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ÚVOD
Hyg? Hýge? Hygé? Není důležité, jak budete „hygge“ vyslovovat, či dokonce hláskovat. Na otázku, jak se vyslovuje nějaká emoce, by jeden z největších filozofů naší doby – Medvídek Pú – odpověděl: „Emoci nepíšete, emoci cítíte.“
Správně napsat a vyslovit „hygge“ je ještě jednoduché. Ale přesně vysvětlit, o co se jedná, to už je trochu zapeklité. Hygge bývá popisováno různě, od „umění vytvářet sounáležitost“, „útulna na duši“ a „schopnosti hodit starosti za hlavu“ přes „vyhledávání všeho, co nás uklidňuje“, „důvěrnou pospolitost“ až po moje oblíbené „kakao s rozsvícenou svíčkou“.
Hygge je atmosféra, která nás obklopuje, a vědomé prožívání štěstí. Je to způsob bytí s lidmi, které máme rádi. Je to pocit domova. Pocit, že kotvíme v přístavu bezpečí, kde jsme chráněni před světem a kde si můžeme dovolit být sami sebou. A můžeme si třeba dlouho povídat o všech těch malých nebo velkých věcech života nebo klidně a nevtíravě sdílet tichou společnost jeden druhého nebo si prostě jen tak o samotě vychutnávat šálek horkého čaje či lahodnou kávu s čepicí napěněného mléka.
Bylo to takhle jednou v prosinci těsně před Vánocemi, kdy jsme s několika přáteli trávili víkend ve staré dřevěné chatě. Zrovna to byl nejkratší den v roce. Smrákalo se a okolní krajinu projasňoval bělostný sníh. Když kolem čtvrté odpoledne slunce zapadlo, neviděli jsme jej dalších sedmnáct hodin. Celí vymrzlí jsme se vydali do chaty rozdělat oheň.

Po výletě jsme byli všichni unavení. Seděli jsme v půlkruhu kolem krbu, na sobě tlusté svetry a vlněné ponožky, těžkla nám víčka. Nikdo nic neříkal, jen zpovzdálí doléhalo pobublávání chystané večeře, v krbu praskalo dřevo a sem tam si někdo usrkl svařeného vína. Pak jeden z nás prolomil ticho.
„Může tohle být ještě víc hygge?“
„Jo,“ ozvala se po chvíli jedna dívka, „chtělo by to ještě pořádnou bouřku.“
Museli jsme jí dát za pravdu.
KLÍČ KE ŠTĚSTÍ?
Mám tu nejlepší práci, o jaké se vám ani nezdá. Zabývám se totiž tím, co činí lidi šťastnými. V našem Institutu výzkumu štěstí, což je nezávislý think-tank zaměřený na životní pohodu, spokojenost a kvalitu života, zkoumáme příčiny a důsledky lidského štěstí a pracujeme na zlepšení života lidí ve všech končinách světa.
Sídlíme v Dánsku a – samozřejmě – pálíme svíčky od pondělí do pátku a – samozřejmě – naše kanceláře jsme si vybírali tak, abychom si to mohli udělat hygge. Krb tu ale není. Zatím. Naše instituce vznikla v Dánsku zcela oprávněně, protože se dlouhodobě řadíme k nejšťastnějším národům světa. Dánsko rozhodně není dokonalou utopií a s většími či menšími problémy se musí potýkat jako všude jinde. Věřím však, že my Dánové můžeme inspirovat mnohé další země k radostnějšímu vnímání života.
Označení Dánska jako vůbec jedné z nejšťastnějších zemí vyvolalo v médiích velký zájem. Co týden se mě novináři z The New York Times, BBC, Guardian, China Daily
a Washington Post
ptají: „Jak to děláte, že jste tak vyrovnaní a spokojení?“ a „Co se od vás, co se štěstí týče, můžeme naučit?“ Delegace starostů, badatelů a politiků ze všech koutů světa často navštěvují náš Institut výzkumu štěstí ve snaze získat... no... štěstí. Jaký že to je ten recept na životní pohodu, kvalitu života a spokojenost, kterých si my Seveřané užíváme. Pro mnohé je to docela záhada, protože – kromě toho příšerného počasí – v celosvětovém měřítku Dánové podléhají jedněm z nejvyšších daňových sazeb.
Zajímavé je, že sociální stát zde má širokou podporu. Tato podpora pramení z uvědomění, že sociální model proměňuje naše společné bohatství na blahobyt, na dobrý život. My neplatíme daně, my investujeme do naší společnosti. Pořizujeme si kvalitu života. Klíčem k porozumění vysoké míry pociťovaného štěstí je schopnost sociální péče omezit rizika, nejistoty a úzkost mezi obyvateli a zamezit jejich extrémní nespokojenosti.
Nicméně nedávno mi došlo, že v dánském receptu na štěstí mohla být přehlédnuta jedna naprosto zásadní ingredience – hygge. Slovo „hygge“ pochází z norštiny a je to výraz pro rozpoložení duševní pohody. Po téměř pět století bylo Dánsko a Norsko jedním královstvím, než Dánsko v roce 1814 o Norsko přišlo. „Hygge“ se poprvé objevilo v psané dánštině na počátku 19. století a spojení mezi hygge a duševní pohodou nebo štěstím možná není náhodné.
Podle celoevropského sociálního průzkumu jsou Dánové nejšťastnější lidé v Evropě a také ti, kteří se nejčastěji setkávají se svými přáteli a svou rodinou, jsou vyrovnaní a nejméně stresovaní. Proto je vzrůstající zájem o hygge naprosto opodstatněný. Novináři projíždějí Dánskem a pátrají po hygge. Ve Velké Británii se na vysokoškolské úrovni vyučuje dánské hygge a po celém světě se vynořují jako houby po dešti hygge pekárny, hygge obchody a hygge kavárny. Ale jak se to hygge vlastně dělá? A jak souvisí se štěstím? A co to přesně je? To jsou některé z otázek, na které se vám tato kniha pokusí odpovědět.







HYGGE SNADNO A RYCHLE: SVÍČKY
Žádný návod na hygge by nefungoval bez svíček. Když se Dánů zeptáte, co se jim v souvislosti s hygge okamžitě vybaví, pětaosmdesát procent z nich vám řekne: svíčky.
Slovo „morous“ se v dánštině řekne lyseslukker, což doslovně znamená „ten, který zhasíná svíčky“. To není náhoda. Není rychlejší způsob, jak si udělat hygge, než zapálit pár svíček neboli, jak se říká v dánštině, levende
lys
– „živá světla“. Rufus Gifford, americký velvyslanec v Dánsku, o lásce Dánů ke svíčkám poznamenal: „Chci říct, že nejsou jen v obývacím pokoji. Jsou všude. Třeba ve třídách, v místnostech, kde se schůzuje, vlastně kam se podíváte. Jako Američan si pomyslíte: Ha, nebezpečí ohně! Jak jen můžou mít děti ve třídě otevřený oheň? Je to proto, aby jim bylo dobře, je to pocit útulna.“
Tento muž odhalil naši životní filozofii naprosto přesně. Podle Evropské asociace výrobců svíček se v Dánsku spotřebuje na osobu mnohem víc svíček než v ostatní Evropě. Na každého Dána připadá ročně kolem šesti kilogramů svíčkového vosku. Abychom si to ještě více propojili, každý Dán spořádá za rok kolem tří kilogramů slaniny (ano, spotřeba slaniny na osobu je v Dánsku standardní ukazatel). Naše spotřeba svíček je tedy evropským rekordem. V Dánsku se spálí dvojnásobně větší množství vosku než například v Rakousku, kde je roční spotřeba na osobu něco málo přes tři kilogramy. Vonné svíčky nejsou u nás žádný trhák. Dokonce Asp-Holmblad, což je nejstarší dánský výrobce svíček, ani ve svém sortimentu vonné svíčky nenabízí. Parfémované svíčky jsou považovány za umělé a Dánové upřednostňují přírodní a bio produkty. Pokud jde o nakupování v bio kvalitě, v rámci Evropy Dánové rovněž zaujímají přední místa.

Podle jedné ankety si během podzimu a zimy rozsvěcuje svíčky téměř každý den více než polovina Dánů a pouze čtyři procenta tvrdí, že nikdy. V prosinci vyletí spotřeba svíček v Dánsku trojnásobně. V tomto čase je možné vidět i speciální svíčky, které se zapalují jen před Vánocemi. Jsou to kalenderlys – adventní svíčky. Je na nich vyznačeno dvacet čtyři dílků, jeden na každý den, což je pasuje na ty nejpomalejší hodiny světa.
Další speciální příležitostí pro svíčky je
 4. květen, tedy lysfest neboli slavnost světel. Večer tohoto dne v roce 1945 odvysílala BBC zprávu o kapitulaci německých ozbrojených sil, které okupovaly Dánsko od roku 1940. Stejně jako jiné země zažívalo Dánsko během druhé světové války výpadky proudu, aby se nepřátelským letadlům zabránilo v navigaci podle osvětlení. A právě návrat světla spojený se svobodou Dánové dodnes oslavují tak, že tento večer ve všech oknech hoří svíčky.
Ať už jsou svíčky sebevíc hygge, být blázen do jejich nepřetržitého pálení má jeden zásadní problém – saze. Studie prokázaly, že pouhá jedna hořící svíčka zaplní vzduch mikročásticemi více než auta z rušné ulice.
Ze studie provedené stavebním výzkumným institutem vyplynulo, že svíčky hořící v uzavřeném prostoru vylučují více škodlivin než třeba cigarety. Ačkoliv je Dánsko zemí s vysokou mírou různých opatření, na nálepky s varováním na svíčkách si ještě počkáme. S hygge fanatiky si to nikdo nechce rozházet. Mezi Dány nyní existuje aspoň zvýšené povědomí, že je důležité často větrat. Ovšem i přes varovné argumenty pokračují Dánové ve spotřebě svíček, jako kdyby se nechumelilo.

LAMPY
Světlo se netýká jen svíček. Osvětlením jsou Dánové přímo posedlí. Jednou jsem se svou přítelkyní strávil dvě hodiny chozením po Římě, jen abychom našli restauraci, která by měla to správné hyggelig osvětlení.
Lampy si Dánové vybírají pečlivě a uvážlivě a ve svých domovech je pak strategicky rozmisťují, aby vytvořili malebné přístavy zalité teplým světlem. Je to druh umění, vědy i průmyslu. Některé vůbec nejkrásnější lampy pocházejí ze zlatého věku dánského designu. Jsou to například lampy Poula Henningsena, Arna Jacobsena a Vernera Pantona. Navštivte nějakou studentku, co má hluboko do kapsy, a vsaďte se, že v rohu její garsonky o velikosti třicet dva metrů čtverečních narazíte na lampu v hodnotě 1000 eur od Vernera Pantona.
Základní pravidlo: čím nižší je teplota světelného zdroje, tím více je to hygge. Blesk fotoaparátu má kolem 5500 K (kelvinů), zářivky
 5000 K, žárovkové lampy 3000 K a západ slunce, plameny hořícího dřeva a svíčky dosahují kolem 1800 K. Tohle je váš ideální hygge bod.
Chtěli byste vidět, jak vypadají upíři na denním světle? Pozvěte si partu Dánů na hygge večeři a usaďte je pod zářivku s 5000 K. Nejdříve přimhouří oči a pokusí se prozkoumat to mučicí zařízení, které jste přimontovali ke stropu. Posléze se začnou vrtět a neklidně poposedávat, nervózně si mnout oči a maskovat tiky.

Naše doslova posedlost světlem pramení z nedostatku přirozeného světla v době od října do března. Během tohoto půlročního období je jediným „světelným“ zdrojem, kterého má Dánsko nadbytek, tma. Avšak léto, které pak přijde, je opravdu nádherné. Když první paprsky světla doputují do země, Dánové se proberou z hibernace a škobrtají jeden přes druhého, jen aby si našli své vytoužené místo na slunci. Léto v Dánsku miluji. Je to ten nejfantastičtější čas v roce. A jako by nestačilo, že zima je hluboce temná a mrazivá a léto krátké, ještě nám v Dánsku sto sedmdesát devět dní v roce proprší. (Fanoušci seriálu Hra o trůny, vybavte si město Winterfell.)
To je důvod, proč bylo hygge tak zdokonaleno a proč na něj my Dánové nahlížíme jako na součást naší národní identity a kultury. Hygge je protilék na studené zimy, deštivé dny a nekonečnou všudypřítomnou tmu. Takže i když můžete mít hygge celý rok, v zimě je nejen nezbytností, ale téměř až nepostradatelnou strategií přežití. Proto mají Dánové pověst „hygge-fundamentalistů“ a mluví o něm... no zkrátka v jednom kuse.
Oblíbeným místem u mě doma v Kodani je okenní parapet v kuchyňské a obývací části bytu. Je dost široký na pohodlné posezení a taky tam mám polštáře a deky, aby to byl skutečně hyggekrog (viz slovníček hygge na str. 42). To místo je pro mě svým způsobem magické. Zpod parapetu sálá v zimě teplo a přímo vás vyzývá, abyste se tu večer po návratu domů uvelebili s hrnkem horkého čaje. Ale co na něm mám rád nejvíc, je výhled přes dvůr na hřejivá jantarově zbarvená světla vycházející z každého bytu. Je to stále se měnící mozaika světélek podle toho, jak zrovna lidé odcházejí a přicházejí. Za tento čarokrásný výhled jsem částečně vděčný Poulu Henningsenovi. S největší pravděpodobností totiž každý dobře osvětlený dánský pokoj v sobě ukrývá lampu tohoto architekta a designéra, kterého tu všichni znají pod zkratkou PH.
PH byl pro svítidla to, co Edison pro žárovky. Světlem byl přímo posedlý (jako ostatně všichni Dánové). Někteří jej nazývají prvním světovým architektem osvětlení. Svou kariéru zasvětil zkoumání důležitosti světla pro naši pohodu a cílem bylo vyvinout takovou lampu, která by vydávala příjemně tlumené světlo.
Poul Henningsen se narodil v roce 1894 a jeho dětství provázela měkká zář petrolejových lamp. Ty byly zdrojem pozdější tvůrčí inspirace. Henningsenovy návrhy tvarovaly a kultivovaly sílu elektrického osvětlení, které si přesto zachovávalo hřejivou měkkost petrolejek.
Osvětlit dobře místnost nestojí peníze – ale vyžaduje to kultivovanost. Od osmnácti let jsem začal experimentovat se světlem, pátral jsem po harmonii v osvětlení. Lidské bytosti jsou jako děti. Jakmile dostanou novou hračku, zahodí tu starou a orgie započnou. Elektřina umožnila hovět si ve světle.
Kdybyste se večer dívali ze střechy tramvaje do oken v prvních patrech, překvapilo by vás, jak jsou lidské domovy neutěšené. Nábytek, koberce, celkový styl – to vše je v porovnání s důmyslným rozmístěním osvětlení naprosto druhořadé.
Poul Henningsen
(1894–1967)
TŘI DÁNSKÉ KULTOVNÍ LAMPY

 LAMPA PH
Po deseti letech experimentování s osvětlením u sebe doma v podkroví představil Henningsen v roce 1925 svou první lampu pod autorskou značkou PH. Použil řadu navrstvených stínítek, která rozptýlila světlo a přitom skryla žárovku, takže lampa vydávala měkčí a rozptýlenější světlo. Navíc aby ostré bílé světlo přiblížil k červenému konci barevného spektra, nabarvil Henningsen vnitřní stranu jednoho ze stínítek načerveno. Největší úspěch zaznamenala lampa PH5 s kovovými stínítky, která byla uvedena na trh v roce 1958. V současnosti se lampy značky PH vyrábějí v obrovském množství různých podob. Mnohé z nich se už ani nedělají, a proto se ty nejvzácnější mohou v aukci vyšplhat i na částku kolem 24 000 eur.

 LE KLINT
V roce 1943 začala Klintova rodina vyrábět stínidla se skládanými záhyby. Ve skutečnosti si je pro své vlastní použití vymyslel už o čtyřicet let dříve dánský architekt Peder Vilhelm Jensen-Klint, když navrhl petrolejovou lampu a potřeboval ji i zastínit. Stal se z toho rodinný podnik využívající dovednosti, design, inovaci a podnikavého ducha synů a dcer Klintových.

 PANTON VP GLOBE
Svítidlo Panton VP Globe je závěsný lustr, který ze svého středu vydává uklidňující rozptýlené světlo. Navrhl jej v roce 1969 Verner Panton, který je považován za enfant terrible dánského designu a kterému učarovala práce s moderními materiály, jako jsou plasty a ocel. Panton vystudoval Královskou dánskou akademii umění s obory architektura, design a restaurování. Dnes je součástí této přední umělecké instituce i tzv. světelná laboratoř, kde se zkoumá denní světlo a umělé osvětlení.
LEPŠÍ NEŽ PHOTOSHOP
Příslušníci ještě jedné profese mohou být osvětlením posedlí právě tak jako Dánové − fotografové. Slovo fotografie pochází z řečtiny a znamená doslova „kreslit světlem“. Fotografování umožňuje světlo pochopit, vidět jej a obdivovat.
To je zcela určitě důvod, proč fotografii miluji a proč jsem během uplynulých deseti let nafotil tisíce obrázků a proč mám rád světlo během „zlaté hodiny“. Zlatá hodina je přibližně první hodina po východu slunce a poslední před jeho západem. Když slunce stojí nízko na obloze, sluneční světlo musí cestovat většími hlubinami atmosféry a během této doby vydává teplé měkké rozptýlené světlo. Někdy se tomuto časovému úseku také říká „magická hodinka“ a myslím, že jsem se zamiloval do každé ženy, kterou jsem v těchto okamžicích fotografoval při expozici 1/250 vteřiny. To je totiž přesně to světlo, o něž usilujeme, když chystáme hygge interiérové osvětlení. Jeho lichotivá kvalita způsobí, že na fotkách pak všichni vypadají skvostně. Je to lepší než jakýkoli filtr na instagramu.








TOURETTEŮV SYNDROM
Dánština již byla charakterizována různými přívlastky, ale za krásnou je opravdu považována jen zřídkakdy. Vygooglujte si „dánština zní jako…“ a návrhy, které se objeví, jsou „němčina“ a „brambora“. Cizincům zní dánština, jako když někdo mluví německy s horkou bramborou v ústech.
Je fér dodat, že u některých rovněž vyvolává představu dusícího se tuleně. Přesto co se popisu hygge týče, dánština je opravdu nápaditá.
Hygge se objevuje jak ve formě slovesa, tak přídavného jména. Něco může být hyggelig(t), například hyggelig obývák. Nebo: Bylo tak hyggeligt se s tebou vidět! Užij si hyggelig víkend!
Trousíme slova hygge a hyggelig tak často, že nezasvěceným se to může jevit, jako bychom trpěli lehčí formou Touretteova syndromu. Téměř neustále totiž oznamujeme, jak hyggelig všechno kolem nás je. Opravdu pořád. A nejenom v tom daném momentu. Mluvíme o tom, jak hyggeligt to bude se v pátek setkat, a v pondělí si připomeneme, jak hyggelig ten pátek byl.
Hygge je stěžejním ukazatelem úspěchu společenských setkání. „Zlato, myslíš, že naši hosté hyggede?“ (Jde o minulý čas – nepokoušejte se jej vyslovit.)

Vždy jednou za pár týdnů se scházíme se známými, abychom si zahráli poker. Jde o celkem mezinárodní sestavu lidí z Mexika, USA, Turecka, Francie, Anglie, Indie a Dánska. Během těch let jsme probrali většinu témat − od žen až po optimalizaci dostřelu pušky na pomeranče. Kvůli rozmanitosti osazenstva vedeme naše debaty v angličtině, a přesto se jedno dánské slovo opravdu hojně používá. Uhodli jste. Často se ozve od Mexičana Dannyho, když přijde o dobré karty: „To nevadí. Stejnak jsem tu kvůli hygge.“
Hygge ale není jen známkou toho, zda se společenská událost vydařila, je také prodávající taktikou kaváren a restaurací. Zadejte do vyhledávání „krásný restaurant“ v dánštině a Google vám poskytne na sedm tisíc odkazů. Hledání „kvalitního restaurantu“ vám dá devět tisíc šest set možností a „levného restaurantu“ třicet tisíc šest set nabídek. „Hyggelig
restaurant“ vám ukáže osmdesát osm tisíc devět set odkazů. Jak poukazuje Lonely Planet: „Dánové

jsou posedlí útulností. Všichni. I ten nejdrsnější v kůži oblečený motorkář doporučí bar na základě hygge měřítka.“
To znamená, že co vás naučili v marketingovém kurzu, bylo špatně. Cena, výrobek, místo a reklama mi můžou vlézt na záda. Středobodem všeho je totiž hygge! Žiju v Kodani. Kaváren je tu spousta a jedna přímo v naší ulici naproti mému domu. Jejich káva se fakt nedá pít. Chutná jako ryba (ano, mě to také překvapilo) a stojí pět eur. Stejně do ní občas zajdu, protože tam mají úžasný krb – je to hygge.
Krby nejsou ničím výjimečným, co by se vyskytovalo pouze v Dánsku. Ani svíčky, příjemná společnost nebo večery, kdy se choulíte pod dekou, do oken bubnuje déšť a vy usrkáváte horký čaj. Dánové ovšem trvají na tom, že hygge je výhradně dánská záležitost. Třetina odmítá představu, že hygge lze přeložit do jiných jazyků, a věří, že je praktikováno převážně v Dánsku.

Já osobně s tím nesouhlasím. Dánové nejsou jediní, kdo může hygge mít či jej rozeznat, i jiné jazyky mají podobné výrazy. Nizozemci jej nazývají gezelligheid, Němci mluví o Gemütlichkeit, tedy o příjemném pocitu založeném na dobrém jídle a dobré společnosti. Kanaďané by jej označili jako hominess, tedy útulno, domáckou atmosféru. I když více jazyků obsahuje přídavná jména podobná podstatnému jménu „hygge“, zdá se, že pouze Dánové toto slovo používají jako sloveso, například: „Proč by ses dnes večer nemohl stavit a hygge/ovat s námi?“ To lze z jazykového hlediska považovat za pozoruhodné.
Co ještě může být v Dánsku jedinečné, je to, jak moc o hygge mluvíme. Vlastně jej považujeme za určující rys naší kulturní identity a neoddělitelnou součást národní DNA. Jinými slovy – co je svoboda pro Američany, důkladnost a systematičnost pro Němce a distingovanost pro Brity, je hygge pro Dány.
Takže teď je vám naprosto jasné, proč je dánština tak bohatá, když dojde na debatu o hygge.
Náš jazyk je bezednou studnicí složených slov, například speciallægepraksisplanlægningsstabiliseringsperiode (specialista-doktor-praxe-plánující-stabilizující-období) je skutečně existující slovo. Obsahuje padesát jedna písmen a je to fakt lahůdka.
Hygge se chová podobně. Můžete jej přidat v podstatě ke každému dánskému slovu. Můžete být hyggespreder (ten, který šíří hygge), páteční večer je vyhrazen familiehygge a ponožky se můžou nazývat hyggesokker. V našem Institutu výzkumu štěstí visí tabulka s nápisem:
„Je vám zima na nohy? Naše vlněné hygge ponožky jsou vám k dispozici.“
CO JE UKRYTO VE SLOVĚ?
Shakespeare ve svém slavném dramatu Romeo a Julie napsal: „Co je to jméno? To, čemu se říká ‚růže‘, pod jiným jménem vonělo by stejně.“ A já si myslím, že jeho názor můžeme směle přenést i na hygge.
Dánové nejsou jediní, kteří si dokážou vychutnat atmosféru, pohodlí a požitek, kdy v dobré společnosti popíjíte svařené víno, jen tak klábosíte a v krbu praská oheň.
Zatímco anglický překlad slova hygge na cosiness, tedy zhruba česky útulnost, může být problematický, protože ztrácí důležité asociace, ve světě nalezneme spoustu jiných konceptů, které se hygge podobají více.


GEZELLIGHEID – NIZOZEMÍ
Slovník nám říká, že gezelligheid je něco útulného, malebného nebo milého, ale pro Nizozemce je gezelligheid mnohem obsažnější.
Pokud byste si je chtěli trochu naklonit, mohli byste zopakovat, co prezident Obama prohlásil, když v roce 2014 navštívil Nizozemí: „Bylo mi řečeno, že existuje nizozemské slovo vystihující ducha vaší země. Nelze prý jej přesně přeložit do angličtiny, ale dovolte mi říci, že moje první návštěva Nizozemí byla skutečně gezellig.“
Nizozemci rovněž používají slovo gezellig na mnoho způsobů, například pijí kávu v gezellig kavárně (míněno: příjemný interiér, mihotavá světýlka svíček a spící kočka). Vyhledat úkryt před lijákem
v gezellig baru, kde točí pouze klasická piva a pouští nevtíravé staré nahrávky s nádechem nostalgie, je ta nejčistší podoba gezelligheid. Sedět v bezduché, bezejmenné čekárně u zubaře je všechno možné, jen ne gezellig, pokud vás ovšem nedoprovází váš gezellig přítel. Začínáte vidět podobnosti mezi gezelligheid a hygge?
I když si je obsah slov hodně podobný, stejná nejsou a často je zdůrazňováno, že gezelligheid je o trochu více společenské než hygge. Abychom si ověřili, zda to tak opravdu je, provedli jsme mezi Nizozemci malý průzkum, který naši domněnku potvrdil.
Z většiny situací vyplynulo, že Dánové prožívají hygge stejným způsobem jako Nizozemci gezelligheid. Tento pojem je důležitý v obou kulturách a svíčky, krby a Vánoce jsou naprosto stěžejní v hygge i v gezelligheid. Nicméně tvrzení, že gezelligheid má společenštější dosah, skutečně platí. Většina Nizozemců (57 %) souhlasí, že gezelligheid zažijete nejčastěji mimo svůj domov, zatímco pouze 27 % Dánů shledává, že vyjít si ven je pro ně opravdu hyggeligt. Navíc 62 % Nizozemců souhlasí, že nejvíce gezellig roční období je léto, zatímco pro Dány je hygge především podzim.
KOSELIG – NORSKO
Pro Nory by ideálně mělo být všechno koselig. Ale znovu, nezaměňujte toto slovo za útulnost (říkají sami Norové).
Slovo koselig znamená a vystihuje pocit vřelosti, důvěrnosti a sounáležitosti, prožívaný během setkávání. Dokonalý koselig večer se neobejde bez dobrého jídla, dobrých přátel a krbu nebo aspoň hořících svíček, to vše v obklopení hřejivých barevných tónů.
HOMINESS – KANADA
Kanaďané používají slovo hominess (česky bychom řekli asi domáckost, domácí pohoda) pro vyjádření stavu, kdy zavřete za sebou dveře a od venkovního světa se prostě odstřihnete. Zároveň vyjadřuje pocit přátelské náklonnosti a odkazuje také na vše, co se domovu podobá nebo pocit domova vyvolává. Jeho obsah je tedy konkrétní i symbolický. Popisuje, jak může být naše bydlení útulné, je-li autentické, a jak je nám dobře, když je náš domov bezpečným útočištěm před vnějším světem. Takže stejně jako hygge i hominess znamená bezprostřední opravdové prožívání určitých situací v každodenním životě, pocit vřelosti a pospolitosti.
GEMÜTLICHKEIT – NĚMECKO
Němci rovněž používají slovo Gemütlichkeit, aby vyjádřili stav přátelské sounáležitosti, a často také k popisu uvolněné atmosféry německé pivní zahrádky. Když v říjnu navštívíte německý Oktoberfest, je dokonce pravděpodobné, že uslyšíte píseň „Ein Prost der Gemütlichkeit“.

HYGGE JE PRO VŠECHNY
Přehled uvedených pojetí u několika jiných národů je důkazem, že s drobným specifickým odstíněním i ostatní lidé zažívají dánské hygge.
Ještě jednou zdůrazňuji, že tato pojetí nejsou v různých zemích zcela totožná, ale všechna jsou provázána pocity sepětí s útulným domovem a důvěrou k člověčí smečce. Všechna pojmenovávají rozmanité činnosti a popisují prostředí, které vyvolává toto vnímání, a náležitě vplynula do lingvistických pojmů.
Dánské hygge a nizozemské gezelligheid nad ostatními možná trochu vyčnívají, protože jsou samozřejmou součástí denních rozhovorů a životního stylu. A teď by se mohl někdo zeptat, proč se tím tak dopodrobna zabývám. Poskytnout jednoduchou odpověď nedokážu. Ale v této chvíli stojí za zmínku, že podle instituce s názvem Evropský sociální výzkum se Dánsko a Nizozemí řadí mezi země s nejméně lidmi, kteří by si života buď neužívali, nebo by je sužovala nervozita a stres a trpěli by nedostatkem odpočinku. Dánsko a Nizozemí také zaujímají první místa v americké oficiální tabulce nejšťastnějších lidí světa.
Takže jak toto slovo působí? Na jednu stranu je hygge stejně dobře účinné jako hominess nebo gezelligheid, na druhou stranu pojmenovává a zachycuje jedinečný fenomén, který definuje naše kulturní rysy.
PROČ MAJÍ RŮZNÉ JAZYKY UNIKÁTNÍ SLOVA
Fin a cizinec se procházejí po finských lesích.
Fin: „Neotáčejte se! Za vámi je – tokka!“
Cizinec: „Že toká?“ (mlask – plesk – křach – bum – mňam)
Fin: „Tokka!“
Cizinec: „ – !“
Tokka se překládá jako „velký houf sobů“. Ve většině jazyků nemá smysl mít zvláštní slovo k pojmenování velkého stáda sobů jako protiklad k označení jednoho soba. Ve finštině to však smysl zjevně má.
Naše slovní zásoba odráží náš vnější a vnitřní svět. Věcem, které mají pro nás význam, dáváme pojmenování. To není nic nového pod sluncem. Když antropolog Franz Boas v osmdesátých letech 19. století zkoumal Inuity žijící v severní Kanadě, zaujal ho jejich jazyk, který obsahoval taková slova jako aqilokoq, což popisuje jemně padající sníh, a piegnartoq, což je sníh vhodný pro jízdu na saních.
Na tyto objevy navázala Sapir-Whorfova hypotéza s tvrzením, že jazyk určité kultury nejen zrcadlí to, jak lidé zažívají svůj svět, ale zároveň také ovlivňuje jejich jednání v něm. Cítili bychom stále lásku, kdyby pro ni nebylo slovo? Samozřejmě že ano. Ale nebyli bychom poněkud ochuzeni, kdybychom například neměli slovo „sňatek“? Naše slova a jazyky utvářejí naše budoucí naděje a sny – a naše budoucí představy zpětně působí na to, jak jednáme dnes.
Rozlišit čerstvě napadený a starý sníh vedlo Inuity k rozdílnému jednání, a tedy i k uspořádání prostřednictvím jazyka. Potřebu rozlišovat kvalitu sněhu však Evropané ve své historii neměli.
Jeden pohled na to, proč si vytváříme tato jedinečná a nepřeložitelná slova, je, že jako součást určité kultury praktikujeme určité tradice a vzorce chování. A potřebujeme pro ně slova. Mnohá jsou snadno přeložitelná, obzvláště hmatatelné, viditelné věci. Můžeme ukázat na chlupaté čtyřnohé štěkající zvíře a říct „pes“, „dog“, „perro“ nebo „hund“. Pes je pes a nezáleží na tom, zda jste v Británii, Guatemale nebo Dánsku. A vedle toho existují na světě nesčetná „nepřeložitelná“ slova, přičemž některá lze převést třeba jen pomocí slovního spojení typu „velký houf sobů“.
Ale když je tím slovem těžko uchopitelný koncept, vysvětlení a překlad je o to větší nesnáz. Této problematice jako člověk zkoumající spokojenost a štěstí často čelím. A stejně je to i s hygge. V celé knize se proto budu snažit poukázat na věci, prožitky a chvíle, které jsou hygge, abyste došli k porozumění, co přesně toto vpravdě mystické slovo znamená.

SLOVNÍČEK HYGGE
Naše slova utvářejí naše činy. Zde je několik slov, která vám pomohou naladit se na vlnu hygge.
Fredagshygge/Søndagshygge
[frédashyge/söndashyge]
Hygge, které míváte o pátcích nebo nedělích. Po dlouhém týdnu přijde vytoužené
fredagshygge, což obvykle znamená, že se celá rodina vyskládá na gauč a všichni se společně dívají na televizi.
Søndagshygge
znamená zamotat se do deky a dopřát si klidný den s čajem, knihami, hudbou a možná i procházkou, pokud toho na vás bylo opravdu moc.
„Fredagshygge
u nás doma – to bylo mlsání bonbónů a koukání se na kreslené disneyovky.“
Hyggebukser
[hygebukser]
Kalhoty, které byste si nikdy nevzali ven mezi lidi, ale jsou tak pohodlné, že nejspíš (a tajně) jsou vaším nejoblíbenějším kouskem v šatníku.
„Udělala si den jen sama pro sebe, natáhla si
hyggebukser, ani se nenamalovala, a celý den si pouštěla filmy.“
Hyggehjørnet
[hygejörnet]
Mít náladu na hygge. Doslova to znamená „kout hygge“.
„Najdeš mě v
hyggehjørnet.“
Hyggekrog
[hygekrou]
Zákoutí v kuchyni nebo obývacím pokoji, kde se člověk usadí a je mu dobře.
„Pojďme si sednout do
hyggekrog.“
Hyggeonkel
[hygeonkl]
Člověk, který si hraje s dětmi a je až trochu moc shovívavý, tedy hodný strýček.
„To je takový dobrák
hyggeonkel.“
Hyggesnak
[hygesnak]
Popovídání si nebo příjemný rozhovor, který se netýká ožehavých témat.
„Hyggesnakkede
jsme si několik hodin.“
Hyggestund
[hygestun]
Chvíle či hodinka hygge.
„Nalil si šálek kávy a dal si na okenním parapetu
hyggestund.“
Uhyggeligt
[uhyglit]
I když hygge a hyggelig
se může do češtiny překládat obtížně, dojde--li na opak hygge, je to jiný případ.
Uhyggeligt
(ne-hygge) znamená „strašidelný, hrůzostrašný, děsivý“, takže si uvědomíme, jak je pocit bezpečí pro hygge naprosto zásadní.
„Procházet se sám v noci lesem a zaslechnout vytí vlka je
uhyggeligt.“
Jak poznamenala moje kamarádka v oné chatě ve Švédsku, ten večer by to bylo naprosto dokonalé hygge, kdyby nás tam tenkrát zastihla sněhová bouře a urputná chumelenice. Každé hygge se ještě více umocní, vyskytne-li se nablízku nějaký prvek nebezpečí – uhygge, který ovšem máme pod kontrolou. Třeba právě zmíněná bouřka, obloha brázděná ohnivými blesky (avšak pozorovaná z bezpečného přístřešku) nebo strašidelný film (samozřejmě sledovaný jedním okem zpod peřiny).
ODKUD „HYGGE“ POCHÁZÍ?
„Hygge“ se v psané dánštině objevuje poprvé na začátku 19. století, ale ve skutečnosti je norského původu.
V letech 1397−1814 bylo Dánsko a Norsko jedním královstvím, takže si Dánové a Norové dodnes vzájemně rozumějí.
Původní obsah tohoto slova v norštině označuje životní pohodu, blahobyt. Nicméně „hygge“ může souviset se slovem „hug“. To pochází ze slova hugge, zaznamenaného někdy kolem roku 1560, což v anglickém překladu znamená „obejmout“. Výraz hugge je neznámého původu – možná pochází ze staré norštiny ze slova hygga s významem „utěšit“ a to ze slova hugr s významem „nálada“. To má zase původ v germánském slově hugjan, příbuzném staroanglickému hycgan, s významem „myslet, zvažovat“. A co je zajímavé – „rozjímání, nálada, útěcha, objetí a nálada“ mohou sloužit k popisu toho, čím je hygge dnes.

CELOSVĚTOVÁ ROZPRAVA O HYGGE
Zdá se, že o hygge dnes mluví všichni.
„Hygge – žhavá lekce z Dánska“, uvedlo BBC. „Udělejte si pohodlí! Několik důvodů, proč bychom si všichni měli osvojit dánské umění hygge“, zveřejnil Telegraph a na Morley College v Londýně nyní vyučují studenty „jak na hygge“. Hygge pekárna v Los Angeles prodává dánské romkugler [romkúler], což jsou rumové kuličky původně vyráběné dánskými pekaři ze zbytků sladkého pečiva. V knize Rodičovství po dánsku lze najít rozsáhlé kapitoly o tom, že hygge je ten pravý způsob, jak vychovat ty nejšťastnější děti na světě.









JAKO OBJETÍ BEZ DOTEKU
Každý rok jezdím se svými přáteli lyžovat do Alp. Všichni si užíváme rychlost, vzrušení, dřinu na svazích, ale já mám nejraději tu část dne, kdy se v pozdním odpoledni vracíme do chaty.
Bolí vás nohy, jste celí rozlámaní a hlásí se únava. Na balkoně si najdete židli a vzdálený zvuk rozlévání koňaku Grand Marnier vám napovídá, že káva je připravená. Přicházejí další, na sobě pořád ještě lyžařské obleky. Všichni jsou totiž příliš líní na to, aby se převlékli, a utahaní natolik, aby se nutili do řeči. Užíváte si tichou společnost jeden druhého, pohled na nádhernou přírodu kolem a zhluboka vdechujete mrazivý horský vzduch.
Když přednáším o výzkumu štěstí, požádám své posluchače, aby zavřeli oči a zapřemýšleli, kdy se naposledy cítili opravdu šťastní. Někdy je to trochu znepokojí, ale já je ujistím, že nemám v úmyslu po nich chtít mluvní cvičení. Skoro přesně pak určím okamžik, kdy si ve vzpomínkách něco vybaví, protože místnost se rozzáří poklidnými úsměvy. Dál se jich ptám, zda v té vzpomínce jsou sami, nebo s někým, a obvykle devět z deseti řekne, že s někým.
Samozřejmě to není vědecká metoda, a proto nic nedokazuje. Umožní však lidem přišpendlit pozitivní emoce k těm suchým statistikám, které na ně pak spustím. Proč chci, aby lidé takto zapátrali ve své paměti? Protože za léta práce ve svém oboru vím naprosto přesně, že nejhodnověrnějším ukazatelem naší
spokojenosti jsou naše vztahy. Je to ten nejspolehlivěji fungující vzorec, který vidím při zkoumání, proč je někdo šťastnější než ten druhý.
Otázka pak zní, jak utvářet naše společnosti a životy, abychom umožnili vztahům vzkvétat. Jednou odpovědí samozřejmě je zaměřit se na zdravou rovnováhu v oblasti život − práce. A co se tohoto týče, mnozí se na Dánsko dívají se závistí. „Nepřekvapuje nás, když jsme se dočetli, že Dánové se octli na úplném vrcholu Zprávy o štěstí ve světě, kterou vydala OSN,“ napsala Cathy Strongmanová v Guardianu. Před třemi lety se se svým manželem a dcerou přestěhovala z Finsbury Parku v Londýně do Kodaně.

Kvalita našeho života šla strmě nahoru a dřívější zatuchlou věrnost Londýnu vystřídalo skoro zahanbené nadšení pro vše dánské. Největší změnou byl posun v rovnováze zaměstnání a život. Zatímco předtím jsme se vždycky narychlo navečeřeli, když Duncan kolem deváté doslova unikl z práce, teď z ní odchází v pět. Chcete z vaší kanceláře udělat márnici? Tak pracujte ještě večer po půl šesté. Pracujte o víkendu a Dánové si budou myslet, že jste fakt zešíleli. Tady totiž rodiny mají čas si společně hrát a společně povečeřet. Každý den! A funguje to. Duncan skoro den co den koupe a ukládá k spánku naši čtrnáctiměsíční dceru Liv. Jsou z nich nejlepší kamarádi na rozdíl od rodičů--cizinců, kteří dohánějí, co svým bližním dluží, alespoň o víkendu.
Cathy
Strongmanová,
Guardian


Některým může dánské pracoviště připomínat úvodní znělku amerického animovaného seriálu Flintstoneovi. Přijďte tam v pět hodin vpodvečer, a než řeknete „jabadabadú“, všichni budou pryč. Ti s rodičovskými povinnostmi obvykle odcházejí ve čtyři, bezdětní v pět. Nezůstane tu ani noha, protože všichni zamíří domů a vaří večeři. Mám-li mezi svými zaměstnanci matky nebo otce, tak si coby jejich vedoucí nesjednávám s nimi schůzky, které by končily po čtvrté, protože vím, že vyzvedávají své děti ze školky.
V průměru minimálně jednou týdně se s přáteli, rodinou či s kolegy stýká 60 % Evropanů. Konkrétně v Dánsku je to 78 % lidí. Hygge si sice můžete udělat, i když jste sami, ale nejvíce se odehrává v malých skupinkách blízkých přátel nebo v rodině.
Prostor naplněný laskavou, nenásilnou empatií, to je bezesporu velmi hygge. Nikdo se nedere do popředí a nesnaží se na sebe strhnout pozornost vyčerpávající debatou. Smysl pro vzájemnou rovnocennost je v hygge důležitým prvkem a tato vlastnost je v dánské kultuře hluboce zakořeněná. To se pozná přímo i v konkrétních situacích, kdy například každý přiloží ruku k dílu při chystání hyggelig večera. Pomůžeme-li společnými silami připravit jídlo, je to každopádně hyggeligt, než kdyby hostitel byl v kuchyni na všechno sám.
Čas trávený ve společenství vytváří atmosféru, která je příjemně hřejivá, uvolněná, bezprostřední, přátelská, opravdická. V mnoha ohledech je to jako obejmutí – symbolické obejmutí. Právě v této situaci se nemusíte nijak přetvařovat, na nic si hrát, můžete se zcela uvolnit a být sami sebou. Hygge je tedy též umění rozšířit svůj osobní prostor tak, aby se do něj vešli ještě i další lidé.

CO S TÍM MÁ CO SPOLEČNÉHO LÁSKA? OXYTOCIN
Milovaný člověk vám položí ruku na rameno, políbí vás nebo pohladí po tváři a vy se hned zklidníte a je vám dobře. Naše těla takto fungují, což je úžasné. Dotek uvolňuje neurohormon oxytocin, který nás uvádí do stavu spokojenosti, snižuje stres, strach a bolest.
A kdy zažíváme to potěšení z proudícího oxytocinu v našem těle? Všichni víme, že obejmutí milovaným člověkem je provázeno příjemnými pocity, a je to pravda – oxytocin začne proudit právě v důvěrných situacích a napomáhá vzájemnému propojení. Proto se mu také říká „hormon objetí“ nebo „hormon lásky“. Hygge je důvěrná činnost, je spojená s příjemnými pocity a lidmi, což nás vede k závěru, že tělo během tohoto konání spouští tok oxytocinu. Mazlení s domácími chlupáči má stejný účinek jako mazlení s člověkem – cítíme se milováni, v teple a v bezpečí a to jsou tři klíčové okamžiky ve filozofii hygge. Oxytocin je uvolňován, když jsme ve fyzické blízkosti někoho dalšího, a lze jej popsat jako „společenské lepidlo“, protože nás udržuje pohromadě prostřednictvím spolupráce, důvěry a lásky. Možná to vysvětluje, proč Dánové docela otevřeně důvěřují úplně cizím lidem a skoro všechno je pro ně jedno velké všeobjímající hygge. Hyggelige aktivity uvolňují oxytocin, který snižuje pocity nepřátelského rozpoložení a navyšuje potřebu vztahového propojení. Rovněž pobyt v teple a stav sytosti tento neurohormon uvolňují. Jídlo, které nám chutná, plápolající svíčky, sálající krby a huňaté měkké deky jsou nezbytnými společníky hygge – vlastně by se dalo říci, že oxytocin je pro hygge palivem. Může to být takhle jednoduché? Možná není náhoda, že všechno, co nějak souvisí s hygge, nás uspokojuje, harmonizuje a my se cítíme v bezpečí.
ŠŤASTNI SPOLU
Nacházet se ve vztahu s lidmi je výchozí předpoklad hygge. Jako výzkumník štěstí mohu dosvědčit, že to může být dokonce nejdůležitější ingredience. Lidé zabývající se štěstím i vědci z jiných oborů se jednoznačně shodují, že sociální vztahy jsou pro lidské štěstí absolutně zásadní.
Zpráva o štěstí ve světě, jehož výzkum si objednalo OSN, říká: „Základní životní standardy jsou ke štěstí nezbytné. Poté co jsou základní potřeby naplněny, různí se pocity štěstí více podle kvality lidských vztahů než podle příjmů.“
Důležitost našich vztahů dokonce vedla k pokusu je peněžně ohodnotit. Ve Velké Británii provedli v roce 2008 průzkum, kdy na základě dotazníku zkoumajícího životní spokojenost respondenti přiřazovali cenovky svým přátelům, příbuzným a sousedům. Dle výsledků bylo odhadnuto, že zvýšení sociálního zařazení může vést ke zvýšení životní spokojenosti v ekvivalentu o zhruba 100 100 eur ročně.
Spojitost mezi našimi vztahy a štěstím vidím opakovaně jak v celosvětových, tak v dánských datech a průzkumech. Dalším příkladem je městská studie, kterou prováděl před pár lety náš institut ve městě Dragør blízko Kodaně.
Za spolupráce s městskou radou jsme měřili a ověřovali štěstí a životní spokojenost tamních obyvatel a společně jsme vytvořili doporučení, jak zlepšit kvalitu života v jejich městě. Mimo jiné jsme se dotazovali, jak jsou lidé spokojení ve svých sociálních vztazích. A zde jsme nalezli – jako vždy – výraznou souvztažnost. Čím větší spokojenost vykazovali, tím byli obecně šťastnější. Jak už jsem zmínil, kvalita vztahů je obvykle tím nejlepším ukazatelem míry zažívaného pocitu štěstí. Pokud se lidí nemohu zeptat přímo, jak jsou šťastní, ptám se, jak jsou spokojení ve vztazích, a to mi odpověď poskytne spolehlivě.


Celková spokojenost s našimi vztahy je jedna věc, ale každodenní radost z dobré společnosti ještě další. A zde může metoda rekonstrukce dne, kterou sestavil nositel Nobelovy ceny psycholog Daniel Kahneman, vnést trochu jasnější světlo na účinek hygge. Tato metoda člověka vybízí, aby si prošel svůj běžný den a ohodnotil, jak moc příjemně či otráveně se v průběhu konání řady činností cítil.
Této již klasické studie z roku 2004 se pod vedením doktora Kahnemana a skupiny vědců z Princetonu v Texasu zúčastnilo devět set devět žen. Tyto ženy vyplňovaly jednak dlouhý deník podrobně popisující vše, co ten den dělaly, s kým, kdy a kde byly, a jednak dotazník se stupnicí od jedné do sedmi, kam zapisovaly, jak se během každé aktivity cítily. Nikoho snad nepřekvapí, že dojíždění do zaměstnání, domácí práce a kontakt s nadřízeným patřily k nejméně radostným činnostem, zatímco sex, společenský kontakt, jídlo a odpočinek k těm nejpříjemnějším. Jasně že společenský kontakt, jídlo a odpočinek jsou – jak jinak − hlavními ingrediencemi hygge.

Podle „hypotézy náležení“ máme v sobě základní potřebu cítit spojení s ostatními. Blízké, starostlivé svazky s jinými lidmi hrají hlavní roli v naší motivaci, v našem chování. Mezi důkazy podporujícími hypotézu náležení je skutečnost, že se lidé na celém světě rodí se schopností a motivací utvářet blízké vztahy a že jen neochotně trhají pouta, která již byla vytvořena. A také není bez zajímavosti, že sezdaní či spolu žijící lidé dosahují vyššího věku než svobodní (i když tento fakt platí částečně i díky odolnějšímu imunitnímu systému).
„Naše vztahy ovlivňují naše štěstí.“ – Ty jo. Díky, vědo, objevila jsi Ameriku! Ano, pro vědce může být docela frustrující strávit roky zkoumáním, proč je jeden šťastný, a druhý ne, a pak nalézt odpověď, kterou jsme stejně všichni znali. Buď jak buď, nyní máme čísla, fakta a důkazy, takže bychom je měli využít v politice, společnosti a našich osobních životech.
Jsme bytosti předurčené k pospolitosti, což je jasně vidět při srovnání spokojenosti ve vztazích s celkovou spokojeností v životě, která je tímto ovlivněna. Nejdůležitější sociální vztahy jsou mezi nejbližšími, a jsou-li tyto v pořádku, pak právě zde prožíváme veškeré dění společně, setkáváme se s pochopením, tady sdílíme myšlenky a pocity, dáváme a přijímáme podporu. Jedním slovem: hygge.
To může být i důvod, proč Dánové upřednostňují menší okruhy přátel. Samozřejmě je možné mít hygge i s více lidmi, ale Dánové si pro hyggelig strávený čas raději zvolí jen pár lidí. Téměř 60 % Dánů říká, že nejlepší počet lidí k hygge je mezi třemi až čtyřmi.

ODVRÁCENÁ STRÁNKA HYGGE
Trávit čas s blízkými přáteli v úzce stmelené sociální skupině, kde se společně všichni dobře znáte, má nesporně své výhody.
Před pár lety jsem si však uvědomil, že takto vymezený sociální prostor má jeden výrazný nedostatek – neochotně přijímá nováčky. Každý člověk, který se přistěhoval do Dánska a se kterým jsem se pak setkal, mi říká to stejné. Je téměř nemožné proniknout do místních sociálních kruhů. Anebo to minimálně vyžaduje roky a roky tvrdé práce a vytrvalosti.
Nutno přiznat, že za určitých okolností si Dánové neradi připouštějí nové lidi příliš blízko k tělu. Částečně je to i kvůli hygge stylu. Bylo by považováno za méně
hyggeligt, pokud by se na setkání objevily nějaké neznámé tváře. Takže prolomit se do sociálních kruhů chce spoustu úsilí a občas se smířit i se samotou. Ovšem slovy mého přítele Jona, „jakmile jste jednou uvnitř – jste uvnitř“. Jakmile jednou prorazíte, věřte, že jste si vytvořili přátelství na celý život.

HYGGE – SPOLEČENSKÝ KONTAKT PRO INTROVERTY
V době přípravy na tuto knihu jsem přednášel skupině amerických studentů, kteří přijeli na jeden semestr do Kodaně. Přednášky jsou pro mě příležitost shromáždit data a inspiraci k tomu, co právě zkoumám, a ani tentokrát tomu nebylo jinak. Diskusi jsem směroval ke vztahu duševní pohody a hygge.
Jedna studentka, která doposud spíše mlčela, se najednou ozvala. „Jsem introvert,“ řekla, „a pro mě je hygge úchvatná věc.“ Šlo o to, že v Americe byla zvyklá na rychlé vytváření sociálních kontaktů, na účast v sociálních aktivitách s mnoha dalšími lidmi, na častý vzruch. Krátce – pohybovala se v říši extrovertů. Zjistila, že způsob, jakým jsou společenská setkání uspořádávána v Dánsku, jí naprosto vyhovuje a že hygge je pro introverta jak stvořené. Je to taktika jak být společenský a přitom se necítit vyčerpaně, protože vás nikdo neokrádá o váš vlastní svět. Došlo mi, že to byl ten nejpronikavější postřeh, s jakým jsem se za poslední dobu setkal. Slíbil jsem jí, že se o něj v chystané knize se čtenáři podělím.
Je známo, že introverti získávají energii zevnitř, zatímco extroverti ji čerpají zvenčí. Na ty první se často díváme jako na samotáře, kdežto na ty druhé jako na vtipálky a baviče, kterými je dobré se obklopit, pokud chceme zažít fajn chvíle. Introverze
je mnohdy nesprávně spojována s plachostí, existují totiž i společenští introverti (stejně tak jako klidní extroverti).
Vím, není to žádná novinka, ale introverti raději věnují svůj „společenský čas“ milovaným blízkým, které znají velice dobře, anebo se vytratí na své oblíbené místo a čtou si. To vše má náhodou velice vysokou hygge hodnotu, což je skvělé, ne? Introverti jsou společenští, ale jiným způsobem. Neexistuje jeden jediný způsob, jak být společenský, a bylo by scestné se domnívat, že jsou správné a nesprávné způsoby. To, že introverta vyčerpává přemíra podnětů zvenčí, ještě neznamená, že nemá zájem o lidi. Právě hygge je způsob sociálního kontaktu, který může introvertům vyhovovat −
 mohou zažít uvolněný a příjemný večer s pár přáteli, aniž by se zahltili množstvím dojmů a spoustou aktivit. Není důvod se nutit k účasti na velkém večírku s někým, koho stejně neznáme. A hygge je jednou z možností, kdy se z ulity své přirozenosti vysunete a zároveň v ní jednou nohou pořád zůstáváte. Spojuje dva světy, což je skvělá zpráva pro oba typy, protože je jakýmsi kompromisem. Takže všem introvertům: Netrapte se, že nesršíte humorem a že upřednostňujete střízlivější a komornější hygge. A všem extrovertům: Zapalte si svíčky, pusťte si pěknou klidnou hudbu a obejměte svého vnitřního introverta. Třeba jen na tento večer.








JSTE TÍM, CO JÍTE
Pokud by hygge měl být jeden konkrétní člověk, myslím, že by to byl Hugh Fearnley-Whittingstall z britského seriálu River Cottage. Svým nenuceným, poklidným a nenáročným přístupem k životu ztělesňuje mnohé z toho, čím hygge je. A také se zdá, že moc dobře ví, co pro život znamená chutné a pořádné jídlo ve společnosti prima lidí.
Nový styl skandinávského jídla přitahuje v posledních letech značnou pozornost. Středem zájmu je restaurace Noma, která byla otevřena v roce 2003 a od roku 2010 byla už čtyřikrát ohodnocena jako nejlepší restaurace na světě. I když se pokrm z živých krevet posypaný mravenci možná i dostane na titulní strany gurmánských časopisů, ke každodenní kuchyni Dánů má opravdu na míle daleko. Tradiční dánský oběd se skládá z levné verze smørrebrød, tedy sendviče z žitného chleba s nakládanými sledi nebo s leverpostej, což je paštika ze sádla a pečených vepřových jater. (Vsadím se, že vám ti mravenci ale stejně vrtají hlavou.) Co se večerního jídla týče, vhodným názvem pro tradiční dánskou večeři by bylo „padesát odstínů masa a brambor“. Dánové maso milují a jeho průměrná roční spotřeba na osobu činí kolem čtyřiceti osmi kilogramů, přičemž celonárodně oblíbené je vepřové.
Konzumace velkého množství masa, sladkostí a kávy je přímo spojená s hygge. To totiž znamená být k sobě laskavý, dopřávat si potěšení

a s požadavky zdravého života to moc nepřehánět. Sladkosti jsou hyggelige. Dort je hyggeligt. Káva a horká čokoláda jsou hyggeligt též. Nastrouhaná mrkev už tolik ne. Něco málo hříšného je neoddělitelnou součástí rituálu hygge. A vůbec to nemusí být nic luxusního nebo extravagantního. Delikatesní jatýrka vybraného vodního ptactva nejsou hyggeligt. Pořádný kus masa a kopec zeleniny je. I popcorn. Obzvláště pokud zobeme společně z jedné misky.
POJĎME SPOLU HŘEŠIT
Před pár lety jsem navštívil rodinu svého známého. Jeho čtyřletá dcera se mě při večeři zeptala: „Co děláš v práci?“
„Snažím se zjistit, co mají lidi dělat, aby byli šťastní,“ odpověděl jsem.
„To je jasný,“ pokrčila rameny, „musí přece papat samý dobroty. Takový ty sladký dobroty.“
Po pravdě řečeno, nejsem si jistý, že odpověď je tak jednoduchá, ale co se týče hygge, docela se trefila. Dánové jsou zamilovaní do sladkostí a většina lidí si je také s hygge spojuje: gumoví medvídci, lékořicové bonbony a flødeboller [flöleboler] – čokoládové polokoule plněné krémem, a další v nekonečném výčtu cukrovinek. Dánové se sladkostem nijak nevyhýbají a jejich roční spotřeba je okolo 8,2 kilogramu na osobu. To je řadí hned na druhé místo za Finy, takže spolu s nimi patří k „nejsladším“ národům na zeměkouli. Jejich spotřeba je oproti běžnému evropskému průměru dvojnásobná. Očekává se, že do roku 2018 Dánové zhltnou 8,5 kilogramu cukrovinek na osobu a předběhnou tak Finsko, prozatím se držící na čele světového cukrářského pelotonu. A není to jen ona pověstná sladká tečka, kolem čeho Dánové šílí. Tak co, dáte si dort?
DORT

Dorty jsou zcela jistě hyggeligt a my Dánové se s nimi nepářeme. Co chvíli u nás v kanceláři někdo přinese kus dortu. Jon je můj pokerový parťák, se kterým jsme si zašli na pivo do jeho oblíbeného baru Lord Nelson v Kodani, abychom probrali hygge a naši dánskou dortománii.
„Chodíme na obhlídky po kancelářích a monitorujeme zbytky dortů. Říkáme si dortová hlídka,“ dozvěděl jsem se. „A to se týká jen našich lidí, pokud přijdou zákazníci, je toho mnohem víc.“ A přesně tak to u nás chodí. Dorty a sladké pečivo udělají hyggeligt ze všeho od začátku až do konce. Vnášejí neformálního ducha do všech obchodních jednání.
Nicméně většinu dortů spořádáme mimo naše pracoviště –
 to znamená doma, v kavárnách a cukrárnách. Jedna z nejpopulárnějších a nejtradičnějších se jmenuje La Glace a je to nejstarší dánská cukrárna, která byla založena v roce 1870. Jejich dorty, které nesou jména slavných dánských velikánů, jako například Hans Christian Andersen nebo Karen Blixenová, jsou pohádkově krásné. Přesto nejznámější je asi „sportovní dort“, což je v podstatě oceán šlehačky, a nikoliv ta pravá snídaně sportovních šampionů. Jeho tradice započala v roce 1891, kdy byl poprvé vyroben na počest premiéry hry Sportovec. Staré dobré ideály, nostalgicky laděné interiéry, dorty, moučníky, vůně kávy a krásná atmosféra, kdekoliv usednete. Takto si musíte vychutnat mistrovský cukrářský kousek, i kdybyste nechtěli. Z toho všeho čiší hygge po celé Kodani.

KAGEMAND

Říká se, že vaši superhrdinové o vás hodně vypoví. Američané mají Supermana, Spidermana a Batmana. Dánové mají... no... Dortmana.
Dobrá, není to úplně hrdina jako takový, ale na narozeninových oslavách se těší oblibě podobně jako jeho američtí kolegové. Kagemand [kéjemen] se totiž musí objevit na každé dánské dětské oslavě. Je to veliký perníkový panák, jehož receptura nešetří máslem ani cukrem, ozdobený bonbonky, dánskými vlaječkami a svíčkami. Kdybychom tak mohli do těsta přidat ještě slaninu, měli bychom všechny neodmyslitelné dánské lahůdky pěkně pohromadě. Součástí tradice je, že oslavenec či oslavenkyně za pokřiku ostatních dětí uřízne Dortmanovi hlavu. „Všechno nejlepší, zlato! A teď mu uřízni hlavu.“ Jak moc jsou tyhle narozeniny ve stylu skandinávského „noir“ hyggelig, to už nechám na vás.
SLADKÉ PEČIVO
Sladké pečivo, které je typicky dánské, je... ehm... no prostě dánské pečivo. Ne každý národ má nadýchané, na jazyku se rozplývající delikatesy z těsta plného másla a s lahodným krémem uvnitř, které by se jmenovaly po něm.
Obvykle to bývá národ, který ve své historii prohrál kdejakou válku. Nicméně v Dánsku se sladké pečivo nazývá wienerbrød, jelikož recepty na ně vymysleli kuchaři, kteří v polovině 19. století žili ve Vídni. Vedle klasických stočených šneků jsou to všelijaké koláče jako například „pekařovo zlé oko“, lahodné jsou všechny na jedničku a k hygge se hodí jedna báseň. Chcete-li svým lidem v zaměstnání zvednout trochu náladu, stačí zavolat „Bon-kringle!“ Kringle je klasický druh dánského sladkého pečiva a bon je účtenka. Bon-kringle tedy znamená, že když si ve svém místním pekařství nakoupíte dorty a jiné sladkosti v určité hodnotě, dá vám pekař kringle zdarma. Takže věrnostní pečivová karta.

DIY
Tváře od mouky a ruce od těsta, když se rozhodnete něco upéct, je hyggelig zábava, do které se můžete pustit sami nebo s přáteli a rodinou. Vůně čerstvě napečených, cukrem poprášených koláčů, sliny se vám sbíhají − a hned máte doma hygge.
Výsledek nemusí vypadat jako z reklamy – čím rustikálnější, tím víc hygge. Kváskové těsto je v Dánsku už nějaký čas hitem. Zdlouhavý proces a pocit pečování o „živou věc“ dělá z přípravy ještě více hyggeligt záležitost. Někteří Dánové hovoří o svém těstě, jako by to bylo jejich miminko, které krmí a přebalují. Kváskové těsto je v podstatě jedlé tamagoči.


HORKÉ NÁPOJE
Můj tým pracovníků prováděl mezi Dány průzkum, který zjišťoval, s čím si lidé hygge nejvíce spojují. Vsadil jsem si na svíčky, ale netrefil jsem se. Svíčky byly až druhé, zatímco horké nápoje první.
S horkými nápoji si hygge asociovalo 86 % Dánů. Může to být čaj, horká čokoláda nebo svařené víno, ale nejoblíbenějším pitím je horká káva.
Pokud znáte televizní seriály Borgen nebo The Killing, nebude vám láska Dánů ke kávě neznámá. Skoro byste ani nenašli scénu, v níž by káva chyběla − buď si ji někdo objednává, nebo ji připravuje, nebo se táže „kávu?“ Ve světovém měřítku jsou Dánové čtvrtí největší spotřebitelé kávy a této povzbudivé tekutiny vypijí přibližně o třicet tři procent na osobu více než Američané.


Spojení mezi kávou a hygge je zjevné i v dánštině. Kaffehygge je další složené slovo, které naleznete všude − kaffehygge a dort, kaffehygge s knížkou, pletení a kaffehygge, přijď na kaffehygge. Je všudypřítomné. Existuje dokonce webová stránka kaffehygge, kde stojí: Žijte dnes tak, jako by už zítra žádná káva neměla být.
Takže i když je hygge možné i bez kávy, určitě není na škodu doma nějakou mít. Na horkém šálku kávy v dlaních je něco uklidňujícího. Rozhodně jste na dobré cestě.
ZÁVISLÍ NA HYGGE?
Štěstí si nekoupíte, ale můžete si koupit dort, a to je skoro to samé –
 alespoň tuto informaci nám vysílá náš mozek. Představte si, jak otevíráte dveře kavárny. Lákavé vůně neodolatelných sladkostí z pultu vás udeří do nosu hned, jak vstoupíte dovnitř. A když uvidíte přehlídku všemožných moučníků, dortů, cukroví a nadýchaného pečiva, zaplaví vás vlna štěstí. Objednáte si svůj oblíbený kousek, a jakmile první sousto spočine na jazyku, pocit euforie se rozlije po celém těle. Ó ano, přesně to jste potřebovali! Ale přemýšleli jste o tom, proč se cítíte tak blaženě, když jíte sladké?

V předním mozku se nachází shluk neuronů zvaný nucleus accumbens. Je součástí systému odměn a hraje významnou roli, když dojde na motivaci, slast a závislost. Stejně jako všichni obratlovci i my jsme řízeni tímto systémem, protože je důležité, abychom cítili slast při činnostech, jako je konzumace jídla a sex, protože právě tyto jsou nezbytné pro přežití.
Když vykonáváme něco, co považujeme za odměnu, uvolňuje se nám v mozku signální chemická látka zvaná dopamin. Jakmile dopamin doputuje nervovými vlákny k receptorům v různých částech mozku, zažíváme slast. Vzpomínky na příjemnou událost jsou uloženy v mozkové kůře tak, abychom je nezapomněli. Může to znít zvláštně, ale určitým způsobem by se dalo říct, že mozek vytváří závislosti za účelem našeho přežití.
Když se narodíme, první, co okusíme, je sladké mateřské mléko. Mít rád sladké je prospěšné pro naše přežití a to je důvod, proč pociťujeme jako příjemné mlsat dorty a jiné sladkosti a proč zjišťujeme, že je tak těžké si je odepřít. Naše tělo nás naučilo pokračovat v dělání věcí, které nás uspokojují. Je to stejný mechanismus, který se ozve, máme-li před sebou v misce slané – a ne a ne přestat.
Ve zkratce – určité druhy jídla si spojujeme s pocity slasti, což způsobuje, že chceme ještě. Hygge je něco, co by pro vás mělo být dobré a mělo by vás to těšit. To znamená, že pokud si chcete dát dort, tak si ho dejte. Ale zároveň musíme vědět, kdy přestat. Bolest břicha není zrovna moc hyggeligt.
NENÍ KAM SPĚCHAT
Tedy cukrovinky, dorty a sladké pečivo jsou hyggelige. Ano, přibírá se po nich, ale co na tom, když vás ukonejší. A k tomu se ještě hygge stravování vyznačuje tzv. slow food – doslovně pomalým jídlem.
Jak moc hyggelig jídlo je, záleží i na jeho přípravě. Základní pravidlo zní: čím déle se to všechno vaří, peče, smaží, tím více je to hyggelig.
Z podstaty věci jsme přímo vybízeni užívat si pomalého procesu výroby jídla, ocenit čas strávený v kuchyni a radovat se, že chystáme něco hodnotného. Jde o vztah s pokrmem. Proto jsou domácí marmelády více hyggelige než ty kupované. Každé sousto vás přenese nazpět do letního dne, kdy jste sbírali ovoce a celý dům pak voněl po jahodách.
Obzvláště v zimním čase mě o víkendu baví dělat v kuchyni něco, co vyžaduje hodiny pečení v troubě nebo dušení na plotně. Není pro mě ztrátou času zajít si obhlídnout farmářský trh, v poklidu si nakoupit sezónní zeleninu a podebatovat s řezníkem, které maso by mi doporučil na dušenou směs, abych si u toho mohl co nejdéle číst ve svém hyggekrog. Mít na mírném ohni hrnec s probublávající večeří a k tomu si listovat literaturou je přímo esencí hygge. Jediným důvodem, proč přerušit četbu, je, abyste maso podlili troškou červeného vína.
A nemusíte zrovna dusit maso, jak velí naše stará skandinávská kuchyně. Jde o proces, ne o konečný výsledek. Minulé léto jsem zkoušel vyrobit citronový likér. Začnete tím, že týden máčíte citronovou kůru v alkoholu. Každý den večer po práci jsem doma otevřel lednici a natěšeně čichal k hrdlu lahve, abych zjistil, co se děje. Konečný výsledek nebyl nic moc, ale to, jak jsem dennodenně se zájmem zkoumal vývoj v lahvi, to bylo po celou dobu hygge.



SKIBBERLABSKOVS
[SKIBRLABSKOUS]
KAPITÁNSKÁ SMĚS
Jedná se o vydatný pokrm původně připravovaný námořníky na lodích. Je skvělý pro chladné podzimní dny. Místo hovězího hrudí můžete použít různé zbytkové maso.
Pro 4–6 osob, doba vaření 1 hodina a 15 minut
750 g hovězího hrudí
3 cibule
100 g másla
3–4 bobkové listy
10–12 kuliček černého pepře
1 l kuřecího vývaru
1,5 kg brambor
sůl a pepř
hrst pažitky
nakládaná červená řepa
žitný chléb
1. Hovězí hrudí pokrájíme na kostky o velikosti jednoho sousta.
2. Oloupeme a nakrájíme cibuli.
3. V hrnci se silným dnem rozpustíme máslo a cibulku necháme zesklovatět (neměla by zhnědnout).
4. Přidáme maso, bobkový list a pepř, nakonec vlijeme vroucí kuřecí vývar. Maso s cibulí by mělo být ponořené těsně pod povrch.
5. Zakryjeme a necháme mírně probublávat asi 45 minut. Brambory oloupeme a nakrájíme.
6. Polovinu brambor položíme navrch masa a dále dusíme pod poklicí.
7. Po čtvrt hodině směs promícháme, přidáme zbytek brambor, a je-li potřeba, přilijeme trochu kuřecího vývaru. Dusíme dalších patnáct až dvacet minut na mírném ohni a často mícháme, aby se směs nepřipálila. Záměrem je, aby maso sedělo v bramborové kaši, ale aby zůstaly i celé kusy měkkých brambor.
8. Dochutíme solí a pepřem a podáváme horké s hrudkou másla, vydatným množstvím pažitky, nakládanou červenou řepou a žitným chlebem.

DUŠENÁ VEPŘOVÁ LÍČKA NA PIVĚ S BRAMBOROVO-CELEROVOU KAŠÍ
Tohle je jedno z mých nejoblíbenějších zimních jídel. Abychom se ještě více přiblížili hygge, je potřeba jej dusit pomalu a doopravdy dlouho (víno už se chladí a vaše kniha čeká).
Na dušená vepřová líčka potřebujete:
10–12 vepřových líček
sůl a pepř
15 g másla
kousek nahrubo nakrájeného celeru
1 nahrubo nakrájenou mrkev
1 nahrubo nakrájenou cibuli
1 rajče na čtyři díly
0,5 l tmavého piva
Na bramborovo-celerovou kaši:
750 g brambor
větší kousek celeru
200 ml mléka
25 g másla
Dušená vepřová líčka:
1. Vepřová líčka osušíme v papírovém ubrousku a okořeníme.
2. Na středním až vyšším plameni necháme v hrnci zhnědnout máslo. Přidáme maso a orestujeme dohněda ze všech stran, přibližně tři až čtyři minuty.
3. Přidáme celer, mrkev a cibuli, necháme je ztmavnout a přidáme rajče.
4. Zalijeme pivem. Pokud je to nutné, přidáme vodu, aby maso a zelenina byly ponořené těsně pod hladinou.
5. Zmírníme plamen a dusíme asi hodinu a půl, dokud maso nezměkne.
6. Maso vyndáme, ale ještě chvíli vaříme do požadované hustoty omáčku, kterou nakonec přecedíme a dochutíme.

Bramborovo-celerová kaše:
1. Brambory a celer nakrájíme na kousky velikosti jednoho sousta.
2. Uvaříme doměkka, vodu slijeme a zeleninu rozmačkáme.
3. Ohřejeme mléko a spolu s máslem jej přidáme do kaše. Dochutíme.
Dušená vepřová líčka podáváme na lůžku z kaše. Můžeme přidat snítku petrželky a kousek chleba k vytření omáčky.

BOLLER I KARRY
[BOLR I KÁRY] DÁNSKÉ MASOVÉ KOULE NA KARI
Tento tradiční dánský recept je velmi oblíbený mezi Dány každého věku. Měla jej ráda i moje matka, a přestože zemřela před téměř dvaceti lety, stále jej každý rok vařím v den jejích narozenin. Myslím, že to není špatný nápad zavzpomínat na ty, o které jsme přišli, právě tímto způsobem. Připomínka smutné události se může změnit na hyggelig
večer. A nemějte obavy, nejste-li fanoušci ostrého jídla. Tohle jídlo je velice jemně pikantní a spousta dánských dětí jej miluje.
Pro 4 osoby, doba vaření 1 hodina a 35 minut (včetně hodiny na rozležení)
1 šálek strouhanky nebo 2 lžíce mouky
1 vejce
2 nadrobno nakrájené cibule
3 stroužky česneku
sůl a pepř
2 kg mletého vepřového masa
4 šálky hovězího vývaru
Na kari omáčku:
2 lžíce másla
2 vrchovaté lžíce jemně pálivého kari koření
1 velká cibule
1 velký pórek
5 lžic mouky
1 dl šlehačky
čerstvá petrželka
1. Do velké mísy vsypeme strouhanku nebo mouku, přidáme vejce, cibuli, česnek, sůl a pepř a důkladně promícháme. Přidáme pomleté maso, znovu promícháme a dáme asi na hodinu rozležet do lednice.
2. Pomocí lžíce tvoříme ze směsi koule. Vodu v hrnci přivedeme k varu, spolu s hovězím vývarem přidáme i masové koule a na mírném plameni povaříme pět až deset minut (podle velikosti masových koulí). Maso vyndáme z hrnce a vývar, který ještě použijeme, slijeme do nádoby bokem.
3.
Ve stejném hrnci rozpustíme máslo, přidáme kari koření, nakrájenou cibuli a pórek a chvíli restujeme. Přisypeme mouku a důkladně promícháme. Pak po troškách přiléváme odstavený vývar a mícháme až do zhoustnutí omáčky. Nakonec přidáme smetanu a masové koule a na mírném plameni vaříme ještě asi deset minut.
Ozdobíme petrželkou a podáváme s rýží.

GLØGG
[GLÖG]
SVAŘENÉ VÍNO
Bez tradičního
gløggu
by žádný prosinec nebyl tím, čím má být. Dánové se setkávají v barech nebo zvou přátele a rodinu k sobě domů, aby se při popíjení horkého kořeněného vína příjemně naladili na nadcházející vánoční čas.
Na základ
gløggu:
4 hrsti rozinek
300 ml portského vína
1 lahev těžkého červeného vína
250 g hnědého cukru (nejlépe třtinového, ale běžný hnědý cukr postačí také)
20 g celé skořice
20 g kuliček nového koření
20 g hřebíčku
10 g kardamomu
Na gløgg:
1,5 l těžkého červeného vína
200 ml tmavého rumu
200 ml aquavitu (nebo vodky)
kůra z 1 pomeranče
200 ml čerstvě vymačkané pomerančové šťávy
100 g nasekaných mandlí
1. Den před přípravou namočíme rozinky do portského vína, ideálně na 24 hodin.
2. Do hrnce nalijeme celou láhev červeného vína, přidáme cukr, skořici, nové koření, hřebíček a kardamom a zahřejeme těsně pod bod varu. Hrnec odstavíme, necháme zchladnout a pak přecedíme.
3. Do připraveného základu vlijeme červené víno, rum, vodku a pomerančovou šťávu i s kůrou. Znovu přivedeme těsně pod bod varu a nakonec přidáme namočené rozinky i s vínem a mandle.

SNOBRØD
[SNOBRÖL]
CHLEBOVÝ TRDELNÍK
Tento pokrm se pravděpodobně v restauraci Noma v dohledné době podávat nebude. Není to zrovna ten nejnoblesnější chléb, ale proces výroby si zaslouží ty nejvyšší známky za hygge a děti jej milují.
Počet: asi 6 kusů
Příprava: 1 hodina a 15 minut (včetně kynutí těsta)
Pečení: záleží na ohni a vaší trpělivosti, ale obvykle trvá kolem deseti minut.
25 g másla
¼ l mléka
25 g droždí
2 lžičky cukru
¾ lžičky soli
400 g mouky
1. V hrnci rozpustíme máslo, přidáme mléko a zahřejeme tak, aby bylo vlažné. Přidáme droždí a necháme rozpustit.
2. Směs nalijeme do velké mísy a přisypeme ostatní ingredience, stranou si dáme trochu mouky. Těsto dobře prohněteme a vrátíme zpět do mísy, zakryjeme a na teplém místě necháme kynout asi jednu hodinu.
3. Těsto přendáme na pomoučený vál a znovu dobře prohněteme. Teď můžeme přidat zbytek mouky. Těsto rozdělíme na šest kousků a každý rozválíme na asi čtyřicet centimetrů dlouhý váleček, který pak namotáme okolo silnějšího klacku.
4. Chléb pečeme nad žhavými uhlíky, ale opatrně, abychom jej po povrchu hned nespálili. Chléb bude dostatečně upečený ve chvíli, kdy z klacku snadno sklouzne, nebo kousek odlomíme, abychom zjistili, jestli těsto není syrové.
HYGGE TIP:
ZALOŽTE KLUB PŘÁTEL
 DOBRÉHO JÍDLA
Před pár lety jsem chtěl založit tradici, díky které bych pravidelně vídal alespoň některé z okruhu svých dobrých známých. Tak jsme si vymysleli klub přátel dobrého jídla. Bylo to podníceno také mými zájmy, protože se, jak už jsem se na mnoha místech zmínil, od rána do večera zabývám mezilidskými vztahy. Navíc jsem chtěl náš spolek zorganizovat tak, aby to bylo hygge se vším všudy. Takže místo abychom se střídali v tom, kdo bude hostitelem, a vařili pro pět šest dalších lidí, vaříme vždycky společně. V tom prostě tkví hygge. Pravidla jsou prostá. Pokaždé si domluvíme nějaké „zadání“ na příště, třeba že si dáme kachnu nebo uzeniny, a každý pak přinese ingredience v množství přibližně na jednu porci. Takto mušketýrsky stmeleni vytváříme uvolněnou a spontánní atmosféru, kdy se nikdo nemusí starat o všechny hosty a nikoho netlačí závazek udržet laťku tak vysoko, jak ji posledně nastavil náš gurmánský předchůdce.
Jeden z nejpovedenějších hyggelig večerů se nám podařil, když jsme zkoušeli vyrobit párky. Strávili jsme tři nebo čtyři hodiny mletím masa, plněním střívek, vařením a pak ještě smažením. Když jsme pak hladoví jak Vikingové usedli za stůl, při pohledu na hory párků jsme se dmuli pýchou. Výsledek – katastrofa! Raději vám ani nebudu kazit chuť. Tu noc jsme sice šli spát poněkud hladoví, ale ten večer za to stál.








KLÍČEM JE LEŽÉRNOST
Co se Dánska týče, myslím, že ležérnost je vševládnoucí. Dánové si obecně užívají ležérní chování, spontánní atmosféru a nenucený styl.
Na ulicích v Kodani nenarazíte na mnoho třídílných obleků, a pokud jste členy kravatového spolku byznysmenů, nevyhnutelně shledáte dánský způsob oblékání jako téměř lajdácký. Nicméně časem můžete zjistit, že existuje dánské umění, které si lze osvojit – tj. jak být stylový a ležérní zároveň. Po tomto outfitu sáhne mnoho lidí a já nejsem výjimkou. Tedy sako a pod ním tričko nebo svetr. Já mám rád saka s koženými záplatami na loktech kvůli sofistikované kombinaci venkovského a intelektuálského vzhledu. Vlastně s těmi záplatami to možná trochu přeháním, protože moji známí občas žertují, že když mě hledají v přeplněném baru, dívají se jenom po nich.

JAK SE OBLÉKNOUT JAKO DÁN
Dánská móda není výstřední, je minimalistická, elegantní, ale rozhodně ne sešněrovaná. V mnoha ohledech je to
příjemně
přátelský kompromis mezi hygge a praktickým designem.
ŠÁLY
Tak bez těch si v Dánsku ani neškrtnete. To platí jak pro muže, tak pro ženy. I když je šála převážně zimní doplněk, můžete zcela běžně zahlédnout jedince trpící abstinenčním příznakem, protože šály nosí i uprostřed léta. Zlaté pravidlo říká: čím větší, tím lepší. Takže: huňaté šály nasadit, omotat (pozor, ať se nepřidusíte) a pochodem vchod! Dánové milují šály tak neskonale, že dánský televizní seriál Borgen si někteří Britové přejmenovali na „Šálový klan“.

ČERNÁ
Jakmile překročíte práh kodaňského letiště, budete si možná myslet, že jste vstoupili do nějaké scény z nindža filmu. V Dánsku nosí černou totiž všichni. Cílem je vypadat tak, abyste si mohli rovnou odskočit na pohřeb Karla Lagerfelda – tedy stylově a barevně monotematicky. V létě je vám dovolena širší paleta barev, dokonce i něco tak bláznivě křiklavého jako šedá.
HUŇATÉ SVRŠKY
Kombinace ručně pletených pulovrů, vest, svetrů, svetříků, zapínacích či přes hlavu, s černými legínami pro dívky a úzkými kalhotami pro chlapce vnese rovnováhu mezi hygge a módu. Svetry mohou být neforemně objemné, ale nikdy ošuntělé a samozřejmě − nezapomeňte na šálu.
VRSTVENÍ
Klíčem k přežití čtyř ročních období v jednom dni jsou vrstvy. Vždycky byste měli nosit s sebou svetr navíc. Nemůžete mít přece hygge, když je vám zima.


LEŽÉRNÍ VLASY
Dánský styl úpravy vlasů je natolik ležérní, že až hraničí s rozcuchaností. Jak se ráno probudíte, tak to máte. Tedy benevolence veliká. Dívky si smotají vlasy do uzlu − čím výše, tím lépe.
SVETR SARAH LUNDOVÉ
Možná nejkultovnější svetr je ten proslavený Sárou Lundovou v dánském televizním seriálu The Killing. Guardian dokonce otiskl článek nazvaný „The Killing: tajemství svetru Sáry Lundové odhaleno“. Svetr se stal tak populární, že společnost, která jej z Faerských ostrovů dodávala, nezvládala vyhovět poptávce.
Byla to sama herečka Sofie Gråbølová, představitelka hlavní hrdinky, která si tento svetr vybrala. „Zahlédla jsem ho a napadlo mě − to je přesně ono! Lundová je přece sebevědomá a osobitá žena. Není to vůbec typ do kostýmku, je svérázná a naprosto svá.“ Svetr herečce také připomínal její vlastní dětství prožité v sedmdesátých letech minulého století a hippie rodiče, kteří nosili podobné svetry. „Ten svetr byl symbolem víry, že co je staré, to je dobré.“









HLAVNÍ SÍDLO HYGGE
Dánské televizní seriály Borgen, The Killing a The Bridge jsou někdy lidmi ze zahraničí nazývány „nábytkovou pornografií“. Většina scén je točena v nádherných domech a bytech, jejichž interiéry jsou zařízeny klasickým dánským designem.
Ano. Dánové milují toto umění. Vstoupit do dánských domovů většinou znamená ocitnout se na stránkách skvostných stylových časopisů o bydlení.
Důvodem pro dánskou posedlost krásným bydlením je fakt, že domovy jsou hlavními přístavy hygge. Jsou středem a zázemím společenského života. Zatímco kultura společenského života jiných zemí se odehrává převážně v barech, restauracích a kavárnách, Dánové upřednostňují hjemmehygge (domácí hygge). Mimo jiné také ušetří, protože ceny účtované v restauracích zrovna sousedské nejsou. Sedm z deseti Dánů říká, že nejvíce hygge zažívají právě doma.


Dánové neváhají vynaložit spoustu úsilí a peněz, aby svůj domov udělali hyggelige. Není bez zajímavosti, že si také v porovnání s ostatními Evropany užívají nejvíce obytného prostoru na osobu.


Jednou v prosinci jsem si ještě jako student přivydělával prodejem vánočních stromků. Zima byla tenkrát dost studená, ale já jsem naštěstí pracoval v teple. Stromky jsem řezal, sekal, nosil a prodával a všechny vydělané peníze jsem pak utratil za židli. (No dobrá, mám pro ně slabost.) Za židli Shell, krásku navrženou roku 1963 Hansem J. Wegnerem. Ta moje byla z ořechového dřeva s tmavohnědou kůží. Dva roky nato se mi vloupali do bytu. Tu židli ukradli. Netřeba zdůrazňovat, jak mě to naštvalo, že má nádherná židle je fuč. Ale aspoň měli ti bídáci dobrý vkus.
Možná že dánská posedlost designem je nejlépe vidět na případu dnes známém jako skandál kolem Kählerovy vázy nebo prostě „vázagate“. Kählerova váza byla jubilejním kusem, který se 25. srpna 2014 prodával v limitované edici. Více než šestnáct tisíc Dánů se ji ten den pokoušelo koupit online, ale povětšinou marně, protože byla ve chvilce pryč. Webová stránka se zhroutila a lidé stáli dlouhé fronty před obchody, které tuto vázu naskladňovaly. Všichni vázychtiví kupci vypadali spíš jako holky, co se perou o lístky na koncert své populární chlapecké skupiny. Společnost, která vázu vyrobila v omezeném množství, se stala terčem veřejné nevole. Trochu příliš hysterie kvůli dvaceticentimetrové váze s měděnými proužky, i když nepochybně hezká je. Vzhledem k tomu že Dánové mají poměrné krátký pracovní týden, bezplatnou zdravotní péči, univerzitní vzdělání zdarma a ročně pět týdnů placené dovolené, nezískat tu vázu byla možná největší tragédie, která je za poslední roky potkala.


HYGGE LISTINA PŘÁNÍ:
10 VĚCÍ, SE KTERÝMI BUDE VÁŠ
 DOMOV VÍCE HYGGELIG
1. HYGGEKROG
Jednou z věcí, kterou potřebuje každý domov, je
hyggekrog, což se dá zhruba přeložit jako „kout“. Je to místo, kde se rádi zachumláte do deky, s knihou a hrnkem horkého čaje. To moje je, jak už jsem zmínil, u kuchyňského okna. Přidal jsem pár polštářů, deku a sobí kožešinu a rád tam po večerech pracuji. Vlastně mnoho stránek této knihy bylo napsáno právě tam.
Dánové milují svůj důvěrně známý prostor. Každý chce nějaký mít a hyggekroge
jsou běžné ve většině domácností. Když se budete procházet po městě, všimnete si, že mnoho budov má arkýřové okno. Vevnitř je skoro určitě zákoutí plné polštářů a dek, které tamním obyvatelům poskytuje útulné místo k posezení a odpočinku po dlouhém dni.
Váš
hyggekrog
nemusí být u okna, nicméně je to opravdu
hyggeligt. Může být kdekoliv v bytě, kde je vám dobře – jen si to tam hezky po svém zařiďte, abyste vytvořili příjemné sezení. Nastavte jemné osvětlení a budete mít svůj vlastní
hyggekrog, svůj kousek světa s oblíbenou četbou, kávou, čajem či vínem jen pro sebe. Vybavit se nábytkem ve stylu
hyggeligt
je v Dánsku velká věc. Někteří makléři dokonce využívají
hyggekrog
jako taktiku prodeje domů a bytů.
Láska k útulným, prostorově omezeným zákoutím − podíváme--li se nazpět do minulosti − může pramenit z dob, kdy jsme žili v jeskyních a bylo důležité je vybírat s ohledem na ochranu tlupy před nebezpečnými zvířaty a jinými hrozbami. Žít na malém prostoru bylo výhodnější, protože tělesné teplo se déle udrželo a navíc nevelké rozměry byly skvělým místem k úkrytu před velkou zvěří. Co je důvodem obliby posezení v hyggekrog? Cítíme se v bezpečí – a s výhledem do dalšího pokoje nebo z okna ven jsme připraveni mít situaci pod kontrolou. Uvolníme se, protože nejsme vystaveni nepředvídatelnému.

2. KRB
Jako dítě jsem měl štěstí. U nás doma byl krb s otevřeným ohništěm a kamna na dřevo. Mou nejoblíbenější prací bylo skládání dřeva a rozdělávání ohně. Jsem si jistý, že nejsem jediný. Podle údajů dánského ministerstva životního prostředí je v Dánsku kolem 750 000 krbů a kamen na dřevo. V rámci více než dvou a půl milionu domovů v zemi to znamená, že tři z deseti se těší tomuto symbolickému srdci hygge. Pro srovnání − ve Velké Británii si zavedlo kamna na dřevo kolem milionu domácností, ale s celkovými dvaceti osmi miliony britských domovů to vychází pouze na jednu z osmadvaceti.


Proč jsme tedy my Dánové tak posedlí hořícím dřevem? Pravděpodobně jste již odpověď uhodli. Kvůli hygge? Podle jedné univerzitní studie mají Dánové kamna na dřevo, protože jsou levnější variantou. Jenže je to druhý hlavní důvod. Takže − kvůli hygge. Šedesát šest procent všech dotazovaných uvedlo, že právě hygge je ten nejpádnější důvod, proč mít kamna na dřevo. A pokud se budete ptát dál, sedmdesát procent vám potvrdí, že jednoznačně hyggelig jsou krby – jeden z dotazovaných dokonce označil krb tím nejvíce hyggelig předmětem užitého umění, který slouží lidem.
Myslím, že se asi všichni shodneme na tom, že krb lze považovat za středobod hygge. Je to místo spojené s odpočinkem, s hřejivým pocitem dokonalého bezpečí a klidu, kde na nás dýchá kouzlo domova, kde zpevňujeme pouta rodinné a přátelské tlupy.
3. SVÍČKY
Nejsou svíčky, není hygge. Pokud je to pro vás překvapení, je potřeba si znovu pročíst první kapitolu.
4. DŘEVO
Možná jenom nostalgicky prahneme po svých kořenech, po tom, co kdysi bylo, ale na dřevěných věcech prostě něco je. Vůně hořícího dřeva, ale i jenom když škrtnete zápalkou, bytelný dřevěný psací stůl, povrzávání dřevěné podlahy pod vašimi kroky. Po letech plastických hraček se znovu staly populárními dřevěné. Opička Kay Bojesen je toho dokonalým příkladem. Dřevo působí, že se cítíme blíž přírodě, je prosté a přirozené stejně jako životní styl hygge.


5. PŘÍRODA
Dřevo nestačí. Dánové cítí potřebu přestěhovat si domů celý les. Jakýkoli kus přírody, který najdete, má na semaforu hygge zelenou. Listy, plody, větvičky, kožešiny... Vlastně se zkuste zamyslet takto: jak by si zařídila obývák vikinská veverka? Neváhejte rozložit na lavice, židle a okenní parapety ovčí kožešiny. Také kůže sobí a hovězí vypadají obzvláště na podlaze dobře. S láskou Dánů ke svíčkám, dřevěným a jiným hořlavým věcem není žádné překvapení, že Kodaň v minulosti několikrát vyhořela do základů. Raději se ujistěte, že všechna protipožární opatření jsou v pořádku a provozuschopná.

6. KNIHY
Komu by se nelíbila police pěkně vyskládaných knih? Dát si přestávku s dobrou knihou je základním stavebním prvkem konceptu hygge. Na žánru nezáleží – romantika, sci-fi, kuchařky nebo i horory, to vše je na polici vítané. Všechny knihy jsou
hyggelig, ale klasikové jako Jane Austenová, Charlotte Brontëová, Lev Nikolajevič Tolstoj a Charles Dickens mají své čestné místo. V tom správném věku se možná vaše děti schoulí spolu s vámi v hyggekrog
a budou chtít, abyste jim je četli. Jen o toho Tolstoje se trochu obávám.
7. KERAMIKA
Pěkná čajová konvice, váza na jídelním stole, oblíbený hrnek, ze kterého nejraději pijete, to všechno je
hyggelige. Dvěma ikonickými druhy keramiky a porcelánu jsou značka Kähler, která vznikla v roce 1839 a o několik desítek let později v roce 1889 udělala velký dojem na Světové výstavě v Paříži (tehdy byla slavnostně otevřena i Eiffelova věž), a samozřejmě značka Royal Copenhagen, kterou v roce 1775 založila dánská královna Juliana Marie. Tato porcelánka zažívá v posledních letech novou vlnu zájmu díky řadě
Blue Fluted Mega.

8. MYSLI DOTEKEM
Jak už jste mohli zjistit,
hyggelig
interiér se nezajímá pouze o vzhled věcí, ale i o to, jaké jsou tyto věci na dotek.
Přejíždět prsty po dřevěném nábytku, horkém keramickém hrnku nebo kožešině je zřetelně odlišný pocit od kontaktu s něčím z oceli, skla nebo umělé hmoty. Zamyslete se nad tím, jak vnímáte předměty dotekem, a obohaťte svůj domov o různé přírodní materiály.
9. BAZAR
Úlovky z bazarů jsou v dánských domovech neodmyslitelná vášeň. V obchodech a obchůdcích méně či více kuriózních, a samozřejmě i v těch s opravdovými starožitnostmi, můžete najít prakticky cokoliv. Často jsou doslova magnetickou výzvou pro sběratele, kteří v moři starého harampádí dokážou objevit skutečný poklad. Stará lampa, omšelý stůl nebo židle, kdejaký zajímavý kus nábytku či bytového doplňku jsou považovány za hyggeligt. V bazarech a vetešnictvích lze sehnat vše, co je potřebné ke stvoření půvabného domova, a navíc skutečnost, že všechny ty věci mají minulost, je dělá ještě přitažlivějšími.
S nimi přicházejí na scénu příběhy a nostalgie. Předměty jsou více než jejich fyzické vlastnosti, nesou emocionální hodnotu, vyprávějí. Myslím, že nejoblíbenějšími kusy nábytku v mém bytě jsou dvě stoličky sloužící jako podnožky. Kdysi jsme je vyrobili s mým strýcem. Určitě bych něco podobného našel někde v obchodě, ale to by nebylo ono. Když mi na ně padne oko, hlavou mi proběhne vzpomínka na jedno odpoledne před deseti lety, kdy jsem je vyřezal z větve stoletého ořešáku. To je hygge. Slouží mému pohodlí, jsou ze dřeva a vážou se k něčemu, co bylo, a už není – v podstatě jsou takovým kinder vajíčkem hygge.


10.
DEKY A POLŠTÁŘE
Deky a polštáře jsou nutností v každé hygge domácnosti, obzvláště během chladných zimních měsíců. Zachumlat se do deky je rozhodně
hyggeligt
a člověk to někdy udělá, jenom že je to příjemné, i když mu zrovna není zima. Pěkně hřát nás určitě budou vlněné nebo flísové deky, ty z bavlny si necháme na teplejší dny.
Velké či malé polštáře jsou také hygge nezbytností. Podložit si záda, opřít si hlavu nebo se zabořit do měkkého polštáře při čtení oblíbené knihy, kdo by se tomu bránil?
V tomto okamžiku jste vítáni stát se freudiány a upozornit Dány na to, že hygge se celou svou existencí zdá být zaměřené na dobré jídlo a slastný pocit v břiše a na všude se povalující deky, aby nám imitovaly pocit bezpečí. A možná máte pravdu. Hygge totiž chce dát zodpovědnému, vystresovanému a na výkon zaměřenému dospělému já pauzičku. Odpočívejte. Radujte se z obyčejných věcí. Užívejte si každou chvilku naplno. Nespěchejte. Aspoň teď. A věřte, že vše bude v pořádku.


KRABIČKA HYGGE ZÁCHRANY
Vytvořit si krabičku hygge záchrany rozhodně není špatná věc. Jistě ji oceníte, když na vás dolehne únava, skleslost, jste bez nápadu, nic se vám nechce, ven vás to taky netáhne, náladu máte tak trochu pod psa a ze všeho nejraději chcete být sami. (Tou krabičkou myslím samozřejmě spíše pěknou krabici, bednu či pořádný kufr.)

Musíte se zaopatřit na „zlé“ časy a nashromáždit si na jedno místo záchranné hygge poklady. Níže uvedený seznam vám může být inspirací, ale samozřejmě je zcela na vás, co pro danou chvíli potřebujete.
1. SVÍČKY
2. KVALITNÍ ČOKOLÁDA
Proč nenavštívit nejbližší čokoládovnu a nepřinést si domů zásobičku kvalitní čokolády? Nic drahého, jen malý kousek k tu a tam pochutnání. Zkuste to jako já, že uzavřete se sebou dohodu, že si denně nebo týdně můžete dát několik čtverečků (protože jinak by mohla zmizet dost rychle). Vytvořit si z mlsání svátečně pohodový rituál vám poskytne malou radost, na kterou se můžete těšit.
3.
OBLÍBENÝ ČAJ
(můj je zrovna rooibos)
4. OBLÍBENÁ KNIHA
Která kniha vám umožní zapomenout na okolní svět a ponořit se do světa jiného? Tak právě tu přidejte do svého SOS sejfu. Pokud máte práci jako já, kdy potřebujete přečíst spousty textů a rychle vstřebat stěžejní myšlenky, může vás netrpělivost donutit – a to i když si uděláte čas na slušnou beletrii − stránky jen tak v rychlosti očima přelétnout. Odoláváte cukání si hned nalistovat poslední stránku špionážního románu Johna le Carré a s povzdechem konstatovat: „No koho by to napadlo, že to ten bídák hrál celou dobu na obě strany?“ Pamatujte si, že tohle je jiný druh čtení. Čtěte pomalu a sledujte, jak se příběh vyvíjí. Já za svoji „záchrannou“ knihu považuji Hemingwayův román Sbohem, armádo.
5. OBLÍBENÝ FILM NEBO SERIÁL
Mým je Matador, dánský televizní seriál natočený před téměř čtyřiceti lety, zobrazující život v malém dánském městě od počátku velké hospodářské krize až po nacistickou okupaci během druhé světové války. Tento seriál přispěl k formulaci pojetí dánské historie minulého století a většina lidí u nás z něj zná alespoň pár vět.
6. MARMELÁDA
Vzpomínáte, jak jste si ukládali do spíže zásoby na zimu? To byl ale
hyggelig
den, viďte? Tak proč si nevložit nějakou tu skleničku marmelády, které jste společně s rodinou nebo přáteli vyrobili, do hygge záchranky.
7. VLNĚNÉ PONOŽKY
8. NEJMILEJŠÍ DOPISY
Mluvené slovo přestane existovat ve chvíli, kdy je zrozeno, ale díky psanému jazyku jsme schopni slyšet slova dávno vyřčená nebo slova našich vzdálených milovaných. Znovu si přečíst staré dopisy je
hyggelig
řeka, ve které plujete proti proudu času.
Dopis na papíře se s dopisem na počítačové obrazovce nedá vůbec srovnat. Pokud jste vyrostli v minulém století jako já, určitě máte ty rukou psané schované. I když si mailové dopisy vytisknete, není to prostě ono.
9. TEPLÝ SVETR
10. POZNÁMKOVÝ BLOK
Pěkný poznámkový blok nesmí chybět. Mohli bychom jej nazvat hygge deníkem. Prvním cvičením je poznamenat si ty nejvíce
hyggelige
chvíle, které jste v posledním měsíci nebo roce zažili. V mysli se vám znovu přehrají vzpomínky a vy se zaměřte na ty, které jsou spojeny s radostným prožíváním. Jako druhé cvičení by mohlo být zamyšlení nad
hyggelige
očekáváními do budoucnosti.
11.
DEKA
12.
PAPÍR A PERO
Bylo to milé a hyggeligt
si přečíst ty staré dopisy, že? Proč se k něčemu tak tradičnímu nevrátit? Dopřejte si čas a napište dopis svým nezaměnitelným rukopisem člověku, kterému jste vděční, že existuje, a vysvětlete, proč tomu tak je.
13.
HUDBA
Vinylové desky by rozhodně navodily žádoucí atmosféru víc než digitální hudba, ale služby jako iTunes nebo Spotify vám umožní vytvořit hygge seznam skladeb, který je aktuální. Já doporučuji něco v pomalejším tempu. Poslední dobou hodně poslouchám Gregoryho Alana Isakova a Charlese Bradleyho, ale možná by vás oslovila i dánská zpěvačka Agnes Obelová.
14.
ALBUM
Vybavujete si všechny ty fotografie, které jste nahráli na facebook? Proč nevybrat stovku těch nejhezčích a nevytisknout si je? Prohlížet si za bouřlivého večera album a u toho popíjet něco dobrého vás nepochybně zahřeje i na duši.









ČINITELÉ HYGGE
Moje vědecká práce často zahrnuje hledání vzorců v nasbíraných informacích. Takže podíváme-li se na hyggelige situace, nalezneme i zde společné jmenovatele. (Myslím, že jídlo a svíčky jsme už probrali dost zeširoka, takže protentokrát je vynechám.)
SPOLEČENOST
Hygge můžete zažívat, i když jste sami. Zachumlat se do deky u oblíbeného televizního pořadu o deštivém nedělním odpoledni je hyggeligt, dát si sklenku červeného vína a zaposlouchat se do zvuků přírody či si prostě sednout k oknu a sledovat kolemjdoucí svět je také hyggeligt.
Ale zdá se, že ty nejopravdovější hyggelige okamžiky se odehrávají ve společnosti dalších lidí. Před pár lety bylo mému tátovi a jeho dvěma bratrům dohromady dvě stě let, tak si pronajali velkou letní chatu na západním pobřeží Dánska a pozvali celou rodinu. Chata byla obklopena písečnými dunami, nacházela se v drsné, nehostinné krajině a vítr tam foukal ze všech stran. Přesto jsme strávili krásné dny, protože jsme nedělali nic jiného, než jedli, pili, povídali si a procházeli se po pláži. Myslím, že za celý rok to byl ten nejvíce hyggelig víkend, který jsem zažil.
NENUCENOST
Zdá se, že předpokladem správné atmosféry je nenucenost a spontánní chování. Abyste vy i vaši hosté mohli mít hygge, je třeba, abyste se cítili naprosto přirozeně a uvolněně. Hlavně odložte veškerou strojenou zdvořilost a buďte takoví, jací jste.
Když mi bylo kolem dvaceti, jel jsem jednou na podzim do Francie sbírat hrozny. Před pár lety jsem byl v tomto kraji s přáteli na návštěvě a rozhodli jsme se zastavit i u vinice Marquette, v oblasti Champagne, kde jsem jako student pracoval. Setkali jsme se s Glennie, paní domu, u níž jsem tehdy bydlel, a jejím synem, ze kterého už byl velký chlap. Strávili jsme nádherné odpoledne ve vinohradu a pak jsme v prosté venkovské kuchyni s nízkým stropem a starými ochozenými dlaždicemi seděli u dlouhého dřevěného stolu a popíjeli víno. Nálada večera byla bezprostřední a sousedsky vstřícná, přestože jsem Glennie a jejího syna hodně dlouho neviděl. Jako bychom navázali nit včerejšího rozhovoru.

SPOJENÍ S PŘÍRODOU
Ať už sedíte u řeky ve Švédsku, ve vinohradu ve Francii, doma na zahradě či v městském parku, spojení s přírodou vás očišťuje, uvolňuje napětí a vše se zdá být najednou jaksi jednodušší.
Když jsme uprostřed přírody, nepohlcuje nás elektronická zábava ani nejsme uváděni ve zmatek neomezenými možnostmi současného světa. Není luxus, neútočí extravagance, obklopuje nás jen obdobně naladěná společnost a příjemné povídání. Prosté vjemy, jiný časoprostor, přirozenost – to je rychlá cesta k hygge.
Jednou v létě jsem jel se známými stanovat k řece Nissan ve Švédsku. Toho dne jsme v kánoích upádlovali pěkných pár kilometrů. Stmívalo se. Nad ohněm se nám hezky pomaloučku rožnila kuřata a z popela syčely brambory v alobalu. Šlehající plameny osvěcovaly stromy hřejivými odstíny červenooranžové, a když jste se trochu zaklonili, vrcholky stromů prosvítalo nebe poseté hvězdami. Seděli jsme kolem ohně a popíjeli whisky z hrnků na kávu. Spíš jsme mlčeli, unavení a šťastní, a bylo to čistokrevné hygge.
ŽÍT PŘÍTOMNÝM OKAMŽIKEM
V takových chvílích si bytostně uvědomujeme přítomnost. Hygge je doslova nabité silným prožitkem přítomného okamžiku. Vychutnat si jej je životním uměním.
Na našem výletě u řeky jsme všichni byli celým srdcem i celou myslí právě tam, a nikde jinde. Byli jsme offline. Žádné telefony. Žádné maily. Pohltila nás skvostná příroda a společně jsme byli takříkajíc na stejné vlně. Odstřihli jsme se od každodenních povinností a s vděčností přijímali každý okamžik našeho bytí.
A ještě jedna zkušenost. Každé léto jezdím s mým dobrým kamarádem a jeho otcem na moře. Nevím, jestli může být pro chlapa ještě něco větším zážitkem než stát u kormidla pod roztaženými bílými plachtami a modrou oblohou, než naslouchat hukotu mořských vln. V různých přístavech, kde během cesty kotvíme, zažíváme ty nejvíce hyggelige chvíle těchto výletů. Po večeři vždycky spolu posedíme a z paluby pozorujeme západ slunce, posloucháme vítr v plachtoví okolních lodí a popíjíme irskou kávu. Tohle je fakticky hygge.
Vše, co jsem doposud uvedl, slouží k dosažení dokonalých prožitků hygge. Někdy se nám dokonce podaří skloubit všechny tyto ingredience vjedno. Například mně se tohle děje v situaci, které se dříve říkalo „odjet na letní byt“. Život na chatě či chalupě během léta nabízí v mnoha ohledech přesně to, čím se na stránkách této knihy zabýváme. Vzpomínky na moje idylické dětství vedou k malé letní chatě, kterou jsme měli jen pár kilometrů za městem a kam jsme se vždy na půl roku od května do září přestěhovali. My kluci jsme šplhali po stromech, chytali ryby, hráli fotbal, jezdili na kolech, prozkoumávali tunely, spali v domečku na stromě, schovávali se pod loděmi na pláži, stavěli přehrady a pevnosti, hráli si s luky a šípy a do lesa chodili sbírat lesní plody a hledat zlato po Němcích.
Chata byla třetinové velikosti našeho domu ve městě, nábytek starý, černobílá televize měla pětatřiceticentimetrovou úhlopříčku a náladovou anténu. Ale bylo to místo, kde jsem si opravdu ze všeho nejvíc užíval hygge. Byly to ty nejšťastnější časy. Myslím, že chaty mají úplně vše, co hygge potřebuje – vůni dřeva, ptačí zpěv a hlavně žádné vymyšlenosti. Lidé jsou blíž přírodě i sobě navzájem.


HYGGEV PRACOVNÍ DOBĚ
Hygge se neomezuje jen na útulné chaty, irskou kávu na palubě nebo na meditace ve svém hygggekrog doma před krbem. Dánové věří, že hygge se může – a mělo by –
trvale zabydlet
i v práci.
Důkazem pro tento fakt je samozřejmě dort zmiňovaný ve čtvrté kapitole. Navíc díky průzkumu našeho institutu víme, že 78 % Dánů si myslí, že práce by také měla být hyggeligt.









NEJEN O VÁNOCÍCH
Dánské všeobecně známé přísloví praví: „Neexistuje špatné počasí, existuje pouze špatné oblečení.“ Ale ruku na srdce, moc úžasných věcí, které by se o dánském počasí daly říct, asi opravdu není.
Někteří popisují dánské počasí jako studené, větrné a sychravé, někteří říkají, že Dánsko má dvě zimy: jednu šedivou a jednu zelenou.
S takovým klimatickým vybavením jistě nikoho nepřekvapuje, že Dánové prožijí většinu zimních měsíců doma v teple.
Léto tráví Dánové co nejvíce venku, což je možná zoufalá snaha vystopovat trochu slunce, ale od listopadu do března se po nich skoro slehne zem. Protože Dánové nemohou lyžovat jako třeba Švédové nebo Norové, nemůžou běhat v zimě po venku jako Evropané z jihu, jediné, co jim tedy zbývá, je dělat si doma hygge. Průzkum našeho Institutu výzkumu štěstí potvrdil, že hlavní sezónou hygge je podzim a zima.

Nápady pro celoroční hygge
LEDEN: FILMOVÝ VEČER
Měsíc leden je perfektní čas na setkání a odpočinek s přáteli a rodinou například během filmového večera. Každý může přinést něco dobrého na zub a vy vyberte nějakou starou filmovou klasiku, kterou už všichni viděli, takže nebude vadit, když se u toho trochu zapovídáte.
Abyste se i pobavili, zkuste vtipně, stručně a výstižně popsat zápletky známých filmů. Co je Pán prstenů? Devítihodinová sága o cestě šperku ke svému původnímu majiteli. A co Forrest Gump? S trochou ironie a bez romantických brýlí - kterak půvabná narkomanka držela dlouhá léta v šachu mentálně zaostalého chlapce.


ÚNOR: VÝLET NA LYŽE
Pokud máte možnost, sbalte kamarády či rodinu a odjeďte na hory. Ano, hory jsou úchvatná pastva pro oči a rychlost, jakou svištíte z kopce, je vzrušující a horský vzduch očistná lázeň, ale to nejlepší na lyžích v zimě je hygge. To kouzlo se odehrává, když se se svou partou vrátíte do chaty, vymrzlí, utahaní, zpocení a rozcuchaní a pak jen tiše odpočíváte a kolem vás se line vůně čerstvě uvařené kávy. (Nezapomeňte s sebou přibalit koňak Grand Marnier!)
BŘEZEN: PLÁNY A PŘÍPRAVY
Pokud se chystáte v létě někam na dovolenou, můžete se už teď tak trochu předpřipravit. Pojedete do Španělska? Prožijte březen prozkoumáním této země na dálku. Tím myslím podívat se třeba na nějaké španělské filmy nebo si udělat k večeři tapas. S dětmi můžete strávit večer nalepováním španělských slov na věci, které pojmenovávají, například židle (sillas), stůl (mesa), talíře (platos), abyste se s jazykem začali seznamovat. Pokud se nechystáte tento rok na dovolenou, můžete se podobným způsobem vrátit do země, kterou jste už navštívili někdy dříve. Anebo začněte vybírat nějakou příští dovolenou, která je zatím ještě ve hvězdách.
DUBEN: VÝLETY A VAŘENÍ V PŘÍRODĚ
V dubnu už můžete vyrazit na výlet někam do přírody, pod stan
 nebo na vodu. S počasím to ale může být kapku riskantní − pamatujte na několikery vlněné ponožky (ty jsou extra hyggelige),
 ovšem tato část roku s sebou nese výhodu v podobě minimální přízně komárů. Jestli jste městský člověk jako já, přirozeně si v prvních hodinách musíte odžít paniku: Do háje, co tady venku, bez wi-fi, dělám? Jakmile tuhle krizi překonáte, bušení srdce ustane a stresové hormony poklesnou. Túry jsou velikonoční hygge očistnou kúrou, protože jednak nikam nespěcháte, jednak k tomu až tak nic moc nepotřebujete, a hlavně si vyčistíte hlavu. Posbírejte cestou dřevo, nachystejte na oheň a pusťte se do vaření – a nespěchat! Ani po večeři není důvod se rozcházet. Je přece krásné sedět s přáteli jen tak pod hvězdnou oblohou a povídat si.

KVĚTEN: VÍKEND NA CHATĚ
Dny se prodlužují a květen je čas, kdy je třeba zavítat na venkov. Někdo z vašich známých má možná chatu nebo chalupu nebo se vám podaří něco levně pronajmout − čím rustikálnější prostředí, tím víc hygge. Krb je vítaný bonus. Určitě s sebou přibalte deskové hry pro deštivá odpoledne. Společný květnový víkend může být také první příležitostí po zimě na piknik a grilování. Co se pak letního hygge týče, to postávání kolem grilu s pivem v ruce má něco do sebe, nemyslíte?

ČERVEN: BEZOVÁ ŠŤÁVA A LETNÍ SLUNOVRAT
Červen je dokonalou příležitostí nasbírat květy černého bezu a vyrobit šťávu nebo limonádu. Ať už ji pijete studenou během horkého letního dne nebo teplou v zimě, vždycky vám bude vonět začínajícím létem. Květy a citrony se musí nechat v hrnci několik dní rozležet, takže celý váš dům pak bude provoněný letním hygge. Jediný omamně sladkokyselý závan mě pokaždé hned přenese zpět do mého dětství.
Na 2,5 litru limonády z květů černého bezu potřebujete:
30 květů černého bezu
3 velké citrony
1,5 l vody
50 g kyseliny citronové
1,5 kg cukru
1. Květy vložíme do velké mísy (nejlépe takové, do které se vejde pět litrů tekutiny).
2. Citrony důkladně vydrhneme pod horkou vodou, nakrájíme na plátky a přidáme ke květům do mísy.
3. Vodu přivedeme k varu a přidáme kyselinu citronovou a cukr.
4. Horkou vodu přelijeme do mísy s květy a plátky citronu.
5. Mísu zakryjeme poklopem a limonádu necháme odpočívat tři dny.
6. Nakonec limonádu přecedíme a nalijeme do lahví. Uchováváme v lednici.

Svátek svatého Jana připadá na 24. června a v jeho předvečer, tedy 23. června, oslavují Dánové letní slunovrat. Je to naše oblíbená tradice, na kterou se všichni dlouho předem těší. V červnu zapadá slunce v Dánsku před jedenáctou večer, avšak noc, která následuje, zdaleka není úplně temná. Se zapadajícím sluncem se dostaví vědomí, že od příštího dne už zase začne pomalý sestup do tmy. Svatojánská noc je samozřejmě perfektní příležitostí pro velkolepý piknik, který se bez impozantního magického ohně neobejde. (Kvůli světlu se ohně zapalují obvykle poměrně pozdě, takže budete muset zabavit děti. Uspořádejte hry, soutěže a závody. Co takhle běh s vajíčkem na lžičce mezi zuby?)

ČERVENEC: LETNÍ PIKNIK
Červenec je měsíc, kdy si Dánové opravdu užívají, že se dostanou do přírody. Počasí je teplé a večery stále dlouhé. Je to skvělý čas na pikniky u moře, na louce nebo v parku. Rozhodně doporučuji vyjet z města ven. Sezvěte rodinu, známé, sousedy nebo i lidi, kteří se právě přistěhovali do vašeho okolí. Vyhlaste setkání ve stylu „co kdo přinese“, to znamená jedno nebo dvě jídla připravit ve velkém pro všechny. Takové večeře jsou obvykle hyggelig, protože pravidlem je vyhledávat, co nás spojuje, a ne co nás rozděluje. Navíc se všichni podílejí na společné hostině, a tudíž se posilují přediva vzájemné pospolitosti.


SRPEN: METEORICKÝ ROJ PERSEID
Vybavte se dekami a vydejte se pozorovat hvězdnou noční oblohu (i když letní světlé noci nemusí poskytovat zrovna ty nejlepší podmínky). Meteorický roj Perseid se objevuje v polovině července a vrcholu dosahuje kolem jedenáctého až třináctého srpna. Směrem na severovýchod hledejte souhvězdí Kasiopey, které má na východě souhvězdí Andromedy a souhvězdí Persea na severu. Zatímco čekáte na padající hvězdy, můžete si přečíst příběh z řecké mytologie.
Obyvatelé jižní polokoule mají možnost sledovat meteorický roj Eta Aquarid. Ten obvykle vrcholí v období od konce dubna do poloviny května.

ZÁŘÍ: SBĚR HUB
Houby rostou hlavně na podzim, ale houbaři vyrážejí do lesů už koncem léta. Nic nechutná lépe, než co jste si sami vypěstovali, chytili nebo nasbírali, protože přirozeně to má vysokou známku hygge. Vezměte svou rodinu a přátele na sběračskou výpravu do lesa.
POZOR: Konzumace některých hub může být smrtelná, takže si raději najděte zkušeného houbaře, který půjde s vámi. Existují i houbařská sdružení, která pořádají hromadné lesní výpravy.

ŘÍJEN: KAŠTANY
Nastává kaštanová sezóna. Máte-li děti, vydejte se na procházku nasbírat kaštany a pak z nich společně vyrábějte zvířátka.
Pro dospělé kupte jedlé kaštany, na špičatém konci je nařízněte do kříže a v troubě je pečte na dvě stě stupňů asi třicet minut, než slupka praskne a vnitřek změkne. Kaštany oloupejte a podávejte se solí a kouskem másla.
Pokud chcete hygge pohodu jen pro sebe, vezměte si ovoce, pečené kaštany a knihu, se kterou je vám dobře. Já to tak mám s Hemingwayovými povídkami Pohyblivý svátek. Děj se odehrává ve dvacátých letech dvacátého století v Paříži, kde se jen s velkými obtížemi Hemingway tehdy snažil uživit jako spisovatel.

LISTOPAD: POLÉVKOBRANÍ
Přichází zima. Je čas vytáhnout staré polévkové recepty a objevit nové. Vyhlašte soutěž o nejlepší polévku. Každý si přinese ingredience na polévku v množství pro jednu osobu. Střídejte se v přípravě malých porcí různých polévek, pro každého na ochutnání. Já obvykle připravuji dýňovo-zázvorovou polévku, ke které se výborně hodí trocha smetany. Chcete-li jako hostitel udělat něco navíc, upečte domácí chléb. Vůně čerstvě upečeného chleba je rozhodně hygge. 
PROSINEC:
GLØGG
A ÆBLESKIVER
 (PALAČINKOVÉ VDOLKY)
Právě vypukla hlavní sezóna hygge. Spotřeba svíček a sladkostí prudce stoupá. BMI také. Je to zároveň hlavní čas pro gløgg (recept na str. 95). Začněte v dostatečném předstihu: namočte rozinky do portského a zapřemýšlejte, kdo by si s vámi rád pochutnal na æbleskiver (recept na str. 233).








TY NEJLEPŠÍ VĚCI V ŽIVOTĚ JSOU ZDARMA
Staré, trochu už zplstnatělé vlněné hygge ponožky nejsou nic moc – a to je podstatná vlastnost anatomie hygge. Šampaňské a ústřice mohou být ledasčím, jenom ne hygge.
Hygge je skromné a vzdoruje času. Místo neosobně moderního si vybírá starobyle tradiční, obyčejnému a jednoduchému dává přednost před okázalým luxusem, volí si atmosféru klidných míst na úkor adrenalinových vzrušení. V mnoha ohledech může být hygge průvodcem prostého, nenáročného života.
Nosí s vámi vaše pyžamo a den před Vánocemi, zatímco se pomalu peče chléb, se s vámi dívá na Pána prstenů, sedí vedle vás na okenním parapetu, pijete z jednoho hrnku a koukáte z okna ven.
Jednoduchost a skromnost jsou typické nejen pro hygge, jsou považovány přímo za ctnosti i v oblasti dánského designu a kultury. Jednoduchost a funkčnost jsou nosnými pilíři dánské designové klasiky. Dánové jsou tak zamilovaní do své nenáročnosti, že vytahovat se před nimi svými úspěchy a blýskat se rolexkami je nejenže považováno za mizerný vkus, ale také – a především – úplně zkazí hygge. Zkrátka, čím více je něco okázale nafouknuté, tím méně je to hygge.


Takže když vstoupíte do přepychové drahé restaurace, kterou si nemůžete dovolit, lze pohotovou výmluvnost použít jako strategii úniku. „Neměli bychom to omrknout někde jinde, kde by to mohlo být víc hyggeligt?“ je dokonale zformulovaná klička k tomu, abyste se usadili někde, kde je levněji. K výjimkám se však řadí restaurace Noma. Ta je opravdu hyggeligt. Má totiž to správné osvětlení.
Hygge oceňuje prostá potěšení, váží si jich a můžeme je mít, i když náš účet zrovna nepřetéká. Báseň a píseň „Svanteho šťastný den“ od Bennyho Andersena je v Dánsku velice známá. Zpívá se v ní o radosti z těch nejobyčejnějších každodenních věcí života: „Podívej, brzy se rozední. Měsíc couvá a rudé slunce vychází. Omyj mě tím světlem, ať jsem, kým chci být. Život není zlý, se vším, co máme, můžu snít. A kávu ještě pořád horkou pít.“
No dobrá, možná jsou Dánové lepší v hygge než v poezii. Co se nám však opakovaně v našich průzkumech potvrdilo, je, že majetnost či nemajetnost nehraje v prožitku osobní spokojenosti až tak velkou roli. Samozřejmě, pokud nemám co jíst, bude vydělávání peněz to jediné, nač se soustředím. Ale pokud nebojujeme vyloženě s chudobou a nemusíme zrovna obracet každou korunu, abychom vyšli, pak mít měsíčně několik tisíc korun navíc nás šťastnějšími neučiní.
A to přesně sedí. Tu správnou atmosféru nebo pocit, že k sobě patříte, si prostě nekoupíte. Nemůžete mít hygge, když se za něčím ženete nebo jste ve stresu. Umění vytvářet a upevňovat vztahy nelze nahradit ničím jiným než darovaným časem a zájmem o lidi kolem vás.
Hygge může být, a často je, spojeno s jídlem a pitím, nemělo by se však stát spotřebním konzumem. Peníze a prestiž se s hygge vůbec neslučují. Jedině jednoduchost, prostota a nerafinovanost je to, nač má zacíleno. Pít čaj je více hyggeligt než popíjení šampaňského, hrát stolní hry je více hyggeligt než hrát počítačové hry, doma uvařené a upečené je víc hyggeligt než to kupované.
Stručně řečeno chcete-li hygge, žádná suma peněz vás nespasí, ledaže byste si nakoupili pořádnou hromadu svíček do zásoby. Hygge je atmosféra, je to pohoda po všech stránkách a tu si za peníze nekoupíte, ba naopak vám někdy mohou stát v cestě.
Hygge je špatné pro tržní kapitalismus, ale velmi dobré pro osobní štěstí. Hygge je docenění prostých radostí života a může ho být dosaženo třeba jen s pár korunami. Zde je deset příkladů, které potvrzují, že to nejlepší hygge v životě je skoro – a někdy úplně –zadarmo.
DESET LEVNÝCH HYGGE AKTIVIT
1. VYTÁHNĚTE DESKOVÉ HRY
Žijeme ve věku Netflixu, hry Candy Crush a nekonečné nabídky virtuální zábavy. Partnery jsou nám technologie namísto nás samých. Přesto je hraní deskových her stále populární, částečně kvůli hygge. Každý rok organizuje můj kamarád Martin setkání s královnou všech deskových her: jmenuje se Osa a Spojenci. Odehrává se za druhé světové války a v podstatě se jedná o složitější verzi hry Riziko. Hra zpravidla trvá kolem čtrnácti hodin a Martin svou chápavou přítelkyni obvykle na tuto noc ubytuje v hotelu. A my si z tohoto večera uděláme víc než jen hraní hry. Pouštíme si klasickou hudbu – většinou Wagnera a Beethovena − a dým z doutníků nás postupně pohltí, až jsme skoro neviditelní. Přiznávám, že to možná ženeme kapku do extrému, ale co bychom neudělali pro hygge.

Proč jsou deskové hry hygge? No protože je přece hrajete společně. Budujete společné vzpomínky a posilujete pouta. Všichni Martinovi přátele se pamatují na ten okamžik při hře v roce 2012, kdy si Spojenci náhle uvědomili, že Moskva padne. Navíc pro většinu z nás, kteří jsme vyrostli na Monopolech nebo kvízové hře Trivial Pursuit, jsou deskové hry plné nostalgie a přenášejí nás do bezstarostného dětství. Vydržíte u nich hodiny, zapomenete na čas, úplně vás vtáhnou (obzvláště pokud trvají čtrnáct hodin) a srší atmosférou hygge.
2. ZÁSOBTE SE NAVZÁJEM
Tohle je jedna z mých nejoblíbenějších aktivit. Pozvěte známé domů na odpolední nebo večerní zásobovací výměnné hygge. Pravidla jsou jednoduchá. Každý přinese ve větším množství něco ze svých spíží, komor a ledniček. Jahodový džem, nakládanou zeleninu, domácí kečup, kuřecí vývar, limoncello, dýňovou polévku, prostě co vás napadne. Každý si také donese sklenice, plechovky, lahve nebo nádoby, aby si v nich výměnou odnesl domácí dobroty ostatních. Krása spočívá v rozmanitosti. Místo deseti porcí dýňové polévky máte nyní mangové čatní, zázvorové pivo, nakládané chilli, pomazánku baba ganuš, bochník kváskového chleba, švestková povidla, bezovou šťávu, ořechový aquavit a malinový sorbet.

3. TELEVIZNÍ VEČERY
Mám výborného kamaráda, se kterým se scházíme, abychom se spolu dívali na seriál Hra o trůny. (Jsme u třetí sezóny, tak prosím minutu ticha za ty, kdo už vypadli ze hry.) Zhruba co dva týdny si dáme po dvou dílech. Víc ne. Vím, že nezhltnout v době Netflixu celou sérii oblíbeného filmového titulu hned po jeho uvedení hraničí se středověkou askezí, ale má to i své výhody. Zaprvé kultivujete sami sebe, zadruhé se máte pravidelně na co těšit. Takže zkroťte netrpělivost a zvěte k sobě přátele na pravidelné televizní večery.

4. ZALOŽTE MINIKNIHOVNU NA SPOLEČNÉM SCHODIŠTI ČI NĚKDE V SOUSEDSTVÍ
Založit malou knihovnu je levný a dlouhodobě fungující způsob, jak polidštit sdílené prostory v domě na místo s hyggeligt
vyzařováním. Najděte starou skříň nebo nějaké police a šikovně je umístěte někam na chodbu ke schodišti (možná si nejdříve zajistěte souhlas). Pro začátek dejte do police několik titulů, které jste už přečetli a na nichž – řekněme si to na rovinu – až tak moc nelpíte. Měla by se dodržovat zásada, že když se nějaká kniha vezme, jiná se tam doplní. Pohled na knihovničku je
hyggelig
návrat domů, nehledě na to že se tak snáz sblížíte s obyvateli svého bydliště a přilehlého okolí.

5. PÉTANQUE
Někomu z vašich známých určitě zahálí v komoře sada koulí na pétanque. Kromě toho, že je to výborná příležitost k popíjení pastisu (pokud neznáte, věřte, že je lahodný), je to skvělý způsob, jak strávit čas s rodinou a přáteli. Hra je neokázalá a časově poněkud rozvláčná, takže si popovídáte a ještě je na co se dívat. Najděte si nejbližší park s plochou písku nebo štěrku a nezapomeňte na deky a zásobený piknikový košík.

6. UDĚLEJTE SI OHEŇ A UPEČTE SI CHLEBOVÉ TRDELNÍKY
Zaposlouchat se do praskajícího ohně je rozhodně součástí hygge rovnice, rovněž tak uchystání obyčejného jídla, pospolitost kolem něj a příjemný fakt, že není nutné za každou cenu udržovat společenskou konverzaci. Oheň zrovna dohořel a žhavé uhlíky čekají. Našli jste si vhodný klacík a na konci jej očistili. Chlebové těsto omotáte těsně kolem a dáte nad žhnoucí uhlíky. Sedíte v kruhu, který se chvílemi zavlní a rozestoupí, jak právě dým mění směr. Kouř štípe do očí, natažené ruce trochu bolí, chléb se po povrchu pálí dočerna, ale uvnitř je ještě nedopečený. Jenže víc
hyggelig
to už prostě nemůže být.

7. LETNÍ KINO
Mnoho měst provozuje během léta venkovní promítání. V Kodani se tak děje až v srpnu, protože v červnu a v červenci je na promítání příliš jasno. Obvykle špatně slyšíte, na zemi bez podepřených zad se vám taky nesedí nejlépe a lidé, kteří byli pohotovější než vy a přinesli si skládací židličky, se utábořili přímo před vámi, takže stejně skoro nic nevidíte. I přesto je to stále absolutně
hyggeligt. Často si takhle s pár známými vyrazíme. Rozložíme deky, popíjíme víno, povídáme si a čekáme, až začne film.

8. VÝMĚNNÝ VEČÍREK
Vybavujete si tu lampu, co se na ni ve sklepě práší a už dva roky ji chcete vyvěsit na eBay? Nebo ten mixér navíc, který vy a váš protějšek máte od chvíle, co jste se rozhodli společně bydlet? Proč se jich nezbavit výměnou za něco, co potřebujete, a ještě u toho mít
hyggelig
večer? Sezvěte k sobě známé a známé známých na výměnný večírek. Zadání je prosté. Každý přinese něco, co už nepoužívá a co může mít cenu pro jiné. Kromě toho, že takový nápad šetří peněženku i prostředí, je to milá příležitost a výzva k očistě šatníku, kuchyňských skříněk, sklepa a vůbec leckterých zákoutí, kde skladujete všelijaké poklady. Navíc může být pro vás výhodnější a zábavnější „licitovat“ s přáteli než strávit víkend přesunem harampádí na bleší trh nebo nahráváním online inzerátů.

9. SÁŇKOVÁNÍ
V zimním čase může na nás doma někdy padnout tíha a smutek. A i když může být
hyggeligt
relaxovat s knihou a šálkem čaje, po dni stráveném ve sněhu se budete cítit
hyggeligt
určitě ještě víc.
Takže sesbírejte partu sáňkařů a vyrazte na nějaký kopeček. Pokud máte ve sklepě schované dřevěné sáňky, skvělé, ale existuje i jednodušší způsob. S větrem o závod můžete svištět z kopce třeba i na plastovém pytli. Sáňkování nic nestojí a o zábavu je taky postaráno. Nezapomeňte na termosku s čajem nebo svařeným vínem na později. Ovšem pod vlivem nesáňkovat!

10.
HRAJTE SI
Z mnoha důvodů spadají některé ze zmíněných aktivit do kategorie her. Když jsme byli dětmi, milovali jsme je, ale z nějakého důvodu jsme si v dospělosti přestali hrát. Dospělí si asi nemají hrát. Máme být jen štváni povinnostmi, žít v napětí, obavách a problémech. Ale podle výsledku studie provedené Princetonskou univerzitou pod vedením Alana Kruegera, profesora ekonomie, jsme nejšťastnější, když se aktivně věnujeme odpočinkovým činnostem.
Potíž u nás dospělých je v tom, že se příliš zaměřujeme na výsledek. Pracujeme, abychom vydělali peníze. Chodíme do posilovny, abychom zhubli. Trávíme čas s lidmi, abychom vytvářeli známosti a dělali kariéru. Co se stalo s děláním něčeho jen tak pro radost? Takže pokud si už ani nemůžete vybavit, kdy jste naposledy zažili nějaké povyražení, vzpomeňte si alespoň na film Osvícení − „Samá práce a žádná zábava dělají z Jacka hlupáka.“ Všimněte si v tabulce
 (na str. 196-7), jak se společenské aktivity jako sport, chození na výlety, večírky a hraní s dětmi umístily vysoko.









HYGGE SAFARI
Pokud někdy navštívíte Kodaň, možná zavítáte na některá z těchto hyggelige míst.
NYHAVN (NOVÝ PŘÍSTAV)

Bývala to pochybná městská část s drsnými námořníky a dámami rozkoše. Dnes zde můžete navštívit mnoho restaurací a pochutnat si třeba na nakládaných sledích a šnapsu. Pokud tohle zrovna není váš šálek kávy a počasí je příjemné, kupte si po vzoru místních pár piv v obchodě, posaďte se na zeď opevnění a pozorujte městský ruch kolem.

LA GLACE
Krémy, krémy a ještě jednou lahodně hříšné krémy. Však víte, jak jsou sladké neřesti životně důležité… Pokud by ve Španělsku existovala pouť za dortem, La Glace by byla katedrálou v Santiagu de Compostela. La Glace byla založena v roce 1870 a je to nejstarší cukrárna v Dánsku.

ZAHRADY TIVOLI
Zahrady Tivoli byly založeny v roce 1843 a jsou klasickou kodaňskou atrakcí, kam si mnoho zdejších domorodců kupuje celoroční vstupné. I když spousta lidí přichází do Tivoli hlavně během léta, nejlepší čas pro hygge je v adventní době, o Vánocích a na Silvestra (obvykle od poloviny listopadu do ledna). Je to slavnost světel. Několik set tisíc světel a světýlek promění zahradu na pohádkově kouzelné místo uprostřed zimní tmy. Můžete si vychutnat gløgg v blízkosti ohně nebo se zahřát u krbu v baru Nimb.


VESLICE V CHRISTIANSHAVN
Christianshavn je součástí kodaňského městského centra, od kterého jej odděluje vnitřní přístav. Převládají tu kanály a může vám trochu připomínat Amsterodam. Nejlépe tuto část města dostanete pod kůži, když si pronajmete veslici a projedete se po kanálech. Přineste si deky, víno a slušně zásobený piknikový košík.

GRÅBRØDRE TORV
V obklopení sto let starých domů jste přeneseni nazpět do minulosti. Toto hyggelige náměstí získalo své jméno po klášteru šedých bratří (Grå brødre), založeném v roce 1238. Na náměstí je spousta malebných restaurací. V Peder Oxe můžete pořídit klasický dánský smørrebrød a potěšit se sálajícím krbem. Dokonce i jeden kadeřnický salon má krb (a francouzského buldočka, který vám spokojeně usne na klíně, zatímco vám stříhají vlasy). Totální hygge. Možná se vám i poštěstí nachomýtnout se k opékání prasete.


VÆRNEDAMSVEJ
Na Værnedamsvej se auta proplétají mezi cyklisty a chodci. V této krátké ulici by bylo hříchem nezvolnit tempo, protože tu omamně voní květiny a káva. Květináři, kavárny, vinné bary a obchody s interiérovým designem vytvářejí úchvatné místo, které je jako stvořené ke strávení líného hyggelig odpoledne.


ČAS NA SMØRREBRØD
Smørrebrød znamená doslova namazaný chléb a lze jej považovat za dánské národní jídlo. Je to bohatě obložený sendvič z hutného tmavého žitného chleba. Dánové milují žitný chléb a obvykle je to taky první věc, která jim chybí, když žijí v zahraničí. Někteří dánští přistěhovalci ale tomuto chlebu říkají „ďáblovy sandály“, protože je pro ně tuhý jak podrážka. Smørrebrød je skutečně typicky dánským obědovým zážitkem. Obloha může mít spousty variant od sleďů přes syrové hovězí po vejce, mořské plody a zeleninu. Sendviče se prodávají pod různými názvy jako třeba „veterinářova půlnoční svačinka“. Smørrebrød je obvykle podáván s pivem a šnapsem a v Kodani se setkáte s mnoha tradičními podniky, které jej nabízejí. Takový oběd hygge zaručeně rozjede.
BAR LIBRARY
V hotelu Plaza blízko hlavního vlakového nádraží naleznete stylový bar Library, který byl otevřen v roce 1914. Jsou zde kožené sedací soupravy, stěny obložené leštěným dřevem, v kůži vázané knihy a opravdu hyggelig osvětlení. V baru občas hraje živá hudba,
 ale tiché večery jsou jak stvořené k hluboké konverzaci. Pokud jej navštívíte o Vánocích, uvidíte vánoční strom zavěšený od stropu špičkou dolů.







NEJVÍCE HYGGELIG OBDOBÍ V ROCE
Pro mnoho lidí včetně Dánů jsou Vánoce nádherným časem. Nicméně „nádherné“ není zdaleka jediné slovo popisující Vánoce. Požádáte-li lidi různých národností, aby jedním slovem vystihli Vánoce, pravděpodobně se objeví přívlastky jako šťastné, radostné, láskyplné a požehnané. Dánové by určitě souhlasili, ale namítli by, že to nejtrefnější slovo chybí. „Zapomněli jste hyggelig!“
Prosinec u nás v Dánsku je tak skoupý na světlo, že budete mít opravu veliké štěstí, spatříte-li záblesk slunce. Když jezdíte do práce a z práce na kole, v mokru a ještě v úplné tmě, řeknete si, jak vůbec mohlo někoho napadnout se tady usadit. Ano, vím, že v Dánsku nemáme v zimě třicet pod nulou ani nás netrápí hurikány nebo tsunami. Ale když zde žijete, zákonitě vám přijde na mysl, že bohům počasí se Dánové asi nějak znelíbili. (Tak jim alespoň pár týdnů v roce dáme do těla.)

Ač je to nepravděpodobné, právě tohle je v Dánsku sezóna hygge. Dánové prostě nedovolí zákonitostem přírody, aby jim zničily jejich duševní pohodu. Proto místo aby se uchýlili k hibernaci – což během sychravých prosincových rán vypadá vskutku lákavě –, rozhodli se z toho vytěžit, co se dá.
I když hygge můžete mít po celý rok, jen jednou za dvanáct měsíců je opravdovým cílem i prostředkem od začátku až do konce. Bez dosažení vánočního hygge byla Dánova dřina zbytečná. Horké kaštany, oheň plápolající v krbu, rodinná sešlost kolem stolu s lahodnými dobrotami, zářivé ozdoby, vůně lesa ze stromečku, koledy a stejné televizní pořady jako loni a každý rok předtím − to jsou společné rysy Vánoc téměř na celém světě. Od Dallasu po Durban se lidé přidávají ke slovům písně Last Christmas. Od Dublinu po Dubaj lidé znají vánoční příběh. Nejinak je tomu v Dánsku.

Jistě, máme typicky dánské vánoční zvyky, ale až tak moc se naše Vánoce od těch německých, francouzských nebo britských zase neliší.
U nás je však jiné to, že Vánoce vždy plánujeme, promýšlíme i hodnotíme ve vztahu k filozofii hygge. Nikdy jindy během roku neuslyšíte Dány zmiňovat hygge tak často. Mluví o něm doslova při každé příležitosti. A samozřejmě Vánoce jsou julehygge (Vánoce-hygge).
Na následujících stránkách se pokusím načrtnout recept na správné hyggelig Vánoce – dokonalé dánské Vánoce –, což je sám o sobě nelehký úkol. Pro Dány jsou Vánoce skutečně vzácným a výjimečným časem a možná se mi jejich líčení nepodaří tak, abych se zavděčil všem. Nicméně většina v něm nalezne alespoň něco ze svých vlastních rodinných tradic.
RODINA A PŘÁTELÉ
Každým rokem se v druhé polovině prosince odehraje v Dánsku regulérní migrace. Lidé původně z jiných částí země, kteří pak žijí v Kodani, si sbalí kufry, k tomu naloží tunu dárků a nasednou do vlaku směrem k rodnému městu.
Hyggelig Vánoce začínají a končí u rodiny a přátel. Tedy u lidí, u nichž se cítíme v bezpečí a není třeba nic předstírat. Znají nás a my jsme s nimi rádi, protože je milujeme. Opět a znovu, kvalita mezilidských vztahů je jedním z nejlepších ukazatelů naší duševní pohody.
V každodenním životě si nás mnoho uvědomuje, že se se svými milovanými vídáme poměrně zřídka. Vánoce jsou příležitostí, jak to vynahradit, abychom si užili života a sebe navzájem. To je výchozí předpoklad k hyggelig Vánocům. Lidé po celém světě dělají každý rok přesně to stejné, pouze v dánských domovech je ještě nutné, aby někdo z přítomných jasně a zřetelně vyhodnotil situaci, jako že „přesně tohle je hyggeligt“. Teprve pak všichni vydechnou úlevou a v ten moment hostitel i hosté vědí, že Vánoce dorazily. Duch hygge je zhmotněn a chce zůstat s vámi.
Ale jenom rodina nestačí k tomu, aby byly hyggelig Vánoce. Ve hře je daleko víc.


ZVYKLOSTI
JÍDLO
Aby se v posledních prosincových dnech rozhostilo to pravé vánoční hygge, musí se dodržet určité rituály a tradice. Potřebujete tu správnou výzdobu, pokrmy a činnosti, abyste navodili atmosféru opravdových hyggelig Vánoc.
Na prvním místě je jídlo. Dánské jídlo. Těžké dánské jídlo. Pokud budete hledat na internetu, naleznete diety, o kterých jste ani netušili, že existují. Například jíte pouze maso nebo jenom tuky nebo nějakou dobu žijete jen o vodě, dietně se stravujete samými sacharidy anebo pro změnu žádnými sacharidy. Rozmanité zeleninové diety si můžete prostřídat dietní kúrou, k níž postačí jenom zářící slunce. Zatím jsem ale pořád ještě nenarazil na dietu, která by se podobala dánskému vánočnímu hodokvasu.
V centru pozornosti vánočního menu je maso, buď pečené vepřové, nebo kachní a často oboje. Podává se s vařenými bramborami, bramborami politými karamelem, se sladkokyselým dušeným červeným zelím či omáčkou a nakládanými okurkami. Někteří si pochutnávají na zelí se smetanou v kombinaci s párky a různými druhy chlebů.
K dovršení hostiny máme pravý dánský vynález – risalamande (slovo z francouzského ris à l'amande, takže to zní ještě noblesněji). Z poloviny to je šlehačka a z poloviny rýže s najemno nasekanými mandlemi, to vše zalité horkou třešňovou omáčkou. Pojídat risalamande není jen delikatesní zážitek. Je to ohromně společenské. V té veliké míse hříšně dobrého dezertu je totiž schovaná jedna celá mandle.
Když každý obdrží svůj talíř s risalamande, obvykle se u stolu rozhostí ticho. Oči těkají z jednoho na druhého. Napětím to připomíná spíše poker nebo střílečku z westernu než mírumilovný vánoční zvyk. „Tak kdo máte tu mandli?“ Šťastlivce, který ji najde, totiž čeká odměna. Všichni kolem stolu pak začnou vtipkovat na jeho účet, obzvláště je-li dotyčný držitelem mandle už několikáté Vánoce po sobě.
Brzy je napjaté ticho vystřídáno zvídavými otázkami: „Ty máš tu mandli, že jo? Ty ji schováváš stejně jako loni, viď?“ V nepsaných pravidlech tohoto zvyku totiž je, aby ten, kdo ji najde, se tvářil, jako že nic. Tím všechny ostatní nutí si pořád přidávat a udržuje je v napětí, dokud není mísa prázdná. Připadá vám to taky lákavé? Doporučuji. Je to opravdu znamenité. Kvůli kaloriím naštěstí jen jednou do roka.

VÝZDOBA
Žádné hyggelig Vánoce by nebyly dokonalé bez té správné výzdoby. Ta je pestrá a ještě rozmanitější než jídlo, protože v každé rodině se ozdoby dědí z generace na generaci. Většinou nechybí figurky nisse (elf nebo skřítek), zvířátek a malého Ježíška, betlémové figurky a kornouty nebo pletená srdce z lesklého papíru.
Mimo Dánsko jsou pletená papírová srdce vidět zřídkakdy. Nápad je připisován Hansi Christianu Andersenovi, který byl mistrem papírových skládanek. Srdíčka se vyrábějí ze dvou dvouvrstvých výstřižků z lesklého papíru a záhyby těchto dvou výstřižků se pak splétají dohromady, aby vytvořily tvar srdce. Bývají pestrobarevná, mají různé motivy a každý Dán umí vyrobit alespoň to nejjednodušší. (Návod na pletené srdce na str. 235-7.)
Dále jsou na programu dne svíčky (překvapivé, že?). Když je v prosinci od rána do večera tma, nezbývá než svítit, svítit a pořád svítit. A svíčky jsou hyggelige. Dánskou specialitou je adventní svíce připomínající metr s čtyřiadvaceti dílky.
Každý den se nechá odhořet odpovídající část, ale skoro nikdo nenechává hořet svíčku celý den. Zpravidla se rozsvěcuje ráno u snídaně, když se rodiče horečně snaží každého vypravit do školy a do práce, nebo pak večer, když se rodina sejde kolem stolu u večeře. Adventní svíčka je doslova rodinným středobodem. Ztělesňuje skulinu v čase pro společné setkání. Navíc svým způsobem živí slabost nás Dánů pro odpočítávání zbývajících dní do Vánoc, tedy těšení se.
ČEKÁNÍ NA HYGGE
Adventní svíčka není jediným prostředkem, s jehož pomocí se Dánové posouvají k vrcholnému hygge dni roku. Dánské děti mají adventní kalendář a každý den si otevřou políčko, které skrývá vánoční symbol či motiv tohoto období.
Vylepšenou verzí je řada dvaceti čtyř dřevěných nebo kartonových krabiček s drobnými dárečky nebo sladkostmi.
A pak jsou oblíbené také televizní kalendáře. Samozřejmě jsou hlavně pro děti a přinášejí hyggelig nápady, aby čekání na onen velký den bylo snesitelnější. Každoročně má většina televizních stanic svůj julekalender – příběhy na každý den vrcholí 24. prosince, stejně tak jako přípravy v rodinách.
Opakovaně se vyskytující postavičkou v těchto pořadech je nisse Lunte, který obvykle zdraví „Hyggehejsa“ (hygge-ahoj) a zdůrazňuje tak, že poslední měsíc v roce je opravdu časem pro hygge. Pokaždé přichází televize s novým kalendářem a k tomu odvysílá ještě i nějaký starý. A nejenom děti se smějí a baví, často si i dospělí nostalgicky zavzpomínají, protože sledovali přesně ty stejné pořady a pohádky a protože i oni se tenkrát nemohli dočkat.

Přirozeně, tyto věci jsou hyggelig samy o sobě, ale nejcennější na nich je, že představují tradici. A na tradicích v hygge strašně moc záleží. Připomínají nám příjemný čas strávený s rodinou a přáteli. Víme, že v tomto konání a v těchto věcech, které jsou naší součástí, je schovaný kus našeho života. Bez tradičních každoročně opakovaných zvyklostí by něco chybělo. Vánoce by prostě nebyly Vánocemi.
NAPŘED ZÁVOD A PAK ODPOČINEK
Trochu se zadýcháváte při četbě všech nezbytností dánských Vánoc? Chápu. Co jsem doposud popsal, vskutku vytváří tlak na vánoční hygge.
Pokud lidé necítí hygge, něco není v pořádku – Vánoce jsou odsouzeny k nezdaru.
Přípravy na hyggelig Vánoce jsou často stresující a opravdu ne právě hyggelige. Zdá se to protichůdné, ale ve skutečnosti to dává smysl. Hygge existuje jen tehdy, stojí-li v opozici k něčemu, co hygge není. Ochraňuje nás, a aby mělo svoji váhu, musíme poznat i antihygge. Život může být těžký, nebezpečný a nespravedlivý, často jsou jeho jediným smyslem peníze a společenská prestiž. Ale ve chvílích hygge se ocitáme na odvrácené straně nepřátelského světa.
Vzpomínáte na mou známou, která řekla, že by to chtělo trochu rozběsněnou bouřku, abychom měli tenkrát ještě větší hygge? Čím více odděluje tady a teď od tvrdé reality života tam venku, tím cennějším se hygge stává.
To znamená, že hygge by bez předvánočního shonu a zmatku nemohlo být. Je to vědomí peněz, náročné práce a času obětovaných přípravám na Vánoce, vědomí umožňující hygge jako životně důležitou alternativu. Je odloženo, aby ho pak v pravou chvíli bylo dosaženo. Vědět, že přátelé a rodina všichni tvrdě pracovali celý prosinec, aby se setkali, a teď na všechno mohou zapomenout, to je smyslem hygge.
Musíme však být obezřetní, abychom si je nepokazili. Hygge je opravdu protipólem rutinní všednodennosti.
Obdarovávání a přijímání spojené s Vánocemi bychom rovněž neměli pokazit. Poodhalit majetkové postavení prostřednictvím darů může navodit rozpaky. Příliš drahý dar způsobí, že se člověk cítí zavázán, a může tak být dávána na odiv i nadřazenost. Předvádění kdo s koho se v hygge rozhodně nenosí. Vánoční hygge je v Dánsku rovnostářské. V zájmu zúčastněných je udržování dobrých vztahů, sebestřední jedinci strhující pozornost nemají šanci. Nikdo nesmí být vyloučený, nebo naopak nadřazený.
Podaří-li se vzájemně si povyměňovat dárky ke spokojenosti všech, následuje naštěstí spousta hyggelige dnů bez dárků, zato s lenošením a skvělými rodinnými obědy až do Silvestra, kdy je znovu hygge obětováno dalším přípravám.

ÆBLESKIVER
[ÉBLESKÍVR]
Tradiční dánskou vánoční pochoutkou je
æbleskiver. Neopomeňte k němu uvařit i gløgg
(recept na str. 95). Budete potřebovat speciální pánev – pánev na æbleskiver, kterou lze vyhledat na internetu a objednat online.
Pro 4–6 osob
3 vejce
450 ml mléka
250 g mouky
1 lžíce cukru
¼ lžičky soli
½ lžičky jedlé sody
3 lžíce rozpuštěného másla
moučkový cukr na posypání
marmeláda
1. Vaječné žloutky, mléko, mouku, cukr a jedlou sodu dobře promícháme. Směs zakryjeme a necháme odpočinout půl hodiny.
2. Jakmile má směs kyprou konzistenci, vyšleháme bílky dotuha a jemně je do směsi zapracujeme.
3. Zahřejeme pánev a do každého důlku dáme trochu másla. Směs lijeme do důlků ze tří čtvrtin a smažíme na středním plameni.
Æbleskiver
otáčíme, aby byly rovnoměrně osmažené. Obvykle to trvá pět až šest minut. Poprvé je otočíme ve chvíli, kdy se na spodku vytvoří hnědá kůrka, ale po povrchu je těsto stále ještě tekutější.
4. Podáváme horké s moučkovým cukrem a oblíbenou marmeládou
VÁNOČNÍ PLETENÁ SRDCE
Skládaná papírová srdce jako ozdoba na vánoční stromek mají v Dánsku dlouhou tradici.
Původ této tradice není úplně znám, ale nejstarší dochovaná skládaná srdce vytvořil Hans Christian Andersen v roce 1860 a jsou uložena v muzeu. Na počátku dvacátého století se jejich výroba rozšířila možná i proto, že skládání z lesklého papíru bylo považováno za metodu zlepšující jemnou motoriku dětí. I dnes rodiče spolu s dětmi tráví notnou část nedělních prosincových odpolední stříháním a proplétáním papírových proužků do podoby srdcí, která pak zdobí jejich domovy.

JAK VYROBIT PLETENÁ SRDCE
Budete potřebovat dva různobarevné lesklé papíry (zde červený a modrý), nůžky, tužku a trochu trpělivosti.

1. KROK:

Barevné lesklé papíry přeložíme na polovinu. (Pokud je papír barevný pouze z jedné strany, musí zůstat barevná strana nahoře.)
Na vnější straně obou přeložených papírů nakreslíme tvar U a čtyři čáry na nastřižení (jednou na srdce X a jednou na srdce Y). Rovná strana tvaru U je rovnoběžná s hranou přeloženého papíru.

2. KROK:

Tvary včetně načrtnutých nastřižení vystřihneme. Získáme dva výstřižky ve dvou barvách.
Každý tvar bude mít dvě vrstvy papírů a pět proužků.

3. KROK:
Při splétání konců jsou možné pouze dva kroky: proužek buď prochází středem jiného proužku, nebo jiný proužek prochází jeho středem. Sousední proužky se střídají (v proplétání), takže když jeden proužek prochází skrze druhý, sousední proužek udělá opačný krok.

Abychom vytvořili pletené srdce, proužek 1 modrého výstřižku je propleten skrz proužek E červeného výstřižku, proužek D je propleten skrz proužek 1, proužek 1 skrz proužek C, proužek B skrz proužek 1 a proužek 1 skrz proužek A.
Tento postup opakujeme s proužkem 2, ale postup otočíme tak, že začneme s propletením proužku E skrz proužek 2.
Proužek 3 pak musí být propleten jako proužek 1, proužek 4 jako proužek 2 a proužek 5 jako proužek 3 a 1.
Když je propleten proužek 5 skrz proužek 1, srdce je hotové. Tak. Právě jste se stali vyškoleným Dánem.








ŽÍT JE SNADNÉ
I když léto nemusí zrovna vybízet, abychom si svítili svíčkami a zapalovali krby, může být také hyggelig. Léto je vůně čerstvě posečené trávy, opálená kůže a slaná voda.
Číst si ve stínu stromů, užívat si dlouhých letních nocí a pořádat večírky s grilováním − léto vůbec neznamená pověsit hygge na hřebík. Je to jen jiný recept než ten podzimní a zimní. Je prosycen sluncem, teplem a vonící přírodou a ani letní hygge se neobejde bez spřátelených duší a dobrého jídla. Zde je pět návrhů, jak můžete rozpálit letní hygge.

1. PRAVIDLA MOŠTÁRNY
Máloco je v létě tak
hyggelig
jako strávit den na zahradě a sklízet ovoce. Zpravidla tak jedenkrát ročně jezdím s přáteli na Fejø − malý ostrov v jižní části Dánska, kde se pěstují jablka a švestky ve velkém. Pokud na ostrov dorazíme v pozdním létě, švestky odrůdy Opal už budou zralé a jablka Fillipa připravená ke sklizni.
Jeden den strávíte v sadu a hned další se můžete pustit do marmelád či zavařování. Tento rok, doufám, se dostaneme k výrobě cideru. Možná přijde i na večírek, kdy si navaříme do zásoby ve velkém, abychom pak později měli co vyměňovat, až nastane vhodná příležitost.
Na venkově v Británii, USA, Kanadě, Austrálii, na Novém Zélandu, ale i v mnoha evropských zemích je spousta zemědělských zařízení, kde je možné si svépomocí úrodu nasbírat či natrhat.

2. USPOŘÁDEJTE GRILOVAČKU PRO RODINU A PŘÁTELE
Grilování za vlahých letních večerů a nocí je skvělá věc. Je to způsob hygge, který je oblíbený snad všude. Pozvěte k sobě na zahradu přátele a rodinu a společně připravte neodolatelné pohoštění. Zapalte gril, a zatímco čekáte, až se vám uhlíky nažhaví do požadované teploty, zahrajte si třeba kroket nebo vikinskou hru kubb.


3. PŘIPOJTE SE K PÉČI O OBECNÍ ZAHRÁDKU NEBO JI SAMI ZALOŽTE
V současné době se zdá, že obecní zahrádky a veřejné záhonky raší jak houby po dešti a to je moc dobře. Jsou totiž nádherným způsobem, jak přenést
hyggelige
atmosféru vesnice do většího města. Starat se o rajčata a u toho si nad kávou popovídat s ostatními zahradníky je nejenom
hyggelig, ale taky způsob meditace. Lidem ze sousedství to umožňuje setkávat se a navazovat přátelské vztahy. No řekněte, co by se na tom mohlo komu nelíbit?
Založení obecních záhonků, zahrad a minizahrádek bylo doporučením našeho institutu, když jsme spolupracovali s jedním městem hned za Kodaní. Šlo totiž o to, abychom pomohli vylepšit předivo společenských vazeb, které se ocitaly na bodu mrazu. Lidé v této městské komunitě žili značně izolovaně a trápila je samota. A byl to tak skvělý nápad, že mi hned bylo jasné, že i my si musíme něco takového pořídit. A tak jsme pořídili. Naproti domu, kde sídlí naše instituce, stojí kousek dál v ulici kostel, který měl přebytek půdy na zhruba dvacet vyvýšených záhonů. Objednali jsme sedm tun zeminy a pár dní nato jsme celé nedělní odpoledne zakládali zahradu. A co by to bylo za hygge, kdybychom tak vydařený den nezakončili parádním grilováním?
4. PIKNIKY NA PLÁŽI
Léto je opravdu požehnaný čas. Je přeci nádherné zajít si na místní tržiště a plnit si košík jahodami, třešněmi a zaplácnout to melounem. Přidejte chléb, sýr a můžete vyrazit. Přizvěte všechny své přátele − anebo jenom tu jednu konkrétní výjimečnou osobu − a vyhlédněte příhodné místo blízko moře. Nechte celý den proplout mezi prsty, čtěte si, povídejte si nebo mlčte a užívejte si svobody a sladkého nicnedělání.

5. NA KOLE S VOZÍKEM
Jak lépe zažít své město nebo přilehlé okolí než je projet na kole? Pokud máte to štěstí jako já a znáte někoho, kdo vlastní kolo s vozíkem, půjčte si jej. Posaďte své děti, choť, rodiče, nejlepšího přítele, psa nebo svou návštěvu do korbičky vozíku (nepřekračoval bych počet dvou osob) a šlápněte do pedálů. Samozřejmě můžete jít po svých nebo ušetřit čas s autem. Ale kolo s vozíkem se může proměnit v pojízdnou pevnost plnou hygge.
Přihoďte ještě polštářky, deku, něco na zub, dobrá hudba taky není k zahození, zkrátka cokoliv dle fantazie. Je to dokonalý způsob jak strávit letní odpoledne. A s několika dekami navíc a pořádně teplým svetrem to může být i celoroční aktivita. Jednou v zimě jsem vzal krásnou Švédku na projížďku pod kodaňskými vánočními světly. Byla to součást namlouvání. „Měl jsi to načasovat na jindy,“ řekla mi. (Což zhruba asi v každém jazyce znamená: „Zas tak mě nebereš.“) Já si ale myslím, že tak úplně pravdu neměla, protože jestli naší schůzce něco opravdu nechybělo, pak to bylo tajuplné hygge.

KOLA A ŠTĚSTÍ
Kromě hygge, Hanse Christiana Andersena, lega a designu je Dánsko známé ještě svým vřelým vztahem ke kolům.
Je pochopitelně snadné být národem milovníků kol, když nejvyšší bod naší země nemá ani dvě stě metrů a když město investuje ve velkém do infrastruktury pro cyklisty. (Tomu pravděpodobně napomáhá i vysoká silniční daň.)
Nicméně Dánové milují přepravovat se na kolech. V Kodani jezdí na kole do školy či do zaměstnání čtyřicet pět procent obyvatelstva. Přibližně třetina lidí pracujících ve městě, ale žijících mimo něj dojíždí na kole. Myslím, že většina z nás oceňuje, že jízda na kole je jednoduchý způsob, jak do každodenní, mnohdy spíše sedavé práce včlenit trochu zdravého pohybu. Kolo je příznivé ekologicky i pro naši peněženku. To ale není důvod, proč obyvatelé Kodaně jezdí na kole. My jezdíme na kole, protože je to nenáročné a pohodlné. Je to prostě nejrychlejší způsob, jak se dostat z bodu A do bodu B. A má to ještě jednu výhodu, která může být přehlížena a ne dost důrazně vyslovena – jízda na kole činí lidi šťastnějšími.
Komplexní studie, kterou zpracovaly v roce 2014 univerzity ve východní Anglii ve městě Norwich a v Yorku, vycházející z dat shromažďovaných přes osmnáct let od téměř osmnácti tisíc lidí, zjistila, že ti, kteří do práce jezdí na kole, jsou šťastnější než ti, kteří jezdí autem či veřejnou dopravou.

Možná namítnete, že si nejste zrovna dvakrát jisti, že by jízda na kole byla to, co vás pravidelně omývá vlnou štěstí. Ale mohlo by to být třeba i obráceně – čím šťastnější lidé jsou, tím více tíhnou k jízdě na kole. A teď to začne být zajímavější. Když totiž autoři studie analyzovali výsledky, došli k závěru, že se lidé, kteří během let vyměnili auto nebo autobus za kolo či chůzi, stali spokojenějšími. A abychom ještě trochu přitopili přesvědčivým argumentům, studie montrealské univerzity potvrdila, že lidé jezdící do práce na kole, přestože jim tento způsob dopravy cestu prodlužoval, byli mnohem šťastnější a vyrovnanější.
A pokud vidina štěstí není dostatečnou motivací, pak ještě nutno dodat, že podle studie z Nizozemí přidá výměna za kolo k průměrné délce života od tří do čtrnácti měsíců (při denním dojíždění). A dánská studie došla k závěru – nikterak překvapivému – že děti, které jezdí do školy na kole, byly ve významně lepší kondici než ty, které vozili rodiče autem.
No tak budiž, řeknete si možná. Tak se budu každý den pachtit na kole, budu zdravější, budu šťastnější. Ale co z toho? To mi peníze nevydělá... Nuže, možná nebudete ideální cílovou skupinou mého příštího argumentu, ale zde je: jezdíte-li na kole, vyhráváme všichni, pomáháte tím totiž jaksi vespolek.
Cyklistika neprospívá pouze jednotlivcům, jejich pohodě a zdraví, je to také ukazatel smyslu pro komunitu mezi místními. Švédská studie z roku 2012 na vzorku více než jednadvaceti tisíc lidí zjistila, že kdo se dopravuje autem, méně se účastní společenských událostí a rodinných setkání. Navíc řidiči vykazují nižší důvěryhodnost ke svému okolí. Naopak kdo upřednostňuje chůzi nebo jízdu na kole, je celkově společenštější, vstřícnější a otevřenější bytost.
To neznamená, že výměna auta za kolo z vás okamžitě udělá lidumily. Autoři této studie poukazují na čím dál větší vzdálenosti, které dělí naše bydliště od místa pracoviště. V důsledku flexibilnějšího trhu práce nacházejí lidé zaměstnání mnohem dál od svých domovů, z čehož vyplývá, že se společenské sítě roztahují do větších geografických vzdáleností. Výsledkem je vytrácející se pocit sounáležitosti a víceméně nezájem se zapojovat do života v místě svého bydliště. Pokud je město navrženo tak, že cestovat daleko do zaměstnání je nevyhnutelné, ubližujeme tak sociálnímu zdraví tohoto místa. Pokud lidé v dané oblasti jezdí převážně na kole, lze soudit, že žijí ve zdravějším sousedském ovzduší.









CHUŤ HYGGE
Chuť je velmi důležitá, protože hygge s dobrým jídlem prostě počítá. Strava nemusí být nijak zvlášť zdravá, ovšem ani ne alternativní a už vůbec ne komplikovaná na přípravu.
Chuť hygge nikterak nevybočuje z osvědčeného a generacemi ověřeného, libuje si ve sladkém a měla by obšťastňovat. Pokud chcete udělat šálek čaje víc hyggelig, přidejte med. Pokud chcete udělat bábovku víc hyggelig, pocukrujte ji. A pokud chcete mít pečínku se zeleninou více hyggelig, přilejte víno.

ZVUK HYGGE
Praskání polen v krbu, hukot šlehajících plamenů, mumlání vychládajícího popela − to jsou pravděpodobně ty nejpříjemnější hyggelige sluchové zážitky. Ale i pokud žijete v bytě a otevřené ohniště by bylo velkým rizikem, máte pořád z čeho vybírat.
Spousta sluchových vjemů může být hyggelige. Hygge je v podstatě spojené hlavně a především s absencí hluku. Pak můžete zaslechnout i velmi tiché zvuky, jako jsou kapky deště dopadající na střechu, vítr vanoucí za okny, šelest listí v korunách stromů nebo vrzání staré dřevěné podlahy pod vašimi kroky. Stejně hyggelig mohou být také zvuky spojené s kreslením nebo pletením. Jakýkoli zvuk z prostředí bezpečí je doprovodnou hudební kulisou hygge.

VŮNĚ HYGGE
Stalo se vám, že jste k něčemu přičichli a najednou vás to úplně vtáhlo zpět do času a místa, kde vám bylo dobře? Nebo jste ucítili něco, co vám přesně připomnělo vaše dětství?
Nebo možná ve vás nějaká vůně probudila silnou, někde hluboko zasutou vzpomínku − třeba vůně pekařství, jabloní v zahradě nebo domova vašeho dětství.
Co činí vůni hyggelig, je úplně individuální, protože ji spojujeme se situacemi prožitými v minulosti. Pro některé lidi je pach cigaret po ránu tím nejvíce hyggelig, pro ostatní může být naopak nadmíru odpudivý. Co ale všechny hygge vůně spojuje, je pocit bezpečí, který v naší mysli podvědomě vyvolávají. Čichem rozpoznáváme nezávadnost jídla, ale také jím intuitivně zjišťujeme, jestli nám nehrozí nějaké nebezpečí. Vůně hygge nám nepřímo sděluje, že se můžeme uvolnit, že není třeba být ve střehu. Připomíná nám totiž rozpoložení mysli, které jsme prožívali, když jsme se cítili zcela chráněni.
DOTEK HYGGE
Jak jsem už zmínil, přejet prsty po dřevěném povrchu, horkém keramickém hrnku nebo po kožešině vyvolává pocit hygge.
Staré, doma vyrobené věci, na nichž zanechaly své neviditelné stopy něčí ruce, jsou vždy více hyggeligt než předměty koupené a nové. A také spíše věci menší jsou vždy víc hyggeligt než ty rozměrnější. Pokud v USA platí „čím větší, tím lepší“, pak u nás v Dánsku „čím menší, tím víc hyggeligt“.
V Kodani má většina domů tři nebo čtyři patra. Nové stavby z betonu, skla a oceli ve srovnání se starými domy nemají šanci. Cokoliv vyrobené s opravdovým řemeslnickým umem – ze dřeva, hlíny, vlny, kůže a jiných přírodních materiálů, je hyggeligt. Lesklý kov a sklo nejsou hyggeligt, ledaže by už byly dostatečně staré a podepsal se na nich zub času. Přírodní rustikální povrch něčeho nedokonalého a stářím poznamenaného promlouvá hlasem hygge. Také být doma v teple, když venku je zima, je úplně jiný pocit, než když je vám prostě teplo. Domovské teplo je pocit pohodlí v nehostinném prostředí.

ŠESTÝ SMYSL
 HYGGE
Hygge znamená cítit se v bezpečí. Hygge je proto ukazatelem důvěry k těm, se kterými jste, a k místu,
 kde se nacházíte.
Když vám někdo řekne, abyste poslouchali svůj vnitřní hlas, a vy pocítíte radost, je to jako lakmusový papírek hygge. Podobně jako když rozšíříte svou osobní zónu, aby pojmula ještě další lidi, a přitom cítíte, že jste pořád sami sebou i mezi více lidmi.
Takže hygge lze chutnat, slyšet, čichat, vidět, hygge se můžete dotýkat. Ale nejdůležitější je hygge cítit. Na začátku knihy jsem zmínil Medvídka Pú a myslím, že jeho moudrost platí stále. Žitá láska není pět písmen na papíru, je to bytostný pocit. To nás přivádí k závěrečnému tématu knihy: ke štěstí.








 
Lidé, v jejichž rukou se ocitá osud lidstva na této planetě, se usilovně snaží zjistit, proč jsou některé společnosti šťastnější než jiné. Zároveň se některé jednotlivé země snaží změřit poměry ve své společnosti – nejen jak roste ekonomika, ale také jaké kvality vykazuje způsob života jejího obyvatelstva. To je významný posun, protože ne pouze hrubý domácí produkt je převládajícím ukazatelem rozvoje. Cílený zájem o nemateriální hodnoty však není zdaleka ničím novým. Už Robert Kennedy před více než čtyřiceti lety upozornil:
Hrubý národní produkt nebere v úvahu zdraví našich dětí, kvalitu jejich vzdělání nebo radost jejich her. Nezahrnuje krásu naší poezie nebo stabilitu našich manželství, inteligenci veřejné debaty nebo politickou soudržnost... zkrátka měří všechno, jen ne to, co činí život hodnotným.

Poslední dobou roste zájem o průzkumy štěstí, přičemž Dánsko téměř pokaždé obsadí první příčku. „Zhruba jedenkrát ročně nějaká studie potvrdí postavení Dánska jako supervelmoci štěstí,“ napsal The New York Times v roce 2009. Od té doby tento výrok stále platí.
Již čtyřikrát vydalo OSN oficiální Zprávu o stavu štěstí a spokojenosti ve světě. Po třikrát bylo Dánsko na prvním místě, jednou na třetím. Tento dokument je pouze jedním z mnoha jiných, které tuto zemi pravidelně umísťují na čelní pozici.
Stejný výsledek se ukáže, když OECD (Organizace pro ekonomickou spolupráci a rozvoj) sleduje spokojenost se životem nebo když Evropský sociální průzkum sleduje štěstí. Časopis Monocle několikrát vyhodnotil Kodaň jako nejlepší město pro život, myšleno v porovnání s mnoha jinými městy na naší zeměkouli. Většina Dánů se neubrání úsměvu, když slyší, že právě jejich země je považována za nejšťastnější. Moc dobře totiž vědí, že Dánsko přišlo hodně zkrátka, co se týče přízně počasí. A když uvíznou v ranní koloně aut, všude kolem tma a mokro, stěží se tváří jako ty nejšťastnější bytosti na této planetě.
Tak kde je ten klíč ke štěstí?

ŠŤASTNÍ DÁNOVÉ
Sečteno podtrženo − Dánsko je nejšťastnější zemí světa a to přirozeně vzbuzuje zvýšený zájem ze strany psychologů, sociálních pracovníků a všech lidí zabývajících se kvalitou života. Jaké jsou tedy celkově příčiny vysoké míry spokojenosti a štěstí právě v Dánsku?
V našem Institutu výzkumu štěstí jsme se pokoušeli odpovědět na tuto otázku ve zprávě „Šťastní Dánové – zkoumání příčin vysoké životní spokojenosti v Dánsku“. Stručně řečeno je jich mnoho. Jsou určité faktory, které přímo i nepřímo ovlivňují lidské štěstí. Mezi ně patří genetika, široké spektrum našich vztahů, zdraví, práce, finanční ohodnocení, pocit smysluplnosti, svoboda aj.
Ale jedním z hlavních důvodů, proč si Dánsko vede tak dobře v mezinárodních výzkumech štěstí, je zabezpečení obyvatelstva prostřednictvím sociálního systému, který snižuje existenční nejistotu, obavy a z toho plynoucí stres. Náš sociální stát je opravdu dobrý (ne dokonalý, ale dobrý), protože neumožňuje nárůst extrémní nespokojenosti. Všeobecná a bezplatná zdravotní péče, bezplatné univerzitní vzdělání a poměrně štědré dávky v nezaměstnanosti zřetelně vedou k navýšení spokojenosti. To je obzvláště důležité pro méně majetnou část společnosti, která je v Dánsku spokojenější než v jiných bohatých zemích.
Kromě toho si lidé v Dánsku hodně důvěřují (všimněte si například kočárků běžně zaparkovaných před kavárnami, zatímco rodiče v klidu a bez obav popíjejí kávu), dále požívají vysoký stupeň občanských svobod, oplývají slušným bohatstvím, mají stabilní vládu a vůbec dobře fungující společnost jako takovou.
Nicméně tato fakta ještě pořád Dánsko neodlišují od ostatních skandinávských zemí. Norsko, Švédsko, Finsko a Island rovněž patří k zemím s poměrně vysokou úrovní blahobytu. Proto také při hodnocení štěstí bývají všechny skandinávské země obvykle na prvních deseti místech. Možná že právě hygge je to, co odlišuje Dánsko od ostatních Skandinávců. Myslím, že hygge a štěstí mohou být propojeny, protože hygge usiluje o každodenní štěstí a je jeho pohonem.

HYGGE JAKO SPOLEČENSKÁ PODPORA
Tím vším, čím jsme se dosud zabývali, můžeme možná vysvětlit tak tři čtvrtiny z celkového
množství
důvodů, proč jsou některé země šťastnější než jiné – sociální velkorysost, svoboda,
rostoucí hrubý
domácí produkt, dobrá správa věcí veřejných a vysoká průměrná délka života. Co ale nejvíce ovlivňuje naše osobně prožívané štěstí, je společenská podpora a zázemí v podobě rodiny, přátel a známých.
Máte ve svém okolí někoho, na koho se v případě potřeby můžete obrátit? Možná to není ten nejlepší nebo nejpřesnější způsob měření systému mezilidské podpory, ale je to údaj, který byl zkoumán ve všech zemích zahrnutých do Zprávy o štěstí ve světě.
V Dánsku existuje vyváženost mezi osobním životem a prací, což lidem umožňuje udělat si čas na rodinu a přátele. Podle OECD mají Dánové více volného času než všichni ostatní. Podle Evropského sociálního průzkumu 33 % Dánů uvádí, že se stále nebo po většinu času cítí v poklidu a vyrovnaně, v Německu je to 23 %, ve Francii 15 % a ve Velké Británii 14 % lidí.
Řekl bych, že hygge možná také rozvíjí výjimečný způsob, jak společně pobývat se svými milovanými. V kapitole o pospolitosti jsme se dotkli spojení mezi vztahy, hygge a štěstím.

Toto propojení nelze přehlížet. V roce 1943 americký psycholog Abraham Maslow sestavil model zvaný pyramida lidských potřeb a teorii, že své potřeby musíme naplňovat od základu pyramidy směrem nahoru. Nejzákladnější potřeby jsou tělesné: jídlo, spánek a bezpečí. Pak přichází naše sociální potřeby − láska a sounáležitost. Bez pokrytí těchto potřeb nebudeme s to naplnit sebeúctu a seberealizaci.
Když dnes výzkumníci štěstí analyzují společný jmenovatel všech šťastlivců, bez výjimky se ukáže, že do jednoho prožívají smysluplné a pozitivní lidské vztahy. Studie také potvrzují, že když jedinci zažívají sociální izolaci, aktivují se v mozku oblasti spojené s fyzickou bolestí.
Prozatím OSN vydala čtyři Zprávy o štěstí ve světě a všechny přinášejí obrovské množství důkazů o přímých souvislostech mezi osobními vztahy a celkovou spokojeností. Jak na tom jsme s rodinou, milovanými, přáteli a osobami blízkými, to pak následně nejvýrazněji vysvětluje kolísání v prožívání štěstí. Kromě těch nejchudších zemí je spokojenost mnohem více než na materiálním bohatství závislá na kvalitě našich vztahů.
Naprosto nejdůležitější jsou vztahy s našimi milovanými – ve všech sledovaných společnostech –, ovšem vztahy pracovní, přátelské a sousedské rovněž nejsou zanedbatelné.
Ze studií vyplývá, že vysoká úroveň osobní spokojenosti vede k lepším mezilidským vztahům. Pocit osobní pohody zvyšuje naši schopnost se společensky stýkat a pracovat na kvalitě sociálních kontaktů. Pokusy totiž ukázaly, že pozitivně naladění lidé projevují větší zájem o sociální aktivity. Rovněž tak výzkum sto dvaceti tří národů zjistil, že prožívání pozitivních pocitů bylo silně spojeno s nenarušenými mezilidskými vztahy napříč různými sociálně-kulturními oblastmi.
Šťastnější lidé jsou obklopeni kvalitnějšími přátelskými a rodinnými vazbami. Dobré vztahy jsou stavebním materiálem štěstí. Jednoznačný závěr − ze všech faktorů ovlivňujících pocit štěstí je spojení s lidmi kolem nás na prvním místě.
VYCHUTNÁVÁNÍ OKAMŽIKU A VDĚČNOST
Jak bylo zmíněno v kapitole o jídle, hygge ze své podstaty dopřává sobě i ostatním. Je to umění vychutnat si okamžik a prostou radost z dobrého jídla a dobré společnosti.
Znamená to například věnovat pozornost obyčejné horké čokoládě se šlehačkou, protože si ji prostě zaslouží. Ve zkratce – při vychutnávání hygge se dokážeme ztotožnit s okamžikem, zastavíme na chvíli čas a vezmeme si z něj to nejlepší.
Takový postoj je víc než cokoli jiného prosycen vděčností. Často jeden druhému připomínáme, abychom věci nepovažovali za samozřejmé. Vděčnost není jen „děkuji“, když něco dostaneme. Je to uvědomování si, že žiju právě tady a teď, vážím si života a zaměřuji se na to, co mám, a ne na to, co nemám. Zní vám to jako klišé? Mně úplně.
Nicméně mnohé studie dokazují, že schopnost přijímat a projevovat vděčnost má na spokojenost a štěstí přímý vliv.

Podle Roberta A. Emmonse, profesora psychologie z Kalifornské univerzity v Davisu, jsou lidé se schopností projevovat vděk nejen šťastnější, ale také méně materialističtí, jsou vstřícnější a dokážou více odpouštět. V rámci jedné jeho studie, které se účastnilo přes tisíc lidí, bylo některým z nich uloženo, aby si vedli deník vděčnosti. Každý týden si měli psát, za co byli vděční. Vyhodnocení ukázalo, že postoj vděčnosti má psychosomatický a následně i společenský přínos. Lidé uváděli, že cítili více pozitivních emocí jako například chuť do práce nebo radost, lépe spali, celkově byli zdravější a začali si více všímat situací, kde by mohli být prospěšní.
Výzkum také ukázal, že tito lidé se rychleji než ostatní dokážou zotavit z prožitých traumat a úspěšněji čelí doléhajícímu stresu. Mějme tedy každodenně na mysli, co činí náš život opravdu smysluplný.

Náš emocionální systém má rád stále nové podněty, rychle se přizpůsobuje novým událostem, obzvláště těm pozitivním. Proto je třeba si pořád uvědomovat, že máme být za co vděční, že život je neustálá změna a ustrnout ve vyježděných kolejích nám neprospěje. Emmons věří, že s postojem vděčnosti jsou lidé více schopni nadhledu a odstupu, lépe rozlišují opravdové hodnoty, váží si jich a už vůbec je nepovažují za samozřejmé.
Hygge nám pomáhá, protože nás učí vychutnávat každodenní prosté radosti. Hygge tkví v přítomném okamžiku, přitom svými kořeny pevně vrůstá do minulosti, aby byla zachována přirozená kontinuita.
„Myslím si, že nostalgie je součástí hygge,“ řekl mi grafik této knihy. Prošel několika mými texty a v Granola Café na Værnedamsvej v Kodani jsme diskutovali o tom, jak by měla kniha vypadat. Nejprve jsem se jeho představou nijak nezabýval, ale postupně jsem si uvědomoval, že má pravdu. Když jsem seděl u krbu nebo na balkoně ve francouzských Alpách nebo když jsem znovu vcházel do naší chaty, kde jsem strávil dětství, opakovaně jsem prožíval slastné hygge okamžiky a doslova jsem se s úsměvem na rtech vznášel na křídlech nostalgie.
Podle studie „Nostalgie: obsah, spouštěče, funkce“, uveřejněné v časopise Journal of Personality and Social Psychology, produkuje nostalgie pozitivní pocity, upevňuje vzpomínky, vědomí, že jsme milováni, a podporuje sebeúctu. Takže i když štěstí a hygge rozhodně žijí v přítomném okamžiku, s minulostí jej vážou pevná pouta.
HYGGE JAKO KAŽDODENNÍ ŠTĚSTÍ
Studuji štěstí. Každý den se snažím zodpovědět otázku, proč jsou někteří lidé šťastnější než jiní.
Dozvěděl jsem se, že muzikanti se dokážou dívat na noty a současně si hudbu v hlavě přehrávat. To samé se děje mně, když procházím všemožnými údaji, které souvisejí se štěstím. Slyším konejšivé zvuky dobře žitých životů. Pociťuji radost, smysluplnost a zadostiučinění.
Nicméně mnoho lidí je ohledně měřitelnosti štěstí skeptických. Jedna z námitek zní, že existují různá vnímání toho, co je štěstí. My na ni reagujeme vysvětlením, že štěstí je pro nás zastřešujícím pojmem. Pak jej naporcujeme a zkoumáme z různých úhlů pohledů. Takže když se Institut výzkumu štěstí, OSN, OECD a další organizace snaží měřit spokojenost a vyčíslit kvalitu života, můžeme vzít v úvahu alespoň tři rozměry štěstí.
Nejprve sledujeme životní spokojenost. V rámci mezinárodních průzkumů se lidí dotazujeme, jak celkově jsou se svým životem spokojení, s pomocí stupnice od nuly do deseti stanovují, jak jsou šťastní. S odstupem a nadhledem se pokoušejí zhodnotit svůj život. Mají si představit ten nejlepší možný život, jaký by mohli žít, a naopak ten nejhorší – a kde cítí, že se právě teď nacházejí. V této oblasti získává Dánsko v porovnání s ostatními zeměmi nejvíce bodů.
Druhý neboli hédonický rozměr štěstí sleduje citovou oblast. Jaký druh emocí lidé každodenně zažívají? Když se vrátíte do včerejšího dne, cítili jste se naštvaní, smutní, opuštění? Zasmáli jste se? Byli jste šťastní? Cítili jste se milováni?
Třetí rozměr štěstí je nazýván eudaimonický. Je to podle starořeckého slova eudaimonia, což znamená štěstí. Je také založen na Aristotelově chápání štěstí – o dobrém životě mluvíme tehdy, je-li pociťován jako smysluplný. Takže zažívají lidé tento pocit zadostiučinění?
Naším úkolem je sledovat dosti početný vzorek lidí − ideálně deset tisíc a více (vědeckým způsobem, ne jako špehové) – po dobu přibližně deseti let. Během tohoto období se leccos v životech lidí změní. Někdo si výrazně polepší, jiní přijdou o práci, žení se, vdávají se a rozvádějí. Nás samozřejmě zajímá, jak tyto změny ovlivňují různé podoby štěstí. A co mají šťastní lidé, ať už jsou z Dánska, Velké Británie, USA, Číny nebo Indie, ve společném jmenovateli?
Co se zdraví týče, dlouhé roky se snažíme vysledovat, co mají společného osoby, které se dožívají sta let. Naše studie dokládají, že alkohol, tabák, cvičení a strava ovlivňují průměrnou délku života. Při výzkumu štěstí používáme v podstatě stejné metody.
Možná řeknete, že štěstí je subjektivní veličina. Naprosto souhlasím. Mě zajímá právě konkrétní individuální jedinec se vším, co k jeho životu patří, jeho svobodně učiněné posouzení, zda je, nebo není šťastný. Zjišťuji vše ohledně stresu, úzkostí a depresí, které ani nemohou být posuzovány nezaujatě. Ano, práce se subjektivními informacemi je obtížná, ale není nemožná. Ve výsledku celého výzkumu je stejně definováno, jak vnímáme své životy my jako jednotlivci. Navzdory všelijakým kritikám pořád čekám na přesvědčivý argument, že zkoumat štěstí vědeckým způsobem je nemožné. Ale proč bychom se neměli snažit rozumět něčemu, na čem koneckonců záleží možná ze všeho nejvíc?
Snažíme se tedy porozumět, co řídí životní spokojenost, štěstí hédonické a štěstí eudaimonické. Tyto úrovně jsou samozřejmě propojené. Pokud máte každodenní život naplněn pozitivními emocemi, je pravděpodobné, že budete udávat vyšší stupeň životní spokojenosti. Ale rozměr eudaimonický je mnohem hůře uchopitelný. Zde můžeme vysledovat víkendový efekt. Lidé udávají více pozitivních emocí během víkendů než během týdne. To nás nepřekvapuje, protože činnosti přinášející pozitivní emoce jsou zpravidla vykonávány o sobotách a nedělích. Hédonická a eudaimonická duševní pohoda však spolu souvisejí − mnoho mozkových mechanismů zapojených v hédonických zážitcích smyslového potěšení je aktivních i během prožitků spíše eudaimonických.
Vrátíme-li se zpět k hygge a štěstí, jedno z nejzajímavějších zjištění posledních let je, že prožívání pozitivních emocí má na celkovou pohodu větší vliv než absence negativních emocí.
Během psaní této knihy jsem si uvědomil, že uprostřed často náročné všední každodennosti hygge funguje jako spouštěč štěstí. Hygge nám dává návod, jak si uchovat štěstí a rozložit jej do každého dne. Hygge může být tím, co nás nejvíce přiblíží ke spokojenosti, když po dlouhém dni v práci dorazíme domů a venku prší, je zima a nekonečná lednová tma.
A řekněme si to na rovinu, náš život je především tvořen rutinní každodenností. Nejen studenými lednovými dny, ale pak ještě všemi těmi zbývajícími. Jednou za rok, výjimečně víckrát máme možnost se octnout třeba na pláži v exotické zemi. A na vzdálených březích nepochybně taky nalezneme hygge a štěstí. Ale hygge vlastní klíč k mnohem významnějšímu tajemství: jak získat pro sebe − a v tom nejlepším slova smyslu − co nejvíce z každého obyčejného dne. Benjamin Franklin to vyjádřil takto: „Štěstí tkví spíše v malých
drobnostech a radostech, které se objevují každý den, než ve velkých přívalech štěstí, které ale přicházejí jen zřídka.“
Nyní se odcházím podívat za svým tátou a jeho ženou. A myslím, že bych jim měl koupit něco sladkého na zub.
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