
siekti, jei norite patalpose sukurti hyggelig apsvietima. Tokioje
Sviesoje jis ir jisy draugai atrodysite pasakiskai. Daug geriau, negu
pasinaudoje bet kuriuo ,,Instagram® filtru.

PATARIMAS: SUKURKITE HYGGELIG APSVIETIMA

Ko gero, jau atspéjote. I8neskite Zvakes. Ir nepamirskite
igvédinti kambario. Tadiau galbiit norite apsvarstyti ir
elektrinio ap&vietimo strategija. Paprastai keletas maZesniy
Sviestuvy kambaryje sukuria jaukesnj ap&vietima negu
viena didelé lempa, jimontuota lubose. Taip kambaryje
suformuojamos mazos §viesos ,salelés®.
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HYGGE ZODYNELIS

Musy ZodZiai formuoja musy veiksmus. Stai keletas

naujy zZodziy, kurie padés jums geriau suvokti hygge.

Fredagshygge / Sendagshygge

Hygge paprastai patiriamas penktadienj arba sekmadienj.
Fredagshygge dazniausiai reiskia, kad po ilgos savaités visi

Seimos nariai jaukiai jsitaiso ant sofos paZitiréti televizoriaus.
Sandagshygge — tai diena, tingiai praleista, jsisupus j antklode,
gurksnojant arbats, skaitant knyga ir klausantis muzikos; retkaréiais,
jei viskas nusibosta, galima igeiti pasivaikséioti.

Hyggebukser

,Sioje seimoje fredagshygge nejsivaizduojamas be ledinuky ir
Disnéjaus filmy.”

Tai kelnés, kuriy jus niekada nedévétumeéte vieSumoje, taiau
jos yra tokios patogios, kad turbiit slapéia laikote jas savo
meégstamiausiomis.

| | ,Jai reikéjo pabiti vienai, todél ji liko namuose ir, uzsitempusi savo
hyggebukser, be makiazo visq dieng zituréjo DVD filmus.”

Hyggehjornet
Buti nusiteikusiems patirti hygge. Tiesioginé reik§meé: ,hygge kampas®.

Il ,Asesuhyggehjornet nuotaikos.”

Hyggekrog
Virtuvés ar svetainés kampelis, kur galima jsitaisyti ir jaukiai
praleisti laika.

11 .Atsiséskime hyggekrog.”



Hyggeonkel
Zmogus, kuris 7aidia su vaikais ir gali biiti 3iek tiek per atlaidus.

Tiesioginé reikdmeé: ,hygge dédé“.
Il |, Jisyra toks hyggeonkel

Hyggesnak
Snekudiavimasis ar jaukus pokalbis, nelie¢iant ginéytiny

klausimy.

Il ,Mes hyggesnakkede porg valandy.”

Hyggestund
Hygge akimirka.

Uhyggeligt

,Jis jsipyle | puodelj kavos ir atsisédo prie lango, ketindamas

pasimégauti hyggestund.

Nors zodzius hygge ir hyggelig gali buti sunku idversti i kitg kalbg,
to nepasakysi apie jy antonimus. Uhyggeligt reigkia ,8iurpus,
baisus®. Sis Zodis leidZia mums geriau suvokti, kokia svarbi hygge
dalis yra saugumo jausmas.

,VaiksSioti vieniems miske naktj ir isgirsti kaukiant vilkq yra
uhyggeligt.”

Kaip tada Svedijoje, mums sédint senoje trobeléje, pastebéjo mano

draugé, vakaras buty dar jaukesnis (hygge), jei lauke siautéty

audra. Galbtt hygge i8gyvenamas dar stipriau, jeigu egzistuoja
kontroliuojamas pavojaus elementas — uhygge. Audra, griaustinis ar
siaubo filmas.



VISI ZINO KAS YRA
HYGGE

Atrodo, kad Siomis dienomis visi tik ir kalba apie hygge.

Hygge: 8irdZiai maloni pamoka i§ Danijos®, rao BBC; ,Gyvenkite
jaukiai: kodél visi turétume perimti daniskg hygge meng?“ — klausia
Telepgraph; Londone, Morlio koledZe, studentai jau mokomi, kaip
Jkurti hygge®. Los Andzele veikianti ,,Hygge kepykla“ gamina
danigkus romkugler, romu pagardintus Sokoladinius skanéstus,
kuriuos dany kepéjai pradéjo gaminti, norédami sunaudoti teglos
liku&ius. Knygoje The Danish Way of Parenting (,Kaip danai aukléja
vaikus®) rasite visa skyriy, kuriame raSoma, kad hygge yra budas

i8auginti laimingiausius vaikus pasaulyje.
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HYGGE MANIFESTAS

1. ATMOSFERA 2. BUVIMAS
Pritemdykite $viesq. Meégaukités akimirka. ISjunkite
telefonus.

¥ G

v

3. MALONUMAS 4. LYGYBE
Kava, sokoladas, sausainiai, Mes“svarbiau nei ,as“
pyragaiciai, saldainiai. Duokite! Dalinkités darbais ir laiku.

Duokitel Duokite!
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5. DEKINGUMAS 6. HARMONIJA
Isileiskite jj j save. Kaip yra, Tai ne varzybos. Jis mums jau
taip gerai. patinkate. Néra reikalo girtis
savo pasiekimais.

7. KOMFORTAS 8. PALIAUBOS
Jauskités patogiai. Nedramatizuokite. Pokalbj apie
Stabtelékite ir atsikvépkite. politikq atidékite kitai dienai.

Atsipalaiduokite.

y | |
9. BENDRYSTE 10. PRIEGLOBSTIS
Kurkite santykius ir pasakojimus. Tai jusy Seima. Tai vieta, kur

AT prisimeni, kaip mes?.” Jjauciatés ramus ir saugus.



