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2. Hygge, czyli dunska sztuka dobrego zycia. Praktykuj hygge, odzyskaj réwnowage

pomnazaniu débr konsumpcyjnych i przedmiotow na rzecz celebrowania doswiadczen.
Zamiast na zbieranie wirtualnych ,gtaskéw” stawiajg na pielegnowanie bliskich wiezi pod-
czas spotkania twarza w twarz. Od zakupow w zattoczonych centrach handlowych i polo-
wania na promocje w sieci wolg wyciszenie na tonie natury. Najwiekszg wartos¢ upatrujg
w umiejetnosci Swiadomego zatrzymania sie, bycia offline, wytgczenia sie z trybu ciggtego
czuwania na nadejscie kolejnego e-maila czy powiadomienia. Syndrom bycia wiecznie
zajetym uwazajg za szkodliwy objaw naszych czaséw.

Celebrowanie hygge moze by¢ swoistg autoterapig dla cztowieka XXI w. - zmeczonego
ciggta gonitwg, przyttoczonego poczuciem bycia niewystarczajgcym i brakiem umiejetno-
$ci odpoczywania. Interesujgcg analize tego zjawiska przytacza Ulrich Schnabel w swo-
jej ksigzce pod znaczacym tytutem Sztuka leniuchowania. O szczesciu nicnierobienia:
W duzej mierze oduczyliSmy sie juz wspaniatej sztuki nicnierobienia. Przekonanie, ze
z lenistwa biorg swdj poczatek wszelkie inne wady, tak bardzo sie zakorzenito, ze nawet
stowu przydalismy kontekst wytgcznie pogardliwy. (...) Czcimy aktywnos$¢ samg w sobie,
nie pytajac o to, czy w szerszej perspektywie jest ona korzystna, czy tez raczej szkodliwa
dla innych ludzi. Za wskaznik szczesliwosci uznajemy produkt narodowy brutto - tak jakby
liczba sprzedanych, skonsumowanych i wyrzuconych na Smietnik débr mogta by¢ oznaka
wewnetrznego zadowolenia tych, ktorzy zyjg wsrdd tej gory towardw. Presja hiperpro-
duktywnosci, charakterystyczna dla dzisiejszych czaséw, pozostawia nas w poczuciu bycia
ciggle niewystarczajacym. Za stabo wyksztatconym, zbyt mato zarabiajgcym, nieposiada-
jgcym domu czy samochodu tak dobrego jak ten, ktéry majg nasi znajomi. Trudno byc
asertywnym, wybra¢ swojg droge w Swiecie petnym mozliwosci i pozornej dostepnosci do
wszystkiego. Doswiadczanie hygge zdejmuje z nas ten ciezar i przyczynia sie do redukgcji
stresu oraz napiecia. Nie stawia bowiem wymagan i wygérowanych oczekiwan. W Swiecie,
w ktérym ideatem jest ciggte dziatanie, wyznawcy hygge proponujg odpoczynek i zerwa-
nie z mitem ciggtego samodoskonalenia, uczestniczenia w milionie kurséw, webinaridw,
studiéw podyplomowych. Scigania sie z samym sobg i z innymi. Dunska filozofia znosi
przymus ciggtego edukowania sie i zwiekszania stanu swojego posiadania. Proponuje
podejscie spokojniejsze, polegajgce na odpuszczaniu i minimalizowaniu potrzeb material-
nych. Zgodnie z hastem: Owning less is great. Wanting less is better (Dobrze jest mniej
posiadad. Lepiej jest mniej pozadac).

HYGGE-LISTA

Stwdrz osobistg liste czynnosci, ktére sg dla Ciebie wcieleniem hygge. Powie$ jg w widocz-
nym miejscu i staraj sie codziennie przeznaczac czas na jedng z nich. Badz dla siebie
dobry. Powiekszy to Twdéj dobrostan i sprawi, ze wyciszysz sie oraz zbudujesz wieksza
odpornosc na stres.

Przyktadowa lista:
Ciepte kakao wypite pod kocem w pochmurny dzien.

Czytanie dobrej ksigzki.
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4. Przyroda - idealna przestrzen dla dziecka

4. Przyroda - idealna przestrzen dla dziecka

Zapros dzieci do wspolnego kontemplowania przyrody, a bardzo szybko wspdlnie
odkryjecie, jak wzrasta Wasza kreatywnos¢ i wyobraznia, jak rozwija sie Wasze poczu-
cie sprawstwa i samodzielnos¢ w podejmowaniu rozmaitych decyzji. Odczujecie, jak
natura koi, uspokaja, wycisza i relaksuje.

Dzieci dla swego rozwoju potrzebujg inspirujgcego otoczenia, w ktérym moga swobod-
nie eksplorowac, roznieca¢ ciekawos¢, badac i samodzielnie wyciggac wnioski, stawiajac
coraz to nowe pytania i szukajgc trafnych odpowiedzi. Idealng przestrzenia, gdzie dziecko
moze doswiadczy¢ tych aktywnosci, jest przyroda. Kontakt dzieci z naturg jest istotny,
bo zaspokaja ich podstawowe potrzeby: ruchu, nowych wrazen, buduje dobre nawyki.
Dzieci majg szanse wyrosngc¢ na dorostych, ktérzy utrzymujgc sprawnosc fizyczng i kondy-
cje psychiczng, bedg mogli poszczycic sie zbalansowanym zyciem. Od czego zatem zaczac¢?

Najpierw wyobrazmy sobie, ze beztrosko spacerujemy po lesie. Niedawno spadt deszcz
i Scidtka wydziela swa charakterystyczng won. Wieje lekki wiatr, delikatnie kotysze koro-
nami drzew i muska nasze policzki. Gdzie$ wysoko dzieciot wykuwa dziuple. W pierwszej
chwili trudno go dostrzec, ale po pewnym czasie wnikliwego wstuchiwania sie w charak-
terystyczne odgtosy potrafimy zlokalizowa¢ ptaka. Nagle styszymy znaczgce chrumkanie
dzika. Przystajemy i z wrazenia nie wiemy, co robi¢ - pozosta¢ na miejscu czy obrocic sie
na piecie i da¢ nogi za pas. Wstrzymujemy oddech i rozgladamy sie wokét, szukajgc naj-
blizszego drzewa, na ktére moglibysmy sie wspig¢. Dzik przebiega jednak w bezpieczne;j
odlegtosci. Oddychamy z ulga...

Mozna by dalej snuc¢ te opowies¢ - o przyrodzie i jej niezwyktym oddziatywaniu na nasze
wszystkie zmysty, o jej waznej roli w odbudowywaniu naszego zdrowia psychicznego,
0 sposobach radzenia sobie w sytuacjach nowych i czasami trudnych, ktére pojawiajg sie
podczas obcowania z naturg. Ale wptyw przyrody na zycie cztowieka jest tak wieloaspek-
towy, ze nie sposéb opisac go w jednym artykule. Mozna jednak ukazac kilka na tyle Swie-
tlanych pomystow, by roznieci¢ che¢ dalszego, samodzielnego eksplorowania przyrody
i doswiadczania jej wzmacniajgcego wptywu.

Kontakt dzieci z naturg jest istotny, bo zaspokaja ich podstawowe potrzeby: ruchu, nowych
wrazen, buduje dobre nawyki. Dzieci majg szanse wyrosng¢ na dorostych, ktérzy utrzymu-
jac sprawnosc fizyczng i kondycje psychiczng, bedg mogli poszczycic sie zbalansowanym
zyciem.

W POSZUKIWANIU BALANSU

To, co znajduje sie na wyciggniecie reki, jest czasami najtrudniejsze do odkrycia.
Powszechna fascynacja Swiatem wirtualnym skutecznie odcina cztowieka od innych ludzi,
a takze od natury. Sprzyja temu réwniez obecna sytuacja zwigzana z pandemig - praca
online, zdalne nauczanie. Coraz wiecej czasu spedzamy przed ekranem komputera, nasze
dzieci spotykaja sie z rowiesnikami gtéwnie wirtualnie, rzadziej podczas zabaw na Swie-
zym powietrzu. Wielu badaczy podkresla, ze cztowiek, a szczegdlnie dziecko, potrzebuje
kontaktu z przyrodg w takim samym stopniu jak wody, pozywienia czy snu. Aby jego
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