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Le hygge est en vous, il vous suffira de le laisser s’exprimer en toute confiance ! Et si
certains semblent étonnés parce que vous avez troqué vos Louboutin contre une paire de
chaussons en peau de mouton, laissez-les parler : qu'importe ce qu'ils pensent, soyez vous-

méme, soyez hyggelig !

memw»mpmtfewm

Vous adoreriez passer une soirée tranquille, mais votre smartphone « bipe » sans cesse :
les mails s'accumulent et le stress du travail qui s'annonce pour le jour suivant vous accable
déja. Ainsi, vous souffrez deux fois : une premiére fois dans I'inquiétude, la veille, et

une seconde fois le lendemain : plongé derriére votre écran d’ordinateur, vous regrettez
d’avoir gaché votre soirée en vous rongeant les sangs.

Et si vous laissiez peu a peu entrer le hygge dans votre vie ? Il se niche justement dans
I'instant présent. Vous pouvez le construire pas a pas, il y a tant a partager !

10 Introduction
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I. Lorsqu’une piéce est éclairée au néon, je suis mal a I'aise. Oui/Non

2. J'apprécie les meubles en bois brut. Oui/Non

3.J’aime la présence d’un chat dans une piéce. Oui/Non

4. Je revendique la lenteur : se dépécher n’apporte rien. Oui/Non

5. Je n'utilise pas de four 2 micro-ondes. Oui/Non

6. Sur mon canapé, il ya deux ou trois plaids pour étre bien au chaud. Oui/Non
7. J'adore les jeux de société. Oui/Non

8. Un thé a 17 heures, un bain le dimanche soir, j'ai mes petits rituels. Oui/Non
9. Je déteste les couverts en plastique et le repas pris sur le pouce. Oui/Non

10. Je préfere les soirées tranquilles avec cinq ou six amis. Oui/Non

II. Je n'adore pas les apéros pince-fesses au cours desquels il faut sourire a cent personnes.

Oui/Non
12. Dés que je le peux, je préfere le vélo ou la marche a la voiture. Oui/Non

13. Je pense que si chacun apporte sa contribution, méme petite, au bien-étre de notre
planéte, nous pourrons progresser. Oui/Non

Comment je me suis mise au hygge 9
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La nuit est tombée. Au premier étage d'un immeuble luxueux, il y a cet homme,

assis tout seul, écrasé par la lumiére glacée d’un allogéne. Votre cceur se serre, vous
ressentez sa solitude, vous avez presque pitié de lui. Le hygge s’est échappé de cet
appartement. Quelques métres plus loin, dans une maison plus modeste, une femme
est assise, seule aussi, mais I’éclairage est beaucoup plus doux. Elle est penchée sur
sa lecture et une chaleur sans pareille émane de la piéce. La lumiére invite au refuge.

UN GESTE SIMPLE

Allumer une bougie aprés une longue <« Baisse un peu I'abat-jour, veux-tu,
journée de travail ou une marche en plein air C’est dans l'ombre que les ceeurs causent,
est un petit geste simple qui appelle au Et l'on voit beaucoup mieux les yeux

réconfort. De méme, déposer une bougie sur Quand on voit un peu moins les choses. »

le rebord de sa fenétre, ou dans une lanterne
sur le pas de sa porte, invite le passant dans PAUL/CERALDY LOMETLMOL

votre refuge. Ici, les convives se sentiront en

confiance, avant méme de franchir le pas de la porte.

On regarde la flamme de la bougie vaciller, et c’est en soi tout un symbole : vite, il faut
profiter de ce moment magique, car il est fragile et il ne dure pas. Mais heureusement, on

saura le reconstruire, dés demain, pour un autre moment plein de la magie du hygge.

LEVENDE LYS

En danois, les bougies sont des levende lys : des « lumiéres vivantes », symbole
réconfortant du hygge, surtout lorsque les jours raccourcissent. Posez une bougie sur votre
table, a c6té de votre tasse de thé, de café ou de chocolat chaud et n’oubliez pas de tamiser
la lumiére — un néon peut étre fatal et gacher le hygge d’une fin d’aprés-midi. Lorsque
l'éclairage est doux, la piéce devient un refuge et la tristesse s'en va. Et il n’est pas
nécessaire de dépenser des fortunes pour rendre une atmosphére accueillante ! Deux ou
trois lampes et une bougie suffisent amplement...

Comment je me suis mise au hygge
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Au Danemark, cette fagon de penser et d’évoluer est transmise grace a I’école. On y préne
I’égalité dans la créativité. On ne se compare pas aux autres, car cela est considéré comme

stérile. On progresse face a soi-méme, tout simplement.

UN REFUGE AU QUOTIDIEN

Au Danemark, le hygge est présent au
cceur de chaque journée, dans laquelle il
doit toujours y avoir une place pour un
répit, un temps calme, un moment o1 'on
se recentre et ou I’on s'apaise. Un travail
qui éloignerait un Danois de sa famille ou
d’un loisir qui lui est cher, n’est pas un
travail hygge. Il devient alors néfaste pour

le bien-étre de la personne.

UN PARTAGE

La majorité des Danois se déplacent a vélo,

la majorité des Danois achévent leur travail

vers 17 heures afin de profiter de leur

famille. Le vélo est hygge, car il ne pollue pas :

en chevauchant sa bicyclette, le Danois apporte sa petite contribution au hygge collectif.
Le chef d’entreprise, quant a lui, laisse partir ses employés a 17 heures et prévoit
généralement les réunions dans la matinée, car il sait que pour le bien-étre de ses
employés, les familles ont besoin d’étre réunies. Etre dans le hygge, ¢’est penser aux autres
et a leur bien-étre. Le hygge ne s'entend que s'il est partagé, ou réalisé ensemble.

ENSEMBLE

On peut profiter d’'un moment hygge en étant seul face 2 un magnifique feu de cheminée
ou un coucher de soleil qui nous apaise. Mais le hygge se partage, de préférence avec un
petit nombre d’amis. Avec eux, on n’est pas en représentation, on cherche seulement a

étre soi-méme. On se sent bien ensemble, tout simplement.

Introduction
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Vous aver, di
« »

HYGGE : prononcez « ouga ». Et traduisez... avec tous les termes exprimant la douceur
et le bien-étre que possede la langue frangaise. Cocooning ? C’est un peu cela, mais pas
seulement. Bonheur a la danoise ? C’est aussi cela, mais pas seulement... Bons moments
partagés ? Oui, c’est vrai aussi, mais bien plus encore. En réalité, le hygge ne se traduit
pas, il ne se réfléchit pas, il se ressent et il se vit.

Au fil de ces pages, vous devriez peu a peu vous détendre, sourire, et laisser avec délice

le hygge s'immiscer dans votre vie.

Commengons par nous pelotonner confortablement sur le canapé afin d’effeuiller une

a une les différentes facettes du hygge, comme nous le ferions avec une marguerite éclose
au cceur de 'hiver danois.

Au Danemark, I'hiver est long : les Danois cherchent donc en permanence la lumiére.

LUMIERE

Ils allument des bougies, des feux, disposent dans leur maison des éclairages propices
a la détente. Le hygge est donc une petite flamme allumée au cceur de I'hiver.

OPTIMISTE

Au X1Xe siécle, le Danemark a été séparé de la Norvege et le pays a connu de trés
nombreuses défaites militaires. Son territoire a été considérablement réduit. Face a
I’adversité, les Danois ont réagi a leur maniere, en batissant une véritable philosophie
de vie treés positive et surtout bien différente de la nétre : se contenter de ce que I'on a,

}
sans regretter ce que I'on a perdu.

CONFIANCE

Le hygge est-il une philosophie pessimiste ? Bien au contraire : il est un art de vivre fondé
sur la confiance en soi et en les autres. Je ne domine personne, mais personne ne me

domine. Je suis moi-méme, tout simplement.

Comment je me suis mise au hygge





EPUB/Image/9782501126229-9.jpg





EPUB/Image/9782501126229-8.jpg
Pt Lexispue byype

+ Hygge : le mot vient du norvégien et signifie « bien-étre ».
+ Cest hyggelig (adj.) ! Un moment hyggelig, ¢’est un instant partagé, ou tout concourt au

bien-étre de chacun.
+ Je suis installée dans mon hyggekrog. Un hyggekrog, c’est un petit coin douillet rien qu’a

nous. Notre refuge.
+ Je revéts mon hyggebukser. C’est-a-dire un pantalon ultra-doux et confortable que 'on

arbore dans son hyggekrog pour un moment hyggelig !
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Vous avez dit « hygge » ?
Etes-vous hyggelig ?

Une bougie

Une couette, un plaid
De grosses chaussettes
De I'espace

Un chat

Une tasse de thé

Un jeu de société
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Des légumes heureux
Des ciseaux
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Un jardin
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Je cultive I'instant présent
Je chouchoute

mon rituel cocooning
J’écoute ma petite

voix intérieure

Je suis bienveillant

avec moi-méme

Je partage mes moments

de bien-étre
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