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  Andrea Valdés es periodista y fundadora de su propia firma de consultoría de comunicación corporativa. Apasionada por la investigación de tendencias culturales y estilos de vida, entró en contacto con el hygge a partir de la búsqueda de recursos personales para desconectar de una vida profesional intensamente digitalizada. Sin esperarlo, descubrió una filosofía también aplicable en su ámbito personal, siendo hoy día una ferviente divulgadora de la aplicación del hygge al día a día. Madre de dos hijos y amante de los gatos, ha publicado en medios como Abuse Magazine, Actitudes, Arte y Diseño o Diseño y Decoración.
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  ¿Quieres conocer el secreto del pueblo más feliz del mundo? Se llama “hygge” y consiste en disfrutar de las pequeñas cosas, con esa sensación de bienestar y serenidad que encontramos en nuestro lugar de desconexión y relajación. El hygge es todo aquello que resulta acogedor y que puede variar de una persona a otra, desde una taza de chocolate caliente, a un paseo frente al mar, una copa de vino y un buen libro, o una velada con amigos. Una experiencia que tiene que ver con disfrutar en plenitud del aquí y el ahora, consiguiendo conectar con nosotros mismos y estrechando los vínculos con los demás. Una auténtica filosofía de vida venida del Norte que puedes aplicar con éxito sea cual sea tu situación personal. Practica el hygge y mejora todos y cada uno de los aspectos de tu vida.
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Hygge... ¿por qué?

La experiencia que nos ofrece el hygge tiene que ver con disfrutar en plenitud del aquí y el ahora consiguiendo conectar con nosotros mismos y los demás. No es euforia, sino una felicidad sosegada y controlada. No importa en qué lugar estés, cuál es tu cultura, si es invierno o verano, si vives en medio de una gran capital o en un pueblo olvidado, solo o acompañado... Hygge consiste en tomar conciencia de tu momento presente, sea cual sea, para disfrutar de lo que incide directamente en tu bienestar.

Aunque pueda parecer sencillo, la práctica del hygge plantea un serio desafío personal. La esencia del término es una oposición frontal a muchas de las maneras de ser y de actuar que rigen en la sociedad actual, la mayoría de ellas provocadas por la irrupción intensiva de la tecnología en nuestras vidas. De ahí la necesidad de “forzarlo” y obligarse a practicarlo. Lo valioso de la propuesta es que, una vez descubiertos los mecanismos, fluye de manera natural a modo de válvula de escape de las presiones cotidianas. Cuando sabemos cómo invocar el hygge, podemos vivir nuestra vida de una manera más plena. No nos desconecta de nuestra realidad, pero sí que nos ayuda a gestionarla.

Porque hygge habla de intimidad y recogimiento, de rescatar ese sentimiento de placer por la soledad y por el reencuentro con uno mismo. En nuestro día a día tiene que ver directamente con desconectar del mundo para conectar con nuestro interior. Apagar las pantallas —móvil, televisor, ordenador...—, decir que no a aquellos encuentros que nos parecen superfluos, no llenar de manera impulsiva nuestras horas de ocio o trabajo y darnos el tiempo de encontrarnos.

Porque hygge nos ofrece, además, un espacio de protección físico y mental. Es justo lo contrario a la vulnerabilidad que provoca la inevitable sobreexposición actual, tanto en lo que se refiere a lo que espera de nosotros nuestro círculo más inmediato —el hijo/a dedicado/a, el soltero/a exitoso/a, la madre/padre perfecta/o... —, como la que se genera a través de las redes sociales personales y profesionales. Hygge nos protege de ese sentimiento de juicio constante, de foco permanente en nuestros actos.

De esta manera, hygge tiene que ver también con la propia aceptación. Con la certeza de que soy quien quiero ser porque así lo decido yo pese a la opinión de los demás. Lo contrario a la peligrosa rueda de transformación que se genera cuando quiero agradar a los demás y cuestiono mis aspectos físicos o de carácter. Cuando los modelos personales del ámbito familiar o social dejan de ser una inspiración y se convierten en un objetivo, hygge me recuerda lo bueno de ser quien soy.

Cuando todo lo anterior ya está en marcha —el recogimiento, la protección y la aceptación— hygge nos ayuda a volver a la esencia de lo social. Alienarse pierde todo sentido: ya no necesito la tablet para desconectar, ya no me hace falta el teléfono para saber de alguien o la red social para explicar. Consigo encontrarme con los demás en espacios auténticos generando un clima de dedicación mutua que permite construir comunidad: a nivel familiar, con mis amigos, en mi trabajo, en el barrio o por grupos de interés. Agruparse vuelve a cobrar importancia en mi vida ya que suma a mi experiencia vital.

Este libro hace un recorrido sobre cómo practicar hygge en la vida personal, en el núcleo familiar, a nivel de comunidad y en otros ámbitos aún más amplios en los que inevitablemente nos tenemos que desenvolver. Aporta recursos y herramientas que nos permiten provocar situaciones hyggelig1 para conseguir establecerlas de manera natural en nuestro día a día y, además, analiza el impacto positivo que su práctica tiene en nuestra vida personal y en relación a todo aquello que nos rodea.

 

Bienvenidos al hygge!
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Hygge es una de esas palabras que en sí encierran un mundo. Es al mismo tiempo un universo de emociones —bienestar, cobijo, sosiego...—, un centro de recursos para influir positivamente en nuestra vida personal, profesional o social o una guía para armonizar nuestra cotidianeidad en diferentes maneras: una corriente estética en el caso de la arquitectura y el diseño de interiores, un estilo de vida si hablamos de comer, vestir o divertirse... Es un término que para ser definido en su totalidad necesita mucho más que palabras. Solo cuando se practica y se vive es cuando se comprende y descubre el impacto que puede tener a nivel personal.

Con raíces en Dinamarca pero hoy con una influencia mundial, los orígenes del hygge están directamente relacionados con la historia y conformación de este país. Entre los siglos XIII y XVI, Dinamarca era una superpotencia, con dominio de territorios vecinos como Noruega, Groenlandia, Islandia e incluso Suecia, y con colonias en el Caribe y la India, además de en África. Como consecuencia de diversos acontecimientos geopolíticos, a partir del siglo XVI, la superpotencia vio drásticamente reducida su influencia geográfica quedando acotada a un territorio casi insular, rodeado de mar, dando lugar así a una de las características culturales más arraigadas del pueblo danés: la importancia que se otorga al espacio propio como refugio.

Coincidiendo con la explosión del movimiento intelectual y cultural europeo de la ilustración, destacados nombres de la vida política y social danesa, con Grundtvig2 a la cabeza, entendieron que el nuevo país debía basar su prosperidad en el bienestar de su pueblo. La decidida apuesta por la educación, entendida como un elemento imprescindible del progreso, tuvo como positiva consecuencia en el tiempo el nacimiento de una clase obrera y letrada: se aseguraron las necesidades básicas del pueblo y los daneses tuvieron la oportunidad de dedicarse a su vida personal, familiar y en comunidad.

A partir de ahí la historia es conocida. Dinamarca se sitúa entre los 10 países más prósperos a nivel mundial3, cuenta con los niveles de calidad del aire y agua más puros del planeta, su sistema educativo y sanitario es universal —con un 80% de la población que ha cursado estudios secundarios y una esperanza de vida de 80 años— y según el Índice de Calidad de Vida de la OECD4, tan solo el 2% manifiesta dedicar demasiado tiempo al trabajo, el 96% confía en poder recurrir a un familiar o a un amigo en caso de necesidad, y el nivel de satisfacción del danés con su vida es de 7,5 puntos, casi dos puntos por encima de la media mundial.

Jeppe Linnet, antropólogo danés e investigador especializado en hygge, confirma que este es un concepto que nace como parte de la evolución que hace la sociedad de Dinamarca en relación a su pirámide de jerarquía de las necesidades5. Una vez resueltas las demandas básicas (cobijo, comida, seguridad...), los daneses se volcaron a aquellas que tienen que ver con las de la comunidad, para pasar en último término a atender sus aspiraciones más inmateriales. Así, para Linnet, hoy hygge es “una situación multisensorial de facilidad y placer que permite disfrutar plenamente del aquí y el ahora”. No es la felicidad en sí, sino que es una vía que permite acercarse a ella.


Los ejes

Pese a la naturaleza tan idiosincrática del término, hygge no es patrimonio exclusivo de los daneses. Cualquier persona en cualquier lugar del mundo, siempre y cuando haya cubierto sus necesidades básicas, puede experimentar esta experiencia.

El secreto de esta universalidad es que hygge tiene directa relación con las emociones positivas que genera, que son en gran parte las mismas responsables de generar la felicidad. La felicidad entendida como una cuestión de grado, tal y como explica el doctor en pedagogía Rafael Bisquerra6, que mantiene cierta estabilidad en el tiempo y que es producto de las acciones intencionales de las personas: “la felicidad es más consecuencia de una actitud y predisposición interior que el resultado de las situaciones materiales que nos rodean”. Así, cada persona es capaz de elaborar su propia felicidad y forma parte de la construcción de la felicidad de los demás, independientemente de su realidad cultural. Exactamente eso es hygge.

Podríamos decir que existen cuatro ejes claves en la construcción de la experiencia hygge. El sentimiento de pertenencia a algo, la certeza del cobijo, el estado de sosiego o armonía y el bienestar. Cada uno adopta la forma de su ‘propietario’, de la persona que invoca al hygge. Por lo mismo se trata de una experiencia universal: no hay una única forma de alcanzarlo, pero sí que existen unos requisitos para ello.


PERTENENCIA. Se trata de sentirse parte de algo mayor que uno mismo que opera como un entorno de modelos de referencia que influye directamente en nuestra forma de ser. No tiene que ver con estar acompañado, sino que se relaciona con la certeza de ser ‘miembro’ de algo: la familia, un equipo de trabajo, la comunidad educativa, un grupo de interés, amigos...

Cuando nos localizamos en un contexto que aceptamos, somos capaces de desenvolvernos mejor, nuestra autoexpresión fluye hacia los otros y nos damos el gran lujo de ser nosotros mismos. En un entorno de confianza, dejamos de sentirnos aislados y constantemente juzgados para pasar a simplemente ser. Porque en la base de la pertenencia está la dualidad: soy parte pero soy yo mismo. Comparto una historia, unos valores y unas pautas de comportamiento pero soy único e irrepetible. Un yo parte de algo.

Hygge se construye en base a esta sensación de intimidad social donde la autenticidad y el momento presente adquieren especial relevancia.

COBIJO. Una emoción tan primitiva como actual. Sin cobijo, entendiendo el término en su acepción más figurada, más allá de la necesidad básica de un lugar donde refugiarse, no hay oportunidad de desarrollo personal ni en comunidad. El hygge no se puede alcanzar.

El hecho que al explicar gráficamente el hygge se utilicen a menudo imágenes evocadoras del hogar —una persona en un sofá con mantas, una taza de té entre las manos, una cama mullida...— no es casualidad. Tiene que ver con que es en ese entorno donde la persona puede ser tal cual es sin convencionalismos. En una sociedad que avanza cada vez a mayor velocidad, el hogar cobra una nueva dimensión de refugio: allí todo está detenido. Pase lo que pase fuera, todo sigue igual y, por tanto, es un entorno de seguridad.

Pese a esta conexión directa con el concepto de ‘hogar’, es preciso aclarar que hygge no se da únicamente en ese lugar. Contamos con recursos y elementos que nos permiten evocar situaciones hogareñas sea donde sea que nos encontremos. Basta con saber cuál es esa idea de cobijo particular. Cómo es mi ‘hogar’ mental para llevarlo allí donde se va.
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SOSIEGO. Se refiere al estado de calma y tranquilidad. Es justo lo contrario a la búsqueda constante, al nerviosismo que produce ir tras de algo escurridizo, que siempre está delante de nuestros pasos y es difícil de alcanzar.

En términos hygge el sosiego tiene que ver con valorar aquello que ya tenemos y ser capaces de disfrutar con ello, no lamentarse constantemente por aquello que nos falta e iniciar una carrera sin sentido para conseguirlo, ya sea en el ámbito laboral o personal.

Tiene cierto punto de conformidad pero no anula la ambición. Se sigue enfocando a alcanzar nuevas metas, siempre no materiales, y a sacar máximo partido de aquello con lo que ya contamos: amigos, familia, estabilidad personal...

BIENESTAR. Hygge refuerza la sensación de estar en total armonía con nosotros mismos y con todo aquello que nos rodea. Generalmente, esta emoción se relaciona con el hecho de pertenencia material: mientras más se tiene, se goza de mayor bienestar. De hecho, términos como Estado de Bienestar vienen a reforzar esa idea de capacidad económica. Países del primer mundo capaces de hacerse cargo de las demandas sociales de sus ciudadanos. Pero en términos hygge, bienestar quiere decir mucho más.



OEBPS/Images/ch01.png





OEBPS/Images/f0004-01.png
Si deseas estar informado de nuestras novedades,
te animamos a que te apuntes a nuestros boletines
a través de nuestro mail o web:

www.amateditorial.com
info@amateditorial.com

Recuerda que también puedes encontrarnos
en las redes sociales.

© @amateditorial
© facebook.com/amateditorial






OEBPS/Images/f0012-01.jpg










OEBPS/Images/intro.png
Introduccioén







OEBPS/Images/f0018-01.jpg












OEBPS/Images/cover.jpg
Andrea Valdés

La filosoffa danesa
del bienestar

e A S

o\ Amat





OEBPS/Images/web-amat.png





OEBPS/Images/pub.png





