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Capitulo 1: O que é Hygge?

De acordo com o Dicionario Oxford, a palavra hygge significa
“aconchego e convivéncia confortavel que geram uma sensacao de
contentamento ou bem-estar’. Este conceito dinamarqués esta
enraizado nas culturas dinamarquesa e norueguesa. Hygge é um
estilo de vida naquele lado do mundo. E a razdo porque la as
pessoas tém uma qualidade de vida mais alta do que em outros
paises ocidentais. A palavra “hygge” pode ser usada como
substantivo e verbo para referir-se a todos os aspectos deste estilo
de vida, ou como adjetivo para descrever tudo que se encaixe no
conceito hygge. Se vocé perguntasse a um dinamarqués o que
hygge significa exatamente, ele provavelmente |he explicaria que
nao significa s6 uma coisa. Ha muitos elementos que constituem
este estilo de vida. Talvez vocé ja esteja adotando alguns deles,
mesmo sem saber. Ndo ha uma traducao exata em portugués™ para
esta palavra, mas as melhores palavras que me vém a mente
quando penso no estilo de vida hygge sao: aconchego, calidez,
felicidade, conforto, unido, tranquilidade. Porém, estas palavras s6
expressam superficialmente o significado de hygge.

O hygge é particularmente util nos meses mais frios. Acredita-se
que este estilo de vida comecou a ser adotado para tornar o inverno
mais suportavel para os escandinavos, mas o hygge se tornou uma
tendéncia mundial e tem ganhado popularidade nos ultimos anos
devido a simplicidade do conceito.

Os ocidentais reclamam frequentemente de suas vidas
ocupadas, que nunca param. Se uma pessoa que nunca tem tempo
para relaxar e desfrutar os seres queridos puser em pratica sé uns
poucos principios hygge, podera ter uma melhora consideravel em
seus niveis de felicidade.

*NT. No original: “(...) Ndo ha uma tradugao exata em inglés (...)".






Capitulo 2: Principios Hygge

Ha varias maneiras de incorporar o conceito dinamarqués de hygge
em nossas vidas. Vamos abordar essas maneiras ao longo deste
livro. Porém, a forma mais simples de comecar é aprendendo os
principios hygge basicos. Tais principios sao a coluna vertebral, os
fundamentos deste estilo de vida. Uma vez que vocé os entenda,
estara bem encaminhado para aplica-los em sua vida, logo estara
em seu caminho a felicidade.

1. Atencao Plena e os Sentidos

Atencao plena € um dos conceitos mais complexos da lista, mas
também €& um dos mais importantes para alcancar a felicidade
através desta pratica.

Atencgao plena significa estar atento o tempo todo. Significa estar
totalmente envolvido em cada atividade que realize, seja vendo um
filme, lendo um livro, ou jogando conversa fora durante um café com
um ser querido. Ela envolve cada momento em que vocé esta
imerso no presente, se divertindo, em vez de preocupado com o
passado ou o futuro.

A Atencao Plena € como um sinal que diz: "Pare tudo e sinta o
cheiro das rosas." Na conturbada vida moderna, muitos de nds nos
esquecemos de simplesmente sentir, porque estamos tao ocupados
pensando nos prazos Ou na proxima coisa que queremos comprar.
O hygge nos incentiva a solucionar este problema. Deixe o cheirinho
de café entrar pelo seu nariz antes de dar o primeiro gole. Aprecie
os detalhes e as cores dos olhos dos seus seres queridos. Sinta a
suavidade do algodao da blusa tocando a sua pele. A combinagao
da atengao plena com a experiéncia sensorial integral nos ajuda a
criar lembrancas maravilhosas que, mesmo parecendo tao simples
no momento, serao recordadas depois.

A atencéao plena é um habito que se desenvolve com tempo. Nao
espere estar plenamente atento o tempo todo. Tem que ser
praticado. Uma boa forma de alcangar a atencdo plena é



simplesmente parar o que estiver fazendo e absorver o mundo ao
seu redor. Quando vocé estiver concentrado em uma tarefa e
perceber que sua mente comeca a divagar, traga-a de volta ao
presente. Redirecione seus pensamentos para o momento presente
até que essa forma de pensar se torne um habito.

1. Gratidao e Pensamento Positivo

Quem nunca escutou dizer que ver o lado positivo das coisas
nos faz sentir mais felizes? Mas é mais facil falar do que fazer. Na
verdade, nGs nem percebemos quando estamos sendo negativos.

A primeira regra de positividade no dia a dia é ser grato. Quando
foi a ultima vez que vocé disse a alguém que o aprecia ou
agradeceu a alguém por abrir a porta ou ajudar com a louca? Estas
sdo as pequenas coisas que frequentemente esquecemos. Elas
podem alegrar o nosso dia, porque expressando gratidao podemos
alegrar o dia de alguém mais. Quando agradecemos por algo,
também nos alimentamos com o brilho da energia da pessoa a
quem agradecemos.

Uma simples demonstracdo de gratiddo pode fazer muito,
especialmente para alguém que teve um dia horrivel.

No mais, positividade é sempre ver o lado bom das coisas. Com
certeza, esse mundo cadtico pode causar sofrimento. Ainda assim,
devemos ver o lado bom da vida, mesmo nas piores circunstancias.

Pense e aja positivamente sempre. Opte por falar de coisas boas
em vez de reclamar. Procure noticias positivas em vez de noticias
sobre as tragédias que estdo acontecendo pelo mundo. E
importante manter-se informado, mas isso nao significa ficar horas
lendo manchetes deprimentes a ponto de se amargurar.

1. Natureza

Se vocé sabe um pouquinho sobre os nordicos e suas tradicoes,
ja esperava que abordassemos este ponto. Fazer atividades ao ar
livre, num ambiente natural, € considerado ndo sé tranquilizante,
mas também inspirador. Mesmo com os edificios e conveniéncias
que tornam nossa vida mais facil, ainda ha uma parte dentro de
cada um de nds que clama pela vida natural. No6s viemos da



natureza. O contato com a natureza € uma boa forma de usar todos
os nossos sentidos. Cheirar as flores, sentir o frio do vento em
nossa face ou ver as cores vivas da primavera € suficiente para
fazer qualquer um se apaixonar pelo munda ao seu redor.

E importante incorporar a natureza na nossa vida. Faca trilhas.
Va a praia. Tenha vasos de plantas na decoracao da casa. Faca
todo o possivel para estar ao ar livre, e assegure-se de que sua
familia faca o mesmo.

1. Tranquilidade e Conforto

Este principio pode ser facilmente expressado em suas roupas e
em como as coisas sao feitas na sua casa.

Um dos termos usados para explicar a palavra hygge é
aconchegante. E isso que estamos procurando: a sensagdo de
aconchego. Rodeie-se de coisas que |lhe proporcionem conforto e
calidez.

Almofadas confortaveis em vez de s6 bonitas. Um moletom
macio. Um dia sem maquiagem. Estes sdo exemplos de como
praticar os principios hygge em seu dia a dia. Conforto e
tranquilidade andam juntos.

Devemos também tomar a decisdo de, se possivel, abandonar
os desconfortos da vida. Claro que ndo podemos evitar todos os
desconfortos sempre. Eles sdo uma parte inevitavel da vida. Mas, as
vezes, aguentamos coisas desconfortaveis por opcao, sem ter
necessariamente que fazé-lo. Se vocé tem uns sapatos lindos que
te machucam muito, doe-os ou jogue-os fora. Vocé n&o precisa
sacrificar seu conforto para ficar bonito temporariamente. Se tiver
um amigo que lhe deixa incobmodo com suas tretas, procure
melhores amigos. Evite pessoas que vivem tirando vocé do sério.
Temos que avaliar as coisas que nao gostamos ou nao queremos
fazer, e abandona-las na medida do possivel.

Simplificar a vida ndo é ser preguicoso. E ser inteligente. Se
vocé achar um jeito de agilizar o trabalho ou automatizar com
tecnologia, faga-o. Facilite a sua vida. Ja estamos suficientemente
ocupados e cansados. Por que adicionar estresse na vida fazendo
tudo do jeito mais dificil? Lembre-se que conforto e tranquilidade



sao fatores importantes neste novo estilo de vida. Torne as coisas
tao confortaveis e faceis quanto seja possivel.

1. Uniao

Os dinamarqueses sao a favor de passar tempo de qualidade
juntos. Os amigos e seres queridos devem ocupar uma boa parte do
seu tempo, mesmo que pareca dificil abrir espaco na agenda.

Quem nao se sente melhor depois de um café com o melhor
amigo ou de uma noite de Netflix com o companheiro? E porque
estamos todos conectados. Estamos destinados a complementar
uns aos outros e nao podemos ser felizes se nao o fazemos.

Um dos principais objetivos de passar tempo com o0s seres
queridos € voltar a atencao plena, é dar atencao total a pessoa com
quem vocé esta. Celulares e outras distracbes que o deixam
distante devem ser deixadas de lado para promover a conversa € a
aproximacao fisica. Pare de permitir que distracbes sem
importancia atrapalhem sua relacdo com seres queridos.

Lembre-se que ninguém vive para sempre. Entdo, aprecie as
pessoas que ama enquanto elas ainda estdao aqui. Isso pode
parecer um pouco sinistro e deprimente, mas nao tem que ser
assim. Nao perca tempo preocupando-se com a ideia de que seus
seres queridos vao morrer, € que seu tempo com eles € limitado. Em
vez disso, foque em como desfruta-los enquanto estdo aqui.
Dedique-lhes atencao plena, e ndo perca tempo com distragoes,
com o passado ou com o futuro.

Muitos de nds fomos ensinados a guardar os problemas sé para
ndés mesmos, e a nao perturbar os outros com coisas que nos
afligem ou incomodam. Achamos que somos uma amolacdo quando
estamos chateados ou temos problemas. Mas o hygge nos incentiva
a conectar com os seres queridos. Para construir esse laco, temos
que procurar as pessoas que amamos quando precisamos de ajuda.
Fale com eles, compartilhe o que lhe esta afligindo. Crie lagos
fortes, deixe-o0s entrar na sua vida, na sua mente e no seu coragao.
Ninguém pode enfrentar a vida so, e € muito bom ter o apoio de
seres queridos. Eles podem aliviar a carga que normalmente
carregamos sozinhos.



1. Prazer

O hygge tem tudo a ver com apreciar os prazeres simples da
vida. Seja honesto, vocé realmente aprecia os prazeres simples?
Pode ser que vocé pegue férias uma ou duas vezes por ano, ou
tenha um jantar especial uma vez por més, mas este conceito &
ainda mais simples.

O prazer hygge é desacelerar e desfrutar pequenas coisas que
estdao ao alcance das nossas maos. Pode ser a nossa sobremesa
favorita, um passeio pela praia sentindo a areia sob os pés, ou a
risadas das criancas quando Ihes fazemos cécegas. Precisamos
aprender a encontrar a oportunidade de criar esses momentos. O
prazer no estilo de vida hygge esta nas experiéncias cotidianas e
ndo em presentes caros e grandes eventos 0s quais precisamos
pagar para desfrutar.

Ha infinitos momentos prazerosos a nossa volta o tempo todo,
mas simplesmente nao conseguimos vé-los. Um dos grandes
segredos da vida é que os prazeres para 0s quais vocé tem que
trabalhar duro e esperar muito, normalmente acabam |he
decepcionando. Vocé trabalha como um condenado para ter umas
férias fenomenais, alguma coisa n&o da certo, e vocé acaba nao se
divertindo tanto quanto esperava. Vocé economiza uma eternidade
para comprar aquele produto que tanto quer, e ai descobre que ele
nao funciona tdo bem quanto vocé esperava. Quando vocé idealiza
o prazer, o adia, e batalha por ele, ele foge de vocé. Com certeza
vocé vai se decepcionar. Quando vocé vé o prazer como algo que
esta a sua volta, e que vocé conquista com a sua atitude, vocé
descobre que ele é muito mais abundante e disponivel do que
esperava.

O prazer nao requer tempo, dinheiro, nem sequer outras
pessoas, sO requer a atitude certa. Vocé tem que estar aberto para o
prazer, aceita-lo sem tentar muda-lo ou controla-lo. Tem que
procura-lo perto de vocé, e ser grato quando o encontrar. O prazer
esta nos pequenos momentos, abra-se para eles. Vocé vai se
acostumar a encontra-los cada vez mais durante o dia assim que
adotar uma atitude hygge.



Claro que nao é so ficar sentado esperando o prazer bater na
sua porta. Vocé pode criar uma atmosfera mais prazerosa na sua
vida. Este livro, em grande parte, trata disso. O hygge € algo que
chega naturalmente, mas vocé pode fazer muitas coisas para cria-lo
e aumenta-lo na sua vida. Se algo |lhe da prazer, por que nao
adiciona-lo a sua vida e, consequentemente, melhorar seu humor?

1. Minimalismo e Tranquilidade

Para o estilo de vida hygge, o minimalismo traz paz e felicidade
em todos os aspectos da vida, principalmente na decoracio. Ter s6
moveis indispensaveis - dispostos de forma simples - e destinar um
cantinho silencioso para ficar sozinho, ler e meditar ajudam a deixar
0s pensamentos mais claros.

O excesso de coisas nos estressa e rouba nossa energia. Sao
coisas demais com que nos preocupar, organizar e limpar. Nao ha
necessidade de ter tantas coisas. Um estilo mais minimalista deixa
espaco para respirar, literalmente e no sentido figurado.

Considere fazer uma “faxina de morte sueca”. Este tipo de faxina
consiste em se perguntar. “O que preciso de verdade na minha
vida?”. Tal método incentiva a cortar as coisas que nao sao
essenciais. Pense em como seus seres queridos teriam que limpar a
sua casa se vocé morresse hoje. Quanto mais coisas inuteis vocé
tivesse, mais estressante esse processo seria para eles. Podemos
minimizar esse estresse desfazendo-nos de coisas das quais nao
necessitamos para viver. Liberte-se das coisas das quais nao
precisa, e torne-se assim mais livre.

Caso vocé nado possa se desfazer de algo por razbes
sentimentais, guarde-o, mas encontre maneiras inteligentes de fazé-
lo. Invista num bom armazenamento, guarde tudo e dé um tempo.
Depois de ficar sem ver o objeto por um bom periodo, vocé ainda o
quer? Ou vocé pode se desfazer dele com a certeza de que ndo vai
sentir falta?

Outra dica é pendurar suas roupas com o cabide ao contrario.
Quando usar uma roupa, pendure-a de volta na posicao certa.
Depois de aproximadamente um ano, se houver alguma pega ainda



pendurada ao contrario, vocé vai saber que nunca a usou.
Provavelmente vocé pode se desfazer dela sem remorso.

Considere doar as coisas em vez de joga-las fora. O lixo de uma
pessoa pode se o tesouro de outra. Conseguir 0 que precisa, sem
gastar muito, pode alegrar o dia de alguém. A satisfacdo que se
sente ao ajudar alguém é algo muito hygge.






Capitulo 3: Hygge em Casa

Muitas das tradicbes hygge sao praticadas dentro de casa, entao
temos que adapta-la - pelo menos um pouco - para refletir este novo
estilo. Para vocé ser feliz, sua casa deve ser um lugar onde vocé
pode relaxar com seus amigos e familiares. Ela tem que ser um
precioso santuario onde vocé se descontrai e pode ser vocé mesmo.
Todos o0s seus temores e preocupagdes devem ser deixados do lado
de fora. Isso nao Ihe parece melhor que seu estilo de vida atual?
Decoragao Hygge

A decoracao hygge € simples em varios aspectos, € a propria
definicdo de simplicidade, e é facil de incorporar em qualquer casa.
Minimalismo e simplicidade tém a ver com como vocé sente a sua
casa. Em vez de ter uma casa cadtica, com uma bagung¢a que lhe
deprime, e se estressar com a limpeza e a organizagao, simplifique
as coisas. Geralmente as casas mais bonitas tém um estilo simples.
Ja percebeu que casas cheias de coisas e decoracao pesada nao
sdo muito agradaveis aos olhos?

Sua casa deve ser um lugar que lhe da prazer, entdo ela tem que
ser encantadora para vocé. Vocé tem que colocar nela coisas que
gosta de ver. Deve ter coisas que dao aquele ar especial que € a
sua cara.

Mas a decoracédo também tem que ser util e pratica. Uma grande
peca de vidro que pode quebrar facilmente, ou uma mesa de centro
que custou tao caro que vocé tem medo de por algo encima, nao
sao praticos. Decoracéao inutil € um desperdicio, um desperdicio de
espaco onde poderia haver coisas que vocé usaria de verdade.
Vejamos alguns exemplos: se vocé adora jogar sinuca, mas acha
que nao tem espacgo para uma mesa de sinuca por causa da sua
sofisticada mesa de centro, pergunte-se se vocé realmente usa essa
mesa de centro, reorganize a mobilia e substitua a mesa de centro
por uma mesa de sinuca. Vocé vai aproveitar e desfrutar mais a
mesa de sinuca do que a de centro; ou pense se vocé tem um jogo
de sofa tdo grande que nao deixa lugar para movimentar-se
comodamente na sala. Por que ndo desfazer-se dos sofas que nao



usa e substitui-los por estantes ou uma televisdo que seriam
realmente usados?

Prefira decoracdo simples e pratica, de preferéncia em cores
claras ou calidas. Cores pastéis e calidas sao mais alegres que
cores escuras e sombrias. Assegure-se de que seus moveis sejam
realmente confortaveis e utilize texturas. Vocé pode incorporar
texturas com almofadas, mantas, e outros acessérios macios,
agraveis ao tato. Substitua as coisas s6 bonitas porém asperas e
duras, por coisas gostosas de tocar.

A melhor decoracdo pode ser encontrada em sites da internet
como Etsy, onde ha artesdos apaixonados por fazer presentes
hygge. ltens feitos a mao geralmente sdo mais confortaveis e
bonitos. Eles dao carater a sua casa.

Para abrir espago em casa, vocé pode ir a uma loja que venda
itens para armazenagem ou comprar bonitas cestas e prateleiras na
internet. Guarde as coisas longe da vista e deixe tudo bem
organizado. Um bom armazenamento € bonito e pratico. Ficar
tropecando em bagunca para todo lado ndo € nem bonito nem
pratico. E muito melhor quando cada coisa tem o seu lugar, assim
sua casa ficara mais bonita e facil de limpar.



Hygge e os Animais

Um bichinho de estimacao é a coisa mais hygge que existe. Além de
ser gostoso brincar com eles, eles oferecem consolo, aliviam o
estresse e trazem alegria. Se vocé gosta de animais, com certeza
tem que ter um bichinho de estimagao em casa. Escolha um cujos
cuidados se encaixem facilmente no seu estilo de vida enquanto
desfruta toda a alegria que ele Ihe proporciona. Uma cobra pode
nao ser a melhor escolha se vocé tem medo de répteis, por
exemplo. Um cachorro nao € ideal se vocé nao tem tempo para ele
e vai ficar preocupado enquanto trabalha.



Criar um Ambiente Hygge

Como ja falamos, a maneira como vocé se sente €& tudo no
hygge. Entdo, se vocé tem poucos moveis mas que sao simples e
confortaveis, ja comecou bem. Ponha em cada cdmodo algo que lhe
dé aconchego. Prove lengdis de algodao egipcio, roupa de
cashmere para relaxar no sofa, e fragrancias no banheiro que lhe
tranquilizem e aliviem, como lavanda por exemplo. Se vocé se
rodear de pequenas coisas que lhe fazem bem, logo se sentira mais
feliz e saudavel de dentro para fora.

Felicidade emocional também & um conceito fundamental no
hygge. Entdo, todos os comodos devem ter objetos que |he dao
prazer e alegria. Um desenho feito pelo seu filho na escola, um
tesouro da sua infancia, bichinhos de pelucia sdo objetos que vocé
pode usar para dar aquela sensacéo gostosa de estar em casa. As
vezes € melhor sacrificar perfeicdo e beleza para ter conforto. Se
algum objeto ndo combina muito com a decoragao da sua casa, mas
mesmo assim lhe faz feliz, entdo o use. Essa peca vai servir de
assunto para conversar com convidados e ajudar a subir o seu
astral quando estiver em casa.

Portanto, vocé pode ver que este livro ndo esta pedindo que
vocé saia e gaste uma fortuna em uma nova decoragdo. Isso s6
aumentaria seu estresse e desafiaria o conceito basico de hygge.
Em vez disso, use o que ja tem ou compre coisas pequenas € nao
muito caras. Gaste mais, quando puder, comprando coisas de boa
qualidade que lhe dardo conforto e alegria. Nao saia comprando
como louco.

Se sua casa como esta ja lhe deixa feliz, se € uma casa alegre e
alto- astral, deixe-a assim. Ela é claramente perfeita para suas
necessidades. Por outro lado, se sua casa o deprime, o estressa ou
lhe da vergonha, € hora de fazer algumas mudancas. O ambiente da
sua casa tem um efeito muito grande no seu humor, entdo a
transforme em um lugar onde vocé gosta de morar. Sua vida vai
melhorar quando a sua casa for um lugar que reflita os seus gostos
e quem voceé realmente é.

A Importancia das Velas

Imagine o tempo em que a eletricidade ainda nao tinha sido

descoberta, e a luz e o calor vinham de fogueiras e velas. Os



invernos dinamarqueses sao extremamente frios e o hygge nao era
s6 um habito bonito de cultivar, mas uma necessidade. Enrolar-se
em cobertores e reunir-se em volta da fogueira, usar uma vela para
iluminar enquanto se conta uma historia ou desfrutar uma deliciosa
refeicdo ndo tém que ser atividades do passado. O brilho calido de
uma vela, assim como as fragrancias calmantes disponiveis no
mercado, podem fazer maravilhas com o seu humor. Podemos
aproveitar essa antiga pratica e usar velas para realgar a casa sem
gastar muito dinheiro.

Nas casas hygge ha muitas velas acesas o ano todo. Usar velas
€ normalmente o primeiro passo para criar o novo estilo de vida
hygge, porque € a peca mais iconica deste quebra-cabeca.

Vocé pode usar uma simples velinha branca ou achar uma linda
vela perfumada que Ihe descontraia. Encontre casticais bonitos que
brincam com a luz de forma interessante. Também pode usar
abajures bonitos e lampadas naturais de sal para criar um ambiente
calido e romantico. A escolha é sua!

Hygge no Espacgo intimo

Ter um espaco onde vocé possa deixar as preocupacdes de lado
e simplesmente deixar a vida rolar tem tudo a ver com o hygge. E
importante para este estilo de vida poder criar um espaco intimo
onde praticar a atencao plena e deixar o estresse, as preocupacoes
e o sofrimento do lado de fora.

Vocé n3o precisa usar a casa toda para criar seu espaco intimo,
principalmente se a compartilha com outras pessoas. Pode ser
simplesmente um cbmodo, ou até mesmo um cantinho em um
cbmodo. Deve ser um lugar pequeno e confortavel onde vocé possa
ser vocé mesmo. Vocé podera ir la recarregar as energias depois de
um longo dia e dedicar-se a seus passatempos favoritos.

Faca do espacgo intimo um lugar s6 seu. Decore-0 como quiser.
Assegure-se de que tenha um cheirinho gostoso. Encha-o de
moveis cbmodos e almofadas aconchegantes. Ponha uma
iluminagao que transmita calidez e paz.

Lembre-se que esse espaco é seu. E o lugar para vocé ficar em
paz. Avise a todos que quando vocé estiver no seu espaco intimo,
ninguém devera |he incomodar. S6 deixe entrar pessoas que lhe
tragam alegria e Ihe fagam sentir bem. Gente toxica e chata néo



pode passar da portal Este espaco deve ser usado para
relaxamento, entido tire eletrénicos, radios, televisores, telefones,
etc. Permita que o seu espaco o aconchegue e dissolva as suas
preocupacoes. Vocé nao deve se preocupar com o trabalho quando
estiver la dentro.

Lembre-se de usar este espago para 0 que vocé mais gosta de
fazer. O espacgo intimo pode ser um quarto de artesanato ou um
estudio de ioga. Pode ser um atelié de pintura ou de literatura. Se
vocé adora cozinhar, pode ser uma cozinha bem equipada para criar
muitas delicias culinarias. Pode ser o quarto de homens onde vocé
assiste ao futebol e toma uma cerveja depois do trabalho. Pode ser
simplesmente a sua metade da cama, onde vocé medita e escreve
seu diario antes de dormir. Assegure-se de que o espaco funcione
para a atividade que vocé quiser fazer la. Ninguém deve dar palpites
quanto ao que vocé vai fazer no seu espaco intimo, porque ele é
seul!






Capitulo 4: Hygge no Trabalho

A primeira vista, parece que hygge ndo tem nada a ver com trabalho
e negocios. Afinal, sé a ideia de trabalhar ja nd&o ¢ nem um pouco
relaxante ou aconchegante. A imagem que me vem a mente é
daquele suplicio, horas extras, muito estresse, como € o ambiente
profissional para a maioria dos americanos e até para muitos
europeus. Muitas horas extras, que causam um desequilibrio entre
trabalho e vida pessoal, sdo um problema na cultura americana.
Trabalhar duro é tdo bem visto entre os americanos que as pessoas
ficam doentes por estresse e falta de lazer. Quase né&o se tira folga
para ficar com a familia, e muitos se sentem pressionados a nem
sair de férias.

Mas nao tem que ser assim. Talvez vocé nao possa controlar
todos os aspectos do seu trabalho ou carreira, mas pode comecar a
fazer uma mudancinha aqui outra ali para aliviar a carga,
principalmente se esta pensando em ser mais independente, quem
sabe até em abrir seu proprio negécio um dia. Deixe o seu ambiente
de trabalho o mais hygge possivel para reduzir estresse e
insatisfagao.

Vocé também deve melhorar sua atitude em relagcéo ao trabalho.
O trabalho nao € a sua vida. Vocé trabalha para viver, e ndo deveria
viver para trabalhar. O trabalho ndo € a unica prioridade, entao
estabeleca limites sobre quanto lhe podem contatar fora do horario
por assuntos profissionais. Isso ndo € possivel em todas as areas,
se vocé tem que fazer plantdo desde casa, tente aproveitar o melhor
possivel o tempo com passatempos e com a sua familia. Dentro das
possibilidades da sua area profissional, preserve seu tempo pessoal
0 mais que possa. Nem todos tém a oportunidade de trabalhar no
que gostam, mas se vocé tem, faca-o sem hesitar. Talvez seja a
hora de vocé abrir o restaurante dos seus sonhos, ou de deixar de
trabalhar e viajar pelo mundo tentando ganhar a vida escrevendo
um blog.

As vezes temos que sacrificar dinheiro pela nossa felicidade.
Mude sua atitude, valorize mais a felicidade que o dinheiro e aceite



uma reducado de renda para fazer o que gosta. Quando morrer, 0
quanto vocé foi feliz vai importar muito mais que a quantidade de
dinheiro que ganhou. Avalie o0 seu orcamento e defina o que pode
ser cortado. Determine qual seria a reducao no seu salario se
mudasse de trabalho. Tire férias quando tenha dinheiro para fazé-lo.
Pense em reduzir sua jornada de trabalho, ou quem sabe até mude
para um emprego que vocé realmente goste. E mais importante
levar uma vida que realmente desfrute que ter muitos bens
materiais. O hygge lhe alenta a valorizar mais momentos e
experiéncias que posses insignificantes e dinheiro.

Algumas pessoas tém a sorte de fazer o que gostam. O
problema com essas pessoas € que elas facilmente esquecem
outros aspectos importantes da vida e se tornam viciados em
trabalho. Se este € 0 seu caso, lembre-se que a vida é mais que
trabalho. Vocé tem que fazer outras coisas que gosta também, como
passar tempo com a sua familia. Nunca dé tudo que tem ao
trabalho, porque o trabalho é s6 uma fracdo da vida.



Deixe Seu Ambiente Mais Hygge
A esta altura, vocé ja sabe bem que a decoracio e as cores usadas
em um cémodo afetam muito o animo, e até a produtividade das
pessoas. Os escritorios dinamarqueses sdo muito diferentes dos
escritérios em outros paises. Isso acontece porque o0s
dinamarqueses sabem que o ambiente influencia a maneira como
voceé trabalha e como vocé se sente em relagcao ao trabalho.

Seja trabalhando numa escrivaninha, num escritério ou em casa,
assegure-se que seu espaco de trabalho esteja limpo e organizado.
Ser organizado pode deixar seu dia menos agitado e fazer vocé se
sentir muito melhor. Imagine o tempo que vai economizar se nao
ficar procurando coisas ho meio de uma enorme bagunca. Pense no
gostoso que é entrar num espacgo limpo, onde vocé pode respirar
em vez de se preocupar em tropegar com algo ou que caia alguma
coisa em cima de voce.

Se vocé puder opinar sobre a decoragdo no seu trabalho,
escolha cores claras, ou branco com estampas de formas organicas.
Esta decoracdo € ideal porque nao lhe distraira e nao afetara
negativamente seu animo e desempenho. Vocé nao precisa de
toneladas de quadros e distracbes nas paredes ou na mesa de
trabalho. Por outro lado, vocé pode melhorar muito seu animo tendo
algumas coisas que lhe dao alegria, como um bilhete bonito de um
chefe ou cliente, ou uma foto dos seus filhos sorrindo.

Algumas pessoas acham que um quadro de visualizagdo com
fotos de seus objetivos e de coisas significativas pode ser benéfico.
Um quadro de visualizagao pode ser usado para ajudar a visualizar
0s objetivos e sentir-se inspirado a alcanga-los. Use-o como um
meio para melhorar a produtividade e o animo.

Use aromas reconfortantes. Se seu trabalho é estressante,
experimente um difusor com aroma de lavanda para descontrair o
ambiente. Se precisar de energia, prove um aroma mais energizante
como algo citrico ou alecrim. Se seu trabalho € emocionalmente
exaustivo e vocé precisa um alivio, experimente um odorizante de
ambiente Glade Plug, ou uma vela aromatica para trazer para o
trabalho um aroma que o faca lembrar bons tempos.

Conforto é tdo importante! Ninguém consegue trabalhar bem se
o ambiente é desagradavel ou desconfortavel. Mouses e teclados



ergondmicos, cadeiras, mesas podem adicionar muito conforto ao
local de trabalho. Se vocé nao pode decorar seu escritdério como
quer, entdo ponha s6 umas coisinhas como uma almofada ou uma
almofada para pescoco para sua cadeira ficar mais confortavel.
Sempre use roupas e sapatos confortaveis. Mesmo num escritério
formal, vocé n&o precisa usar roupas sociais que quase lhe fazem
desmaiar. Use roupas de acordo ao clima, para manter uma
temperatura agradavel. E n&o vista nada muito apertado, que
machuque a pele enquanto vocé trabalha. Se vocé tem que usar
uniforme, assegure-se que fique bem no seu corpo e afrouxe-o
desabotoando um botdo ou tirando o cinto durante o horario de
descanso.



Atitude

A forma como vocé vé uma determinada situacdo pode
influenciar muito a maneira como vocé se sente sobre ela e, as
vezes, pode até influenciar o resultado. Hygge no trabalho tem tudo
a ver com sua atitude e com como vocé age.

Antes de tudo, esqueca a ideia de urgéncia. Mesmo com um
prazo apertado ou trabalhando salvando vidas, vocé pode reduzir o
estresse se esquecer a ideia de que seu trabalho é de vida ou
morte. Ele pode até ser , mas nao se concentre nisso. Em vez disso,
foque na tarefa que estiver executando. Nao pense, “Tenho que
terminar até meia-noite senao estou acabado!”. Pense, “Tenho todos
estes passos a seguir até meu prazo a meia-noite. Entao vou dividi-
los assim nas horas que me restam.”

Aborde as situagdes desde um angulo de solugao de problemas.
Nao pense no que poderia acontecer se vocé falhasse, ou o que
esta em risco. Esta atitude reduzira o estresse e deixara o trabalho
mais prazeroso. Quando sua mente divagar, use a técnica de
atencao plena para trazé-la de volta ao foco.

Confianga também ¢é fundamental para reduzir estresse e
melhorar o animo. Ninguém se sente super bem quando esta
ocupado criticando a si mesmo ou quando se sente inseguro, nao €
mesmo? Acredite em vocé! Permita-se correr riscos calculados que
vao fazer seu negocio crescer ou melhorar o desempenho da sua
equipe. Prove coisas inovadoras. Se vocé falhar, aprenda com a
situacdo em vez de se martirizar com isso.

Quando vocé confia nas suas capacidades, vocé pode olhar para
o futuro e procurar outros profissionais que também sido bons no
que fazem. A cooperacdo € o que faz os negdcios serem bem
sucedidos. Quando vocé tem confianga, vocé ndo € egoista nem
invejoso. Pelo contrario, vocé € aberto e aprecia trabalhar em
equipe. Vocé deixa o ego de lado e se abre para os outros. Esta &
uma boa atitude no trabalho. O trabalho fica mais facil quando vocé
se esforca para trabalhar em equipe e faz conexdes valiosas, sem
deixar os ciumes e o0 ego atrapalharem. Ser confiante também o
deixa mais atraente, entdo os outros vao querer falar e trabalhar
com VOCeé.



Aproxime-se dos seus colegas e divirta-se com eles. Esforce-se
em colaborar com os outros. Se vocé prefere trabalhar sozinho, pelo
menos bata um papo no corredor para se conectar com o0s outros
funcionarios. O dia vai passa mais rapido e vocé vai dormir mais
tranquilo sabendo que tem colegas que vao lhe ajudar quando vocé
precisar.

Finalmente, adote a atitude de que o trabalho € s6 um aspecto
da sua vida. Valorize outras coisas, como passatempos e a familia.
Vamos aprofundar mais este ponto no préximo capitulo.



Equilibrio Entre Trabalho e Vida Pessoal

O estilo de vida hygge nos estimula a viver a vida momento a
momento. Diz que devemos passar tempo com amigos e familia.
Isso é bastante dificil se estamos presos no trabalho o tempo todo.
Vocé tem que encontrar o equilibrio entre o trabalho e os outros
aspectos da vida. Dedique um periodo ao trabalho, mas administre
bem o seu tempo para conseguir terminar o que tem que fazer. Dai
estabelecga limites e nao trabalhe quando nao seja necessario. Tire
um espacgo para vocé e para seus seres queridos onde o trabalho
nao possa interferir.

Encontrar o equilibrio entre vida pessoal e trabalho significa abrir
espacgo na agenda para outras coisas além de trabalhar. Significa
que vocé nao deve se sentir culpado ou ter medo de sair de férias.
Significa nao responder e-mails do trabalho enquanto esta em casa
com sua familia. Significa que quando vocé esta na banheira, vocé
nao atende ao telefone. Deixe uma gravacdo na caixa postal
avisando quando volta de férias e retorne as ligacdes na data
combinada, mas n&o durante as suas folgas. A maioria das pessoas
entende e aceita quando vocé estabelece limites.

Se seu trabalho ndo permite que vocé tenha um equilibrio com
sua vida pessoal, entao pense em mudar de emprego ou, até
mesmo, de profissdo. Estabelecer-se em outro cargo pode demorar
um pouco, mas vocé tem que se esforgcar. Vocé precisa de um
trabalho que nao lhe trate como se vocé fosse uma maquina.






Capitulo 5: Hygge e os
Relacionamentos

Nao seria bom tirar um pouco de estresse e de drama dos seus
relacionamentos? Pode parecer improvavel que somente mudando
seu estilo de vida vocé possa ser mais feliz em todas suas relagoes.
As pessoas passam anos fazendo terapia para resolver-se um
pouco e, as vezes, nem assim conseguem. Bem, o hygge nao pode
exatamente garantir compatibilidade, mas pode |he ajudar a ser
mais feliz em seu relacionamento com cbénjuges, pais e filhos se
algumas melhoras forem feitas em ambos lados.
Saude Financeira

Quantas brigas vocés ja tiveram sobre dinheiro? Casamentos
dinamarqueses - fora talvez a familia real - sdo muito diferentes de
outros casamentos pelo mundo.

Primeiro, a media de idade em que homens e mulheres se
casam € mais de 30 para os dois. Isso significa que muitos
individuos ja estao financeiramente estabelecidos quando entram na
vida de outra pessoa.

Nao importa a que idade vocé se case, esforce-se para estar
financeiramente estabelecido antes de dar este passo. Se ja é
casado, dedique algum tempo para fazer um plano e atingir seus
objetivos financeiros. E preciso se esforcar para acabar com o
conflito financeiro que causa tantos problemas matrimoniais.

Os dinamarqueses também nao fazem aquele casamento
luxuoso que tantas mulheres se sentem pressionadas a fazer.
Muitas mulheres ocidentais tentam superar a festa de casamento
das outras. Gastos tdo altos podem significar anos de dividas no
cartao de crédito, e essa nao € a melhor maneira de comecar uma
familia, mesmo o casamento sendo um momento tao bonito. Além
disso, o casamento deveria ser para o casal, ndo para agradar e
impressionar os outros. Um casamento simples as vezes € melhor.
Concentre-se em minimizar o estresse e desfrutar o seu
companheiro em vez de dar uma festa daquelas.



Durante a vida conjugal também, os dinamarqueses tomam
decisbes sensatas para garantir poder poupar e viver de acordo as
suas possibilidades. Nao precisa ser um génio para concluir que
acabar com as brigas causadas por contas atrasadas pode lhe
aproximar muito do seu companheiro. Fagam um orgamento juntos
e o respeitem. Concentrem-se mais em desfrutar os pequenos
momentos na vida que em esbanjar dinheiro no que nao precisam
de verdade.



Chega de Drama

Por alguma razio, o drama se tornou parte da cultura americana.
Parece que todo mundo, querendo ou ndao, da um jeito para criar um
ou entrar em um. Depois se perguntam por que a taxa de divorcio €
tdo alta e por que eles séo tio infelizes. As relagdes saudaveis nao
tém espaco para drama. E importante escolher que batalhas vocé
quer lutar. Sempre ter razdo n&o vale a pena se significa ter que ir
dormir sozinho.

Claro que vai haver brigas, mas tente brigar de forma justa. Nao
apele a xingamentos e nao jogue na cara erros passados. Brigue
por um propdsito € ndo va dormir com raiva. Tentem chegar a um
acordo em vez de machucar o outro. Vocé ja deve ter escutado isso
um milhdo de vezes, mas brigar de forma justa € fundamental em
qualquer relagao, nao so nas relagdes amorosas.



Desfrutar um do Outro

Nem preciso dizer que a maneira como as pessoas estao passando
tempo juntas n&o é mais o que era antes. Também n&o € o melhor
caminho para ter uma boa relacdo. Quando estamos com alguém
gque amamos, devemos estar inteiros no momento, sem eletrénicos
nas maos nem preocupagdes com atividades ndo sejam a da vez.
Seja dando um passeio a pé, assistindo a um filme, ou num jantar a
luz de velas, vocé e seu parceiro devem tirar um tempo para dar
toda a atencdo um ao outro. Isso os aproximara de uma forma que
jamais imaginaram.






Criar Momentos Romanticos

Numa relacdo amorosa, vocé tem que criar momentos romanticos.
Momentos romanticos nao significam jantares caros em
restaurantes cinco-estrelas ou férias em ilhas que vao |he deixar
falido por anos. Vocé nao precisa presentear diamantes ou buqués
de flores de cem ddlares. Claro que essas coisas sao romanticas, e
vocé pode proporciona-las a seu ser querido quando puder, mas
vocé também pode criar romance estando sem dinheiro, em casa
depois do trabalho. Sé tem que ser atencioso e pensar no que seu
companheiro quer. Ofereca-lhe uma massagem nos pés ou um
banho de espuma depois de um dia cansativo no trabalho.
Surpreenda-o com seu prato favorito. Sugira uma caminhada
noturna. Colha algumas flores e surpreenda-o com um buqué feito
por vocé. Essas pequenas coisas demonstram que vocé se importa.
Quando vocé se esforca, seu parceiro percebe e corresponde.
Consequentemente, sua relacdo melhora e se fortalece. Também
considere conversar mais com seu parceiro. Conversar 0s aproxima,
ajuda-os a conhecer-se melhor. Ele vai se sentir mais amado e
apreciar que vocé dedique um tempo para conversar. O simples fato
de dar-se ao trabalho de perguntar como foi o dia dele ou dela e
agradecer-lhe por estar na sua vida, pode fazer uma diferenca
enorme. Casais que estavam a ponto de divorciar-se conseguiram
salvar seu casamento simplesmente agradecendo e perguntando ao
outro com mais frequéncia como foi seu dia.



Capitulo 6: Pais Hygge

Normalmente esquece-se a relagéo entre pais e filhos quando se
aborda como melhorar os relacionamentos, mesmo sendo este o
relacionamento mais importante em nossas vidas. Como vocé se
relaciona com seu filho é um exemplo para como ele vai se
relacionar com outras pessoas no futuro. E fundamental cultivar o
amor, a confiangca e a independéncia. O hygge pode ajudar muito, e
a forma como os dinamarqueses criam seus filhos pode ser um
alivio se vocé esta tendo problemas de relacionamento com os seus
filhos. Aqui estdo algumas dicas de educacado dinamarquesa que
podem ajudar a transformar uma casa cadtica em um lar mais
amoroso:

» Basear a educacido de seus filhos na reorientagdo os ajudara
mais que surras ou castigos, principalmente quando ja estao
mais crescidos. Muitos maus comportamentos tém a ver com
emocdes que a crianca nao sabe como expressar. Reoriente
seu filho a como se manifestar adequadamente e o mau
comportamento mudara. Pergunte-lhe: “O que vocé esta
sentindo neste momento? Ha algum outro jeito de expressar o
que sente em vez de [chutar, gritar, bater, etc.]?”

e Brincar é essencial para o crescimento. Por isso o método
Montessori esta ficando popular de novo. As brincadeiras sao
consideradas uma parte fundamental da aprendizagem e do
desenvolvimento infantil. Brinque com eles frequentemente e
deixe-os usar sua imaginacgao. Isso os ajudara a ser adultos
com excelente pensamento critico.

» Peca as criangas que ajudem nas tarefas domésticas assim que
tenham idade suficiente para fazé-las. Além das tarefas ficarem
prontas logo, deixando mais tempo para vocé brincar com eles,
as criancas também vao se sentir valorizadas por ajudar os
adultos.

 Passem tempo juntos onde todos se divirtam fazendo coisas
em familia sem interrupgdes. Desligue os eletrénicos e se
entregue aos seus filhos de corpo e alma. Converse com eles e
os conhega de verdade. Deixe-0s expressar-se. Assegure-se de
que todos participem, de que ninguém fique de fora e que todos



estejam realmente atentos uns aos outros. Como sempre:
desliguem os celulares!

Momentos Hygge em Familia

E facil criar momentos em familia que vocés vao atesourar por
muitos e muitos anos. Crie boas memdrias fazendo pequenas
coisas. Desde pescar, passar o dia no museu, etc. Use o que esta
disponivel e crie pequenos momentos juntos. Nao precisa gastar
uma fortuna para desfrutar momentos em familia.

Um dos momentos mais cruciais em familia € a hora do jantar.
Desliguem os celulares e o televisor. Sentem-se e comam juntos,
mesmo que nao seja uma data importante. Falem sobre o que
aconteceu durante o dia de cada um. Isso os unira como familia. Se
um dos membros da familia ndo pode jantar com todos por causa do
trabalho ou da escola, vejam um horario em que todos estejam
disponiveis e passem um tempo juntos. O simples fato de se
esforcar em ficar juntos ja vai significar muito para a sua familia e os
alentara a abrir um espacgo na agenda para estar com voce.






Capitulo 7: Hygge em Cada Estacao e
Durante as festas

Natal
O Natal é a celebragcdo mais hygge, porque € naturalmente
aconchegante. Receba o Natal em casa preparando-se com
antecedéncia. Concentre-se mais em reunir-se com sua familia e
tomar chocolate quente, cantar cancdes natalinas, fazer biscoitos
juntos que em comprar os presentes mais caros e decorar a casa
melhor que os vizinhos. Lembre-se que o Natal se trata de
aconchego, alegria e amor.
Outras Celebragoes

Mesmo o Natal sendo a celebragdo mais hygge por exceléncia,
vocé pode entrar no espirito festivo e transformar qualquer
celebragao em hygge. Fazendo doce-ou-travessura para se divertir
no dia das bruxas; desfrutando uma ceia deliciosa e agradecendo
no Dia de Acdo de Gragas; dando ovos de chocolate para as
criangas na Pascoa; indo a eventos e passando tempo com amigos
e familiares. Tudo isso significa entrar no espirito festivo e desfrutar
0 momento. Isso é do que se trata o hygge.

Algumas pessoas ficam tristes a desanimadas quando as festas
de fim de ano estdo chegando. Por que n&o divertir-se? As festas
nao precisam ser estressantes ou comerciais s6 porque a midia e
outras pessoas as celebram assim. Em vez disso, veja estes
feriados como uma oportunidade para nao ir trabalhar, divertir-se e
ainda comer um monte de comida gostosal!

Esqueca as dietas e regimes. Pare de querer ser o melhor. Deixe
de lado as preocupacdes com o trabalho. Deixe o espirito festivo lhe
dominar e torne este periodo especial para vocé e seus seres
queridos.

Primavera

A primavera € um periodo divertido quando a natureza comeca a
despertar do inverno. O friozinho ainda persiste, mas os dias sao
mais agradaveis. Aproveite a energia da primavera e faca uma



faxina de primavera e areje sua casa. Comece a sair ao ar livre e
mostre as criangas a magia da natureza, aponte os ninhos dos
passaros e as flores brotando.
Verao
O verao é tempo de se divertir ao ar livre. Aproveite bem o verao,
entre em contato com a natureza. Fagca muitos passeios e
caminhadas. Cultive uma horta e plante seu préprio alimento. Se
tiver filhos, eles também vao adorar plantar frutas e verduras.
Aproveite que as criangas nao tém aula nesses belos meses e
passe tempo em familia. Faca churrascos, fogueiras, jogue vélei e
outros esportes ao ar livre.
Outono
No outono os dias comegam a refrescar e vocé pode desfrutar a
transicao do verao para o inverno. Aproveite para preparar sua casa
e abasteca-a com velas e cobertores quentinhos. Comece a fazer
bolos, sopas e chas. Colha os frutos de sua horta e saboreie o
resultado de seu trabalho. Brinque nas folhas caidas com suas
criangas, mascotes ou até mesmo com seu companheiro. Faca
trilhas na brisa refrescante de outono e observe os passaros
migratorios. Todas estas atividades |he ajudardo a aproveitar a
esséncia da estacgao.
Inverno
O inverno na Dinamarca é frio, escuro e parece que nao vai
acabar nunca. Os dinamarqueses permitem que isso os deprima?
Nao, eles aproveitam o inverno a0 maximo deixando seus lares
quentinhos, aconchegantes e alegres. Nao deixe o frio e a falta de
luz Ihe entristecerem, em vez disso brinque na neve e use o inverno
como desculpa para fazer pratos deliciosos e quentes. Tire suas
blusas de 1& macias, moletons e pantufas do armario. Enquanto
limpa a neve e joga sal na entrada do carro com a ajuda das
criangas, cante para alegrar o dia.






Capitulo 8: Comida e Bebida

Sabia que o estilo hygge tem sua prépria dieta? Nao € exatamente o
tipo de dieta em que vocé esta pensando. Nao garante nenhuma
perda de peso, na verdade, nem é uma dieta adequada para todas
as refeicdes, mas quando se aplica o estilo de vida feliz dos
dinamarqueses - e precisa-se de um pouco de conforto para que
tudo funcione bem - a comida e a bebida ajudam muito. Sé temos
que saber o que cozinhar. Quem nao quer provar uma dieta de
inverno baseada em comida reconfortante, aromatica e quentinha?



Comida Reconfortante Escandinava

Se vocé nunca comeu um prato escandinavo reconfortante, nao
sabe o que esta perdendo. Ha algo de especial em todos os
aspectos desta culinaria, e nao tem nada mais hygge que se sentar
e desfrutar devagarinho uma deliciosa refeicdo caseira com amigos
e familia. Este € o verdadeiro ponto: comer confortavelmente, sem
pressa. As pessoas conversam e saboreiam, exatamente como
uma refeicdo deve ser. Vocé pode marcar uma refeicado assim uma
vez por semana? Se quiser provar, tem muitos livros de receitas
hygge por ai, ja que o conceito esta cada dia mais popular. Muitas
culturas querem mergulhar no estilo hygge para encontrar a
felicidade verdadeira. Nos livros de culinaria hygge vocé vai
encontrar receitas com ingredientes como:

Pato

Batatas

Pao de Centeio
Salada de Quinoa
Macas

Bebidas Quentes
As bebidas hygge séo tracionais para tomar naquelas noites frias
de inverno enrolados num cobertor em frente a lareira. Os aromas e
a propria temperatura das bebidas sao calmantes, lembram a
infancia e as festas de fim de ano. Vocé ja deve ter sua bebida
quente favorita, mas aqui estdo algumas das melhores sugestoes:

» Cidra de Maca

o Café

e Cha verde ou de Ervas
e Chocolate Quente



Uma receita Hygge Para Cada Refeicao

Se vocé nunca cozinhou nenhum prato escandinavo ou algo
parecido deve estar curioso sobre como comegar. Claro que grande
parte da culinaria escandinava consiste em bolos, tortas e bolachas
feitas em casa, mas - ainda que seja tentador - ndo podemos viver
desse tipo de comida. Entdo preparamos uma sugestao por refeigcao
para vocé comecgar. Ou seja, trés dias para vocé escolher um novo
prato reconfortante e experimentar com a sua familia. Uma
vantagem € que muitas receitas hygge s&do seguras para serem
preparadas com criancas, permitindo assim que vocé passe mais
tempo com seus seres queridos. Esta € uma grande oportunidade
se a escola e o trabalho ndao deixam muito espaco para tempo de
qualidade juntos.

No café da manhd prove um pastelzinho de massa folhada
recheado com maga ou outro artigo de confeitaria.

Muitos europeus comem doce de manha para ter energia para o
dia, e isso tem dado certo ha muitos anos. Por que n&o prova-lo
para ver como vVocé se sente?

No almocgo, nada mais dinamarqués que uma sopa quente e
gostosa. Ha muitas variedades para escolher, todas deliciosas. No
entanto, a sopa de abdbora é, de longe, a preferida. Vocé pode
condimenta-la como quiser e toma-la numa grande caneca.

No jantar, que tal comer algo salgado? Carne de porco assada €
um basico nas mesas dinamarquesas a noite. Sirva-a com batatas
assadas, assim podera comer algo gostoso que nao seja frito ou
comprado pronto.

Este é exatamente o tipo de refeicdo que vocé pode saborear a
mesa com seus seres queridos.

Ha muitos sites com receitas hygge na internet. Abaixo estao os
trés melhores:

» http://www.organicauthority.com/discovering-danish-food-with-9-
recipes-to-make-you-feel-the-hygge/

o http://www.self.com/gallery/13-healthy-hygge-foods-for-the-
coziest-day-ever

o https://www.brit.co/hygge-foods-recipes/



http://www.organicauthority.com/discovering-danish-food-with-9-recipes-to-make-you-feel-the-hygge/
http://www.self.com/gallery/13-healthy-hygge-foods-for-the-coziest-day-ever
https://www.brit.co/hygge-foods-recipes/




Capitulo 9: Vestimenta Hygge

O hygge ndo concentra a atengdo na aparéncia. Em vez disso,
enfatiza que as pessoas devem sentir-se bem. E melhor ficar no
sofa confortavel com um moletom do que parecendo um rei ou
rainha de beleza, mas todo desconfortavel. Apesar de que a boa
aparéncia tem suas vantagens, principalmente no trabalho, ndo € o
mais importante. Vocé vai desfrutar mais a vida se simplesmente
relaxar.

As roupas dinamarquesas em geral sdo simples e praticas, com
bolsos para ter onde pér coisas, por exemplo. Ndo sdo feias, mas
também nao sacrificam a qualidade pela aparéncia. Elas ndo devem
restringir seus movimentos e lhe obrigar a ficar numa postura
ridicula o dia todo. Vestir roupas simples, limpas e gostosas é
essencial para estar cdbmodos. Procure roupas que caiam bem e
que nao apertem. Também procure tecidos gostosos. O algodao é
leve e respiravel no verdo. Tecidos de 1a e de fibras combinadas
com |a sao gostosos e quentinhos no inverno. Ja o poliéster com
tecnologia que absorve o suor, vocé pode deixar para quando
realize atividades que o facam transpirar muito, como esportes.

Os sapatos também tém que ser confortaveis. Por que usar
saltos altissimos se tem que andar muito ou sapatos apertados que
machucam seus pés? Em vez disso, opte por sapatos praticos que
calcem bem. Nao tenha vergonha do tamanho dos seus pés. E
mais embaracoso ter uma tremenda bolha no pé que comprar
sapatos do tamanho certo.






Capitulo 10: Hygge Fora de Casa

Para adotar o estilo de vida hygge, vocé nao precisa passar o dia
fechado em casa como um ermitdo. Vocé pode desfrutar esta
experiéncia dinamarquesa da felicidade onde quer que va. Na
verdade, as férias e atividades familiares dos dinamarqueses
também se encaixam nos principios que vimos no comeco do livro:
tranquilidade, aconchego e unido. Piqueniques, excursdes, jogos
também s&o parte da propria cultura dinamarquesa. Veja na lista
abaixo algumas ideias de como incorporar 0 hygge em todos os
aspectos da sua vida, inclusive em atividades ao ar livre.
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15 Ideias de Atividades Hygge Para fazer Juntos

Preparar uma refeigao familiar.

Jogar jogos de mesa.

Fazer piquenique num lugar tranquilo e placido.

Fazer um passeio de bicicleta pelo campo ou numa trilha
bonita.

Fazer um passeio de carro em que cada membro da familia
escolha um lugar para parar.

Ir acampar num fim de semana.

Ir a um lugar onde neve e brincar na neve.

. Tomar chocolate quente perto da lareira assistindo a um filme

familiar.

. Pescar.
10.
11.
12.
13.
14.

Ler um livro classico em familia.

Preparar uma sobremesa.

Cantar.

Praticar esportes ao ar livre.

Levar o cachorro para passear e reparar em todos os insetos e
plantas pelo caminho.

Fazer um passeio a uma cachoeira.



Passatempos Hygge

Um passatempo hygge € qualquer atividade que alivie seu estresse
e o reconforte. Vocé deve escolher passatempos que |he tragam
para o presente, fazendo vocé esquecer as preocupacdes € O
estresse. Quanto mais interessante e absorvente o passatempo,
mais plena sera a sua atencao. Prove coisas como ioga, cooper,
tricd, bordado, pintura ou fazer trilhas para alcancar o estado quase
zen do hygge. Na verdade, qualquer coisa que vocé desfrute vale a
pena ser incorporada a sua vida.



Viagens Hygge
Os dinamarqueses adoram viajar, € por uma boa razao: absorver o
mundo ao seu redor e apreciar as experiéncias que viajar lhe
proporciona € essencial para ser feliz. Tente viajar o maximo
possivel.

Muitos Americanos relacionam viagem com estresse. Para uma
viagem ser realmente hygge, vocé tem que ir com calma e desfrutar
seu tempo fora. N&o tenha cada momento programado, pelo
contrario, deixe as experiéncias irem acontecendo. Nem tudo tem
que ser perfeito. Os planos muitas vezes dao errado, entdo nem
perca tempo planejando. Em vez disso, acorde todos os dias, decida
o que quer fazer, e faga. Adapte os programas aos seus gostos.

Vocé tem que promover o seu proprio conforto. Leve um
travesseiro de pescogo no aviao e em viagens longas, e também um
cobertor macio de plush. Muita gente se esquece que Onibus e
avides sao frios, entdo leve meias e uma blusa de moletom
confortavel. Se puder, durma. Para lhe ajudar a dormir fora de casa,
vocé pode levar seu proprio travesseiro e cobertor. Leve os itens
que precisa para sentir-se em casa, como desinfetante para as
maos, um spray com cheiro de lar, fones de ouvido para escutar
musica que lhe acalma. Mesmo sendo bom provar novos pratos,
vocé deve levar comidas reconfortantes que |he fagam lembrar-se
de casa.

Assegure-se de nao estourar o orgcamento. Nada arruina mais o
prazer de viajar que inseguranca econdémica. E preferivel ficar num
albergue ou pousada em vez de se endividar por um hotel cinco
estrelas que provavelmente nem o maravilharia tanto assim. Viajar
de aviao ou 6nibus pode ser menos estressante que de carro. Nao
ha necessidade de gastar em primeira classe quando a classe
turistica € muito pratica. Encontre maneiras de economizar e
compre promog¢des em sites como Travelzoo ou Sherman’s Travels.

E fundamental escolher destinos agradaveis. Vocé tem que
desfrutar a viagem e o mundo ao seu redor. Experimentar coisas
novas e lugares bonitos vao lhe ajudar a sentir-se imensamente

hygge.






Capitulo 11: 21 Dias de Desafio Hygge

Agora que vocé ja leu tudo que precisava saber sobre o estilo
hygge, queremos deixa-lo com um desafio: adotar este estilo de vida
por 21 dias. Faca como se estivesse comecando uma dieta,
lentamente. Prove um novo aspecto hygge por dia. Assim, vocé nao
sO vai se adaptar facilmente a este novo estilo de vida e comecar a
ver as mudancas acontecendo, mas também vai saber quais
elementos hygge funcionam melhor para vocé. Depois disso,
podera planejar como continuar.

Entdo, agora € hora de pegar um calendario e escolher pelo
menos uma coisa para provar cada dia. Vocé pode fazé-lo como
quiser: uma coisa nova no primeiro dia, a mesma € mais uma no
segundo, as duas primeiras e uma terceira no outro dia e assim por
diante; ou praticar s6 uma coisa nova por dia durante 21 dias. Para
adotar também o principio hygge de unido, convide a sua familia
para participar, e divirtam-se!

21 Formas de Incorporar o Hygge no Seu Dia a Dia

. Estabeleca uma noite sem aparelhos tecnologicos

. Faca pao em casa

. Traga algo da natureza para dentro de casa (pedras, flores,
decoragao natural, etc.)

Faca uma noite de cinema em casa com amigos e familiares
Leia um livro em um lugar tranquilo

Fique um dia todo em casa relaxando de pijama

Tome o café da manha na cama

Dé um passeio em um parque ou reserva natural

Escreva um diario de gratidao

. Use luz de velas em vez de luz elétrica por uma noite

. Assista o nascer ou o p6r do sol

. Tome algo quentinho num café com um velho amigo

. Faga uma noite de chocolate quente com sua familia

. Faca um dia de spa em casa com esfoliantes e sabdes naturais
. Comece a fazer ioga
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16.
17.
18.

19.

20.
21,

Abrace a todos que ama

Escute musica tranquilizante

Dé um passeio pelo bairro usando calca de moletom e uma
camiseta confortavel

Assista a um filme de maos dadas com seu companheiro ou
outro ser querido

Converse com alguém deitados na cama

Pinte um livro de colorir para adultos






Capitulo 12: Além dos 21 Dias de
Desafio

O hygge né&o vai acabar logo depois que vocé terminar a lista de
desafios acima. Além disso, depois de praticar hygge por trés
semanas, vocé nao vai querer mesmo voltar para sua tipica rotina
triste e agitada. Vocé pode levar o hygge além dos 21 dias de
desafio do capitulo anterior e torna-lo um elemento fixo na sua vida.

Lembre-se que ser hygge € viver o momento, entdo forcar o
estilo hygge na sua vida e se preocupar em como alcanga-lo &
totalmente contraproducente. Em vez disso, simplesmente esforce-
se em desfrutar pelo menos um momento por dia. Logo isso se
tornara um habito tao enraizado que vocé nem vai precisar pensar a
respeito, vai fazé-lo sem perceber.

Faca um esfor¢co para cuidar de si mesmo. Descontraia-se pelo
menos uma vez por dia. Vocé deve a vocé mesmo ser mais hygge
na sua atitude e na sua rotina. Nem todos os momentos podem ser
confortaveis e divertidos, vocé nao pode esquecer todos os
problemas e preocupacdes, mas se o fizer s6 umas poucas vezes
durante o dia, vai desfrutar a vida muito mais do que agora.

Assegure-se de ser grato todos os dias. Escreva um diario de
gratidao e agradeca a seus seres queridos.

Também crie em casa e em seu local de trabalho uma atmosfera
hygge. Isso o0 ajudara a desfrutar mais a vida. Quando tiver mudado
a decoracao e o0 guarda-roupa para ficarem mais confortaveis, vai
ter menos distracbes e desconfortos atrapalhando seu dia e
arruinando seu humor.

Tente estabelecer uma rotina matinal agradavel para comecgar o
dia bem. N&ao assista noticias deprimentes na televisao ou veja
postagens nas midias sociais que soO Ihe dao inveja. Nao comece o
dia ja na corrida para ndo sair de casa atrasado. Em vez disso,
desfrute. Acorde cedo e faca ioga ou saboreie um cha. Desfrute um
café da manha descontraido com seus seres queridos. Arrume-se
desfrutando a sensacao fisica de tomar uma ducha, se vestir,



pentear e maquiar. Tente absorver o nascer do sol e o canto dos
passaros de manha cedo.

Envolver seus amigos e familia pode ajuda-lo a tornar sua vida
mais hygge. Vocés podem desfrutar momentos preciosos juntos
deixando de fora distracbes como telefone e televisao.






Capitulo 13: Promover a Felicidade

Como o titulo do livro ja sugere, toda esta informagao tem o objetivo
de ajuda-lo a encontrar a felicidade no mundo cadtico em que
vivemos. A felicidade é algo que todos, até mesmo nas sociedades
mais privilegiadas, estamos procurando, porém essa propria busca
pode ser o que nos faz infelizes. Hygge é desacelerar e encontrar
felicidade e paz em prazeres simples, tal sensacdo nao pode ser
comprada. O estilo de vida dinamarqués pode ser uma experiéncia
gratificante para toda a familia. Entdo, lembre-se de ser grato,
manter-se confortavel e passar tempo juntos.



Sua classificacao e suas recomendacoes diretas farao a
diferenca

Classificagcdes e recomendacdes diretas sdo fundamentais para o
sucesso de todo autor. Se vocé gostou deste livro, deixe uma
classificaA§A£o, mesmo que somente uma linha ou duas, e fale
sobre o livro com seus amigos. Isso ajudara o autor a trazer novos
livros para vocé e permitira que outras pessoas também apreciem o
livro.

Seu apoio € muito importante!



Procurando outras 6timas leituras?

Seus livros, seu idioma

A Babelcube Books ajuda os leitores a encontrar 6timas leituras. Ela
tem o papel de mediadora, aproximando vocé e seu préximo livro.

Nossa colecao € alimentada por livros produzidos no Babelcube,
um mercado que aproxima autores de livros independentes e
tradutores e distribui seus livros em varios idiomas no mundo todo.
Os livros que vocé encontrara foram traduzidos, para que vocé
possa descobrir leituras incriveis em seu idioma.

Temos a satisfacao de trazer livros do mundo todo até vocé.

Caso queira saber mais sobre nossos livros, acesse nosso
catalogo e solicite nossa newsletter. Para conhecer nossos
lancamentos mais recentes, visite nosso site:

www.babelcubebooks.com


http://www.babelcubebooks.com/
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