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  Introduction

  
    Imaginez-vous avec vos amis ou votre famille, autour d’une grande table remplie de délicieux gâteaux, pour un anniversaire peut-être ou juste pour un goûter à la maison.

    Tout le monde rêve d’une vie bien remplie, pleine de moments de joie et de souvenirs à construire. Et quand on est à la recherche du bonheur, il est impossible de ne pas s’intéresser au mode de vie des Danois. Ce sont les grands gagnants du classement des peuples les plus heureux au monde depuis 1973. Et, à votre avis, pourquoi sont-ils si heureux ? Nous allons vous faire découvrir leur petit secret : le hygge. Pour les Danois, le bonheur se caractérise par ces petits moments de la vie, ces choses simples que l’on ne remarque parfois même pas. Et c’est ainsi qu’apparaît la magie du hygge : cette philosophie de vie danoise qui nous encourage à cultiver des moments de bien-être. Ce concept scandinave prône les vertus d’un confort simple et chaleureux. Un dîner entre amis, un chocolat chaud siroté au coin du feu, une séance de comfort movie, ces courts instants qui procurent bien-être et confiance. Avis à toutes les passionnées de déco scandinave, vous allez tout savoir pour rendre votre intérieur à la pointe de la tendance nordique !

    Et vous verrez que le hygge peut s’appliquer tout au long de l’année. Au printemps, ce sont les pique-niques et les balades à vélo ; en été, les barbecues entre amis, les couchers de soleil ; à l’automne, la cueillette de champignons dans les bois ; et en hiver, c’est l’apothéose du hygge à Noël… Pas de panique, il ne s’agit pas de tout changer dans votre mode de vie et vos valeurs mais bien d’apprendre à vous écouter et mieux apprécier ce que la vie vous offre.

    Pour découvrir le vrai hygge, je suis même partie spécialement au Danemark, à Copenhague. Ce Cahier Hygge renferme tout ce que j’ai rapporté dans mes valises. Au programme : la découverte de la philosophie positive version danoise, un maximum de cocooning dans un intérieur douillet et chaleureux, des moments inoubliables entourée de vos amis, et des petites recettes feel good tout droit venues du Danemark. Ce cahier va vous donner envie d’appliquer la philosophie du hygge à votre quotidien et vous faire vivre une véritable happy therapy !
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    Test : Est-ce que j’ai besoin de hygge dans ma vie ?

    
      Avant de découvrir et d’appliquer l’état d’esprit hygge, il est important de connaître votre style et votre rythme de vie. Faites ce test pour savoir en quoi le hygge peut vous aider et vous apporter ce que vous recherchez.
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        Le matin, en vous levant :

        
        
          	
            ▲ Vous sautez dans vos vêtements sans vous poser de question, pas le temps de prendre un petit déjeuner.

          

          	
            ● Vous êtes déjà en train de consulter votre boîte mail et avalez un café serré.

          

          	
            ■ Vous vous sentez fatiguée et pensez déjà à  votre soirée cocooning solo de ce soir.

          

        

      

      
      
          [image: image]

        
        Au travail, vous êtes plutôt :

        
        
          	
            ▲ Hyperactive, vous bossez à fond sur votre to do list et profitez d’un moment libre pour discuter avec vos collègues à la machine à café.

          

          	
            ● Imperturbable devant votre ordinateur, vous échangez rarement avec vos collègues et vous déjeunez plutôt à votre bureau.

          

          	
            ■ Votre bureau, c’est un peu votre deuxième maison, tisane, bougie et bouquin à lire pendant le déjeuner, vous vous accordez des pauses pour être plus productive.

          

        

      

      
      
        Pour vous détendre, vous rêvez :

        
          	
            ▲ D’une séance de sport dynamique pour vous dépenser après une grosse journée de travail.

          

          	
            ● D’un moment avec vos amis, autour d’un bon dîner, votre plat préféré et une bonne bouteille de vin.

          

          	
            ■ D’un massage relaxant suivi d’une bonne nuit de sommeil.

          

        

      

      
      
        Qu’est-ce que vous aimeriez changer ou améliorer dans votre vie ?

        
          	
            ▲ Avoir assez de temps pour pouvoir tout faire : soirées, expos, concerts, ciné, sport…

          

          	
            ● Être entourée, écoutée et soutenue par vos proches, collègues et amis…

          

          	
            ■ Faire plus de choses, sortir de votre zone de confort, essayer un nouveau sport, aller en boîte…
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        Votre home sweet home, c’est…

        
          	
            ▲ L’endroit où vous passez le moins de temps ! Vous n’avez besoin que de votre lit pour dormir, vous ne recevez ni ne dînez presque jamais chez vous.

          

          	
            ● Votre refuge ! Vous y passez la plupart de vos soirées, y cuisinez, câlinez votre chien/chat et aimez regarder la télé ou lire un livre.

          

          	
            ■ L’endroit où vous décompressez après une journée de travail.
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        La décoration, pour vous c’est…

        
          	
            ▲ Secondaire. Vous ne prenez pas le temps d’aménager votre appartement comme vous le voudriez.

          

          	
            ● Un vrai plaisir, vous êtes toujours à l’affût d’une idée de DIY.

          

          	
            ■ Important, vous aimez vous sentir bien chez vous.

          

        

      

      
      
        Pour vous, le bonheur c’est…

        
          	
            ▲ Avoir un travail passionnant et une vie rythmée.

          

          	
            ● De le partager avec ceux qu’on aime.

          

        

        
          	
            ■ De se sentir bien dans sa peau et dans sa vie.
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        Quand on vous dit « hygge », vous pensez à :

        
        
          	
            ▲ Une paire de charentaises devant la cheminée.

          

          	
            ● Une tasse de chocolat chaud devant un film.

          

          	
            ■ Une après-midi cocooning à la maison.

          

        

      

      
      
        Votre nouveau projet à venir ?

        
          	
            ▲ Vous ne vous projetez pas, vous préférez vivre au jour le jour.

          

          	
            ● Passer plus de temps avec vos amis et trouver un amoureux.

          

          	
            ■ Prendre du temps pour vous quitte à moins vous investir au travail.
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                    	▲

                    	●

                    	■

                  

                  
                    	 

                    	 

                    	 

                  

                
              

            

          

          
            
              [image: image]

            
            Vous avez une majorité de ▲ : Vous avez besoin de prendre du temps pour vous.

           
            Ambitieuse et dynamique, votre réputation professionnelle n’est plus à prouver. Au travail, vous êtes performante et appréciée de tous, mais qu’en est-il de votre vie perso ? À force de vouloir être sur tous les fronts, vous risquez de vous oublier. Il est temps d’apprendre à lâcher prise, à vous écouter et d’accepter de prendre du temps pour vous. Annulez une soirée si vous n’avez pas vraiment envie d’y aller. Favorisez les dîners chez vous ou chez vos amis pour retrouver le plaisir de partager des moments simples. Et reposez-vous !
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            Vous avez une majorité de ● : Vous avez besoin de vous ouvrir aux autres.

            
            La vie est faite de rencontres et d’échanges avec les autres. Pour vous épanouir, il est important que vous partagiez votre vie avec vos amis ou futurs amis ! Au travail, essayez de déjeuner avec vos collègues, engagez la discussion sur des sujets qui vous plaisent tout en restant vous-même. Dans la vie, reprenez contact avec des amis que vous avez perdus de vue, acceptez d’aller boire un verre ou de dîner avec eux. La maison est un cocon qui doit néanmoins rester chaleureux et prêt à accueillir famille, amis ou voisins.
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            Vous avez une majorité de ■ : Vous avez besoin de reprendre confiance en vous.

            Métro, boulot, dodo. Vous vous complaisez dans le ronron d’une vie un peu endormie. Vous avez toutes les cartes en main pour dynamiser tout ça ! Cessez de vous écouter et de vous empêcher de vivre de nouvelles aventures. Testez un cours d’aquabike, passez une nuit à danser, refaites votre garde-robe… Donnez-vous les moyens d’apprécier votre vie et suivez la devise : « Ne rêve pas ta vie, vis ton rêve. »

          

        

      

      

  






Chapitre 1

Le hygge, c’est quoi ?
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Hu-gge, hyje, hi-ga, vous voilà en train d’essayer de prononcer ce mot étrange qui vous intrigue. Pas de raison de s’évertuer à le dire, le plus important est de le comprendre.

« Hygge » est un mot danois difficile à prononcer, je vous l’accorde : dites « hoo-ga » – et encore plus à traduire. Nous pourrions le définir comme un art de vivre qui consiste à créer des moments heureux dans la vie de tous les jours quelle que soit la saison ou l’heure de la journée. Cet état d’esprit encourage les Danois à se réunir dans une ambiance chaleureuse pour partager un bon moment ensemble. Un concept scandinave qui prône les vertus d’un confort simple.
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Bonheur à volonté

Pour commencer, sachez que le hygge doit être simple et accessible à tous. En effet, ne pensez pas qu’il s’agit là d’une nouvelle tendance nous incitant à acheter des kilos de bougies. C’est un état d’esprit qui peut se cultiver seul pourvu que l’on soit soi-même, et qui est gratuit. Nous verrons comment et pourquoi les Danois sont considérés comme les citoyens les plus heureux du monde grâce au hygge. Puis, nous tenterons de comprendre et reproduire cette philosophie de vie tournée vers le partage et le respect de l’autre. Êtes-vous prête ?



Pourquoi est-il si difficile de décrire le hygge ?

Tentative d’explication d’Emily Louise Salomon, blogueuse lifestyle danoise (emilysalomon.dk)

« Pour les Danois, il est difficile de donner leur définition du hygge parce que c’est quelque chose avec lequel ils ont toujours vécu. Ça fait partie d’eux, de leur culture, de leur identité, et c’est essentiel pour eux. C’est drôle de constater la perception que les étrangers ont du hygge et l’engouement qu’il entraîne. Je pense que c’est comme essayer d’expliquer à quelqu’un comment être parisien ou être bon vivant. »









La différence entre le cocooning et le hygge
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On vous rassure tout de suite, le hygge n’a rien d’une tendance marketing de cocooning revisitée à la sauce nordique. Il est important, en effet, de faire la différence entre le cocooning et le hygge. Inventé il y a 30 ans par Faith Popcorn, une consultante en marketing américaine, le terme « cocooning » désigne une attitude de repli sur soi. Le cocooning incite généralement à se couper du monde extérieur pour rester chez soi, comme dans un cocon, souvent seul, lorsque l’on essuie une baisse de moral ou tout simplement pour une envie de ne rien faire. On pense au personnage de Bridget Jones qui erre en pyjama chez elle, une bouteille de vin à la main. Cette représentation du cocooning est à l’opposé du hygge danois. Il est pourtant très connu, apprécié et pratiqué en France et dans le monde. Nous pourrions dire que le cocooning à la danoise est l’art d’être bien chez soi, mais entouré de ses amis ou de sa famille pour vivre un moment chaleureux tous ensemble. C’est aussi possible de pratiquer le hygge seule, mais à la différence du cocooning, vous verrez que vous serez toujours ouverte à ce qui vous entoure, et dans un mood positif.





Les 3 commandements du hygge

Pour vous aider à démarrer votre aventure hygge, voici les 3 grands axes de cette philosophie de vie.


Commandement no 1 : Je cultive la convivialité
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Une des clés fondamentales du bonheur danois, c’est la convivialité, la solidarité et l’unité. Pour un Danois, le bonheur ne vaut que s’il est partagé. Le mot « hygge » exprimerait un sentiment d’appartenance à une grande maison. Et justement, la maison est le personnage principal de cette philosophie de vie. C’est souvent l’endroit où l’on se sent le mieux, le plus décontracté, à l’abri des petits soucis de la vie. C’est donc à la maison, chez soi, chez des amis, dans sa maison de vacances ou de famille que l’on peut pratiquer le hygge. Attention, il est tout de même possible de créer cette atmosphère partout, pas seulement à l’intérieur ou en hiver.




Commandement no 2 : Je prends soin de moi
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Rester au chaud sous la couette et entendre la pluie tomber dehors est bon exemple de moment hygge. Dans un monde où les exigences sont toujours plus importantes et où le temps manque à tout un chacun, il est important de savoir s’écouter. Décider d’annuler une soirée si vous n’avez plus tellement envie d’y aller, passer un week-end au calme entre amis et sans wifi ou prendre une journée pour aller chez le coiffeur, se faire faire les ongles ou un massage avec une copine… Bref, prendre du temps pour soi est un pilier de la philosophie hygge, qui nous encourage à nous détendre et à lâcher prise.




Commandement no 3 : Je profite des petits bonheurs de la vie
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Pour devenir une femme épanouie, le plus important est de bien se connaître. Apprendre à s’écouter, identifier les moments de bonheur pour savoir les apprécier et ainsi pouvoir les répéter. Le hygge peut vous aider à apprécier un moment simple en lui donnant une nouvelle dimension. La magie du hygge, c’est son accessibilité et sa simplicité. Les meilleures choses de la vie ne s’achètent pas. Nous ne sommes pas en train de vous demander de changer vos habitudes, mais plutôt de cultiver les instants qui vous procurent du bonheur.
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Les origines du hygge danois

Comme nous pourrions l’imaginer à tort, le mot « hygge » ne provient pas de la langue danoise mais du norvégien, où il signifierait « bien-être ». Le terme est apparu pour la première fois dans les écritures danoises vers la fin du XVIIIe siècle.



« Hyggelig » est l’adjectif qui désigne tout ce qui fait référence au hygge, que ce soit un moment, une personne, une ambiance, un objet ou un animal. On peut dire, par exemple : « Ce dîner chez Pia était vraiment hyggelig ! » La langue norvégienne a son propre mot pour désigner le hygge, il s’agit du « kose ». D’autres pays partagent des valeurs similaires à travers un mot précis, comme « gezelligheid » aux Pays-Bas, « gemütlichkeit » en Allemagne ou encore « hominess » au Canada. Bien que leur signification varie, ces notions évoquent toutes des sentiments de convivialité, de confort, d’intimité, de sécurité qui procurent une impression de bien-être.






Pourquoi ce sont les Danois qui l’ont inventé ?

Parce que c’est dans leur culture… et parce que c’est une belle réponse aux conditions météo !


Parce qu’ils sont… born to be happy !
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L’éducation danoise pousse les enfants à se diriger naturellement vers ce qu’ils aiment et non vers ce que l’on attend d’eux. Pour Iben Sandahl, co-auteure du livre sur la méthode d’éducation danoise, The Danish Way of Parenting (Piatkus Books, 2016) : « Vous êtes le moteur de ce que vous faites. Au lieu de vous pousser à faire quelque chose qui peut vous décevoir, vous vous construisez à partir de vos propres convictions. Ce choix fera de vous quelqu’un de plus confiant, de plus fort, de plus résistant et de plus heureux. » Les Danois sont éduqués pour être en phase avec eux-mêmes, ce qui les rend en mesure d’être heureux et de rendre d’autres personnes heureuses, à travers le hygge notamment. Pas mal, non ?




Parce qu’on a besoin de réconfort quand il fait froid

Le hygge est intimement lié aux conditions météorologiques du pays qui, en plein hiver, est plongé dans le noir 17 heures par jour. Vous imaginez ? Pour lutter contre le manque de luminosité, le froid et la morosité de l’hiver qui est interminable chez eux, il vaut mieux miser sur une vie sociale active ! En revanche, les Danois privilégient les soirées à la maison entre amis ou en famille, pour un dîner, une soirée télé ou juste pour boire un verre ou un café. Il y a aussi un grand contraste entre l’hiver et l’été au Danemark où il peut faire jour jusqu’à minuit. Les Danois utilisent donc la lumière des bougies pour compenser le manque de luminosité en  hiver.


Témoignage de Sine Klingsholm, étudiante dano-norvégienne


« L’atmosphère devient très cosy quand on rentre chez soi en hiver, on allume des bougies et on prépare une boisson chaude.
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