B PSYCHOHYGIENA

HYGGE

VEDELI STE, ZE DANI SU UZ DLHO POVAZOVANI ZA oftomndbio dhmtiia; vilgka
NAJSTASTNEJSICH LUDI NA SVETE?2 COMU VDACIA ZA  ktorym sa nas Zivot stane Stast-

TAKETO OZNACENIE? ZREJME SVOJMU VYNIMOCNEMU  nejsim. Ako sa naucite Zit a byvat
v zhode s filozofiou h}'g,ge? Skuste

PRISTUPU K ZIVOTU ZVANOM HYGGE. POD TYMTO nickolko rad od tylistiek West-
S TAJOMNYM SLOVOM SA SKRYVA FILOZOFIA, wing. |
% KTOREJ ZAKLADOM JE HLADANIE STASTIA AJ VTYCH - p
E  NAJJEDNODUCHSICH SITUACIACH. VZTAHY S BLIZKYMI
x
3 K zikladom hygge patri aj
= Danske slovo hygge je tazké pokoja a vyvazuje stres, ktory pestovanie vztahov s blizkymi.
<  prelozit do slovenciny. Je to slovo  kazdodenne zazivame,” pove- Naucte sa Cerpat ¢o najviac radosti
Z  opisujice chvile stastia, rodinného  dala Delia Fischer, zakladatelka z casu straveného spoloéne. Oplati
€  &astia, rodinného tepla, blizkosti a kreativna riaditelka Westwing. sa zacat spoloénym stolovanim.
€ asnimi spojeny pocit komfortu. sk. Ranny dusok kdvy, prechadzka  Aj pocas bezného upondhlaného
% .Hyage je zivotny styl, po prirode, obed s pri- zivota si skaste ndjst ¢as aj na
< ktory oslavuje malé aj ety atelmi... Zit hygge spoloéné ranajky ¢i veceru. Ked
g-’_ velké radosti vied- WP o T znamend hladat  sa vim podari zhromazdit naj-
2 néhodna. Navodzuje % " krasu v ma- blizsich pri jednom stole, vypnite
#  pocit dufevného ot lickostiach
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televizor a odloite telefony
bokom ~ rozprivajte sa.
Poéas volného veéera mys-
lite na priatelov. Pozvite ich
k sebe domov, uvarte nie¢o
vyborné, naaranzuijte stol.
Pokojne a s odstupom — to
je zdkladna vlastnost hygge.
Jednoducho sa teSte ¢asom,
ktory stravite spolu

CAS PRE SEBA

Hygge oznacuje chvile,

v ktorych sa citite bezpeéne

a komfortne, uprostred ludi,
ale takisto je dolezité aj umenie
najst si Cas pre seba. Vietko,

¢o spbsobi, Ze sa citite tast-
nejsi, je mozné nazvat hygge

’, Hygge je Zivoiny
tyl, ktory oslovuje malé
aj velké radost viedného
diia. Navodzuje pocit
dudevného pokoja
o vyvazuje stres, ktory
kazdodenne zazivame.

- hodiny fitness, ¢as striveny
pri knihe, kulinarske prijemné
chvile ako poharik vina, dobry
¢aj &i kusok ¢okolady. Takyto
moment oddychu, pri kto-
rom zabiidate na vonkajsi svet
a v ktorom mozete dbat o seba
a odpocinuf si. Naucte sa vyt-
viraf si takéto chvile.

AKOBYT
STASTNEJSI?
4 Pestujte si dobré vzfahy, roble vietko pre to, aby ste mali
okolo seba ludi, ktori vas majd radi o vam je s nimi dobre.
Hladojfe si priatelov, teite sa z lasky, budujte si manzelsivo, bud'te
laskavi, milf o usmiati... obklopujte sa prijemnymi fudmi.

-+ Vyhrade si priestor na précy, ale aj na seba. Vo volnom
€ase robfe o, €o vas bavi. Televiziu si posfajte iba vo vyni-
mo&nych pripadoch a na chvilu.

+ Myslife pozitivne. Naucte sa veci, ludi i svoj Zivot vidief z tej
lepiej siranky. Bud'e opfimisticki, nikdy sa nepodcefuite
a viac si doverujie. Dokdzete ovela viac, nez si prave teraz myslite.

Obyvatelia z krajiny klasika detskej
literatiry Hansa Christiana Andersena maju sla-
bost na dobry dizajn. Klima od oktobra do marca
obyvatelom tejto severskej krajiny obmedzi
pristup k prirodzenému svetlu. To sposobuje, ze
spolocensky Zivot sa presunie do pribytkov - tie
sa stanu sviitynou hygge. V tunajsich interiéroch
je najdolezitejsou atulna atmosféra, ktort mozete
dosiahnut uplne jednoducho - prostrednictvom
vyberu adekvitnych doplnkov. Mikka deka, oz-
dobné prestieradlo, nasuchorené vankuse a jem-
né svetlo vytvoria Ziadanu klimu. Taktiez sa oplati
inspirovat sa liskou obyvatelov tohto kralovstva

k doplnkom z prirodnych materidlov - prutené
kose, kovové vizy ¢i kozené koberce st nadéaso-
vé. Spija ich jednoduchost a elegancia, ¢o zarudi,
ze buda nadherne posobif v kazdom interiéri.
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