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PRÓLOGO

JUSTO DETRÁS DEL MIEDO Y EL DOLOR

«La vida de cada hombre es un camino hacia sí mismo».

Hermann Hesse

Hubo un momento en mi vida en el que sentí que todo me había sido arrebatado. El suelo bajo mis pies, mi red de seguridad, la despreocupación y la confianza. Todo, simplemente, parecía desvanecerse. Aunque en la práctica fue un proceso algo más lento, hubo un momento muy concreto en el que se puede decir que literalmente «corté los lazos» más importantes con todo aquello que buenamente podría llamarse «mis orígenes».

En realidad, nunca los corté. Los encerré en el olvido del subconsciente junto con un profundo y doloroso sentimiento de soledad. O de abandono. Ahora me doy cuenta de que desde entonces mi vida ha sido una huida de aquella desconexión y del dolor de aquella sensación de profunda soledad y desamparo.

Tenía 26 años. Enterré una parte de mi vida para no sentir el dolor. Y envolví mi nueva vida en una oscura nube de olvido de lo que una vez había sido: inocente y confiada. Y empezó la lucha por la supervivencia. Lo que ahora veo es que, no sólo me desconecté de mis orígenes y de mi infancia. Me desconecté de la Vida.

Han pasado veintiún años. Veintiún años huyendo de la vida para no volver a conectar con aquella dolorosa sensación de soledad. Ahora me doy cuenta de que el miedo, la huida y el olvido son la auténtica fuente del sufrimiento.

Este libro es una forma de volver a conectar con todo lo que entonces sentí y que me fue arrebatado. Es una forma de volver a conectar con el amor, la calidez y la seguridad de pertenecer… En definitiva, es una forma de volver a conectar con la Vida.

Cuando corté con mis raíces también lo hice con la seguridad y la confianza en el mundo que los daneses sienten como suyas por derecho de nacimiento. Fue en un autobús que, por aquel entonces, hacía el trayecto Dinamarca-Barcelona, (en aquella época aún no existían los vuelos low-cost). Veinte horas en el asiento delantero del piso superior de aquel autobús danés. Veinte horas mirando al infinito con las autopistas alemanas y francesas como desolado telón de fondo.

Hoy, veintiún años después, por fin he podido establecer la profunda conexión entre un —hasta el momento— inexplicable miedo a conducir por la autopista y lo que durante aquellas veinte horas de trayecto enterré tan profundamente. Las amenazantes señales de la autopista y la hostilidad de los múltiples carriles fueron los silenciosos testigos del fin de una etapa. Y en mi mente, la soledad y la autopista se fusionaron, de manera que una cosa pasó a ser la horripilante cara de la otra.

Quiero volver a sentir la libertad de no tener miedo.

Y creo que la única forma de poder volver a ir por la autopista es desenterrando el dolor que en aquel momento sentí que no podía sostener. Hoy, veintiún años después, me doy cuenta de que si quiero volver a conectar con la seguridad, la confianza y la unión creo que no me quedará más remedio que atravesar la oscura nube del olvido y conectar, de nuevo, con la desconexión y el dolor. Y descubrir que todo aquello de lo que me desconecté es mío por herencia. Nada ni nadie me lo puede arrebatar. Descubrir que justo detrás del miedo y el dolor está la liberación y que es, en la huida de la vida, donde que se encuentra el auténtico sufrimiento.

La seguridad, la confianza, la unión y el amor debe ser un derecho de todo ser humano por herencia con independencia de las circunstancias materiales en las que haya nacido.

Ésa —más allá de las velas, la buena comida y los calcetines de lana— es la esencia del hygge: Una profunda sensación de seguridad, de pertenencia, de confianza y de conexión con el momento presente. Por mucho que la parte superficial del hygge parezca haberse convertido en un fenómeno de moda, su esencia es algo que va mucho más allá de lo que se pueda vender o utilizar como producto de marketing. Su significado no sólo encierra un profundo anhelo de paz interna; implícitos en la palabra se encuentran unos valores éticos de convivencia.

¿Quiere eso decir que los daneses han alcanzado la paz interna?

En absoluto.

Sin embargo, la sociedad danesa se basa en unos valores que cuidan aspectos muy esenciales para cualquier ser humano: seguridad, confianza, y una actitud de inclusión y profunda conexión con el momento presente. Los daneses no tienen la llave de la felicidad. Y la búsqueda no termina con el hygge. Pero en la esencia del hygge hay algo de lo cual se puede aprender. Hay unos valores inherentes que proporcionan esa sensación de seguridad que tanto anhela cualquier ser humano.

Ha llegado el momento de volver a circular por autopista, tanto en el sentido más literal como en el sentido figurativo. Aunque conocí el dolor y la soledad… continúo siendo inocente e íntegra. La seguridad, la unión, el Amor… aún son míos. Son mi derecho por herencia.

Y ahora sé que no voy sola.

Este libro es un viaje hacia la esencia del hygge danés. Y hacia la esencia de lo que buscamos como seres humanos: seguridad, inclusión, confort, confianza, inocencia y conexión con la vida. Eso, como veremos, va más allá de los aspectos superficiales del hygge. Y es cuando vamos a la esencia, a la estructura profunda del hygge, cuando podemos empezar a apreciar su incalculable valor como concepto que recoge todo aquello que hace que el momento presente y, por tanto, la vida se pueda vivir desde una perspectiva de auténtico aprecio. Lo que indudablemente lo convierte en digno de ser tenido en cuenta como un complemento para alcanzar cierto nivel de felicidad y paz interna.

Fuera hacía frío y pesadas nubes de color gris oscuro tapaban el cielo entero. Llevaba varios días lloviendo, y las nubes grises parecían haber ganado una especie de pugna entre la oscuridad y la pálida luz del sol de invierno. Karina contemplaba el desolador panorama a través de un pequeño agujero en la goteante humedad del cristal que había secado con la manga del grueso jersey de lana que ella misma se había tejido. Una fina lluvia, casi imperceptible, cubría el paisaje de humedad, empalideciendo los colores de su precioso jardín y formando pesadas gotas que hacían ceder las más delicadas de las desnudas ramas de los árboles.

¿Cuántos días hacía que no veía el sol? Había oído que para el bienestar emocional del ser humano la luz del sol era vital. ¡Afortunados los que vivían en países donde el sol no perdía siempre la batalla contra estas nubes eternamente grises!

Adoraba Dinamarca y no se iría a vivir a ningún otro país, pero ¿sería mucho pedir un ligero cambio climático y unos cuantos días más de sol al año?

Sonrió para sí misma. Siempre podría cogerse una semana de vacaciones e irse al sur para disfrutar de algo de sol. Tampoco era tan urgente. En realidad, los días de lluvia tenían su punto reconfortante. Eran días para crear un ambiente hygge. Se fue al dormitorio y abrió el primer cajón de la vieja cómoda, restaurada y lacada de blanco, que había heredado de su abuela. Cogió sus calcetines hygge (hyggesokker) preferidos. No eran muy altos, pero eran extraordinariamente calientes. Los había hecho ella misma de lana de buena calidad y tenían rayas de colores naranja, amarillo, rojo y lila, cálidos y vivos. Luego se fue a la cocina. Puso en marcha el calentador de agua y buscó su té preferido del armario. No tenía ningún plan para la tarde. Había invitado a sus amigos a cenar, pero ya estaba todo controlado. Por la mañana había hecho un pastel de puerro y calabaza. El resto lo prepararían juntos cuando vinieran. Formaba parte del hygge. Quienes venían eran sus amigos más íntimos: una pareja, su mejor amiga, el chico con quien salía y otro chico. Solían cenar juntos los sábados. A veces también salían, pero no era indispensable. La mayoría de sábados se quedaban hablando, riendo y bebiendo vino hasta altas horas. O acababan todos en el sofá delante de la tele con una buena película y pastelitos. Tenía toda una maravillosa tarde por delante. Y un buen libro para estrenar. Mientras esperaba el té, se fue a la sala a preparar la iluminación perfecta para una tarde con un buen libro: su lámpara de lectura, velas en la mesa de sofá y en el alfeizar de la ventana, y pequeñas cuevas de una luz más cálida creadas por las lámparas del techo. ¿Tenía pasteles para el té? Volvió a la cocina. ¡Bien! Aún quedaba un trozo del bizcocho de canela que había hecho durante la semana. En realidad, había hecho dos: uno para la oficina y otro para casa. En la oficina tenían una norma no escrita de llevar algún tipo de pastel los viernes. A veces había más de uno, según la coincidencia de inspiración de los compañeros. Esta semana ella había tenido un momento el miércoles por la noche, y se había dedicado a hacer un par de bizcochos mientras escuchaba su programa de radio favorito. De no ser por la lluvia, hubiera ido a correr. La lluvia le había inspirado a ponerse en la cocina. ¡Bendita lluvia! Gracias a ella, tenía un gran trozo de bizcocho para su tarde de lectura.

Preparó el té y puso el plato con el último trozo de bizcocho, la taza de té y una servilleta en una bandeja para llevárselo a la sala. No puso música. El sonido de la lluvia tenía su propia música relajante. Cogió el libro que aún no había empezado y se acomodó entre los cojines del sofá.


INTRODUCCIÓN

EL HYGGE PUESTO EN RELIEVE

«¿Qué sabe el pez del agua donde nada toda su vida?».

Albert Einstein


¡Hola!

En primer lugar, tal vez debería presentarme para poner este libro en contexto.

Soy danesa, tengo 47 años, y de estos 47 años llevo 28 en España. La base para escribir este libro son mis raíces danesas. Sin ellas, no hubiera sido capaz de describir la esencia de algo que se debe sentir desde adentro. ¡El hygge lo llevo incorporado de serie!

Sin embargo, tampoco creo que hubiera podido escribir este libro si no fuera por los años fuera de Dinamarca. Habría sido como si un pez intentase describir qué es el agua. Hasta que no ves algo desde fuera y observas el contraste, es difícil realmente distinguir qué es lo que lo hace tan especial.

Cuando me preguntan: «¿no echas de menos Dinamarca?», generalmente contesto que no. No, especialmente. Puedo sentir cierta nostalgia, sentir aprecio por ciertos aspectos de la cultura, pero 28 años echando de menos otro lugar hubiera sido una locura. Una no adaptación. Una resistencia a lo que ahora es mi realidad. Y una resistencia al momento presente. Y eso no sería nada hyggeligt.

Pero si me preguntan: «Si tuvieras que decir que es lo que más aprecias de la cultura danesa, ¿qué dirías?», lo tengo muy claro: el hygge.

Si no me hubiese marchado nunca de Dinamarca, y tuviera que escribir un libro sobre el hygge, seguramente escribiría sobre las velas, sobre la pastelería danesa, sobre frikadeller med brun sovs og kartofler (plato típico), sobre la Navidad danesa, sobre un paseo por el bosque justo al caer la primera nieve del invierno. Escribiría sobre todas estas pequeñas cosas y detalles que, para los daneses, forman parte inevitable del hygge. Pero estaría describiendo sólo la punta del iceberg. ¿Cómo describir algo que es un sentir, que es intangible? El primer impulso es hacerlo a través de los detalles tangibles que se asocian al concepto, simplemente como un intento de darle forma, de atraparlo en algo concreto. Hasta que no lo ves desde afuera y lo puedes poner en relieve, no te das cuenta de hasta qué punto es algo que se enraíza muy profundamente en la cultura. Se puede plasmar en ciertos detalles, pequeñas cosas, pero su fundamento está en una actitud ante la vida que engloba muchas cosas y que se basa en unos valores como el «nosotros por encima del yo», inclusión Vs. exclusión, amabilidad, presencia, gratitud, una calmada sociabilidad, seguridad (tryghed)… la lista es larga, y es la que se desarrollará a lo largo de este libro. Si el hygge sólo fueran las velas, la comida, una decoración hyggelig (sofá, manta y calcetines de lana) no tendría ningún fundamento real. Sería fácil imitarlo. Lo que en este libro trato de describir es el iceberg completo. La parte no visible del iceberg es aquello en lo que se fundamentan ese aprecio, esas ganas y esa importancia que se da al hygge en Dinamarca.

Pídele a cualquiera que describa su pueblo, a un pez que describa el agua o a una hormiga que describa el hormiguero, y ninguno de ellos describirán la esencia del agua, del pueblo o del hormiguero porque están inmersos en ello. El pez tal vez describa las plantas que ve en el agua, los otros peces con los que se encuentra; la hormiga tal vez describa el material con el que está construido el hormiguero. Será difícil que hablen de los fundamentos realmente diferenciadores de vivir en el agua o vivir en un hormiguero, respecto a cómo es vivir en un pueblo humano. Porque parte del hecho de vivir en un hormiguero es la esencia de ser una hormiga. No ven lo especial que es aquello que están describiendo. Si un pez se trasladara, durante un tiempo, a vivir a un hormiguero, podría describir con más perspectiva toda la riqueza del agua y cómo es ser un pez (a diferencia de ser una hormiga). Tendría una fascinación diferente por su hábitat natural si lo pudiera ver desde fuera. (Y no muere en el intento, claro está J)

Con el hygge pasa lo mismo. Para los daneses, como es natural, su actitud ante la vida les es tan obvia que, fácilmente, pasa desapercibida cuando tratan de explicar qué es el hygge. Y entonces se explican aquellos detalles que en la cultura danesa se utilizan para darle forma a un momento de hygge. Pero no nos confundamos: los detalles y los accesorios, que en Dinamarca están íntimamente asociados al hygge, son sólo la punta del iceberg. La estructura profunda de este iceberg se conforma por unos valores y en una firme decisión de darle profundidad, presencia, confort, ambiente, intimidad, protagonismo y, en definitiva, hygge, al momento presente. Estos, más que unas cosas materiales concretas, son los valores que marcan la diferencia. Y no es que no se tengan estos valores fuera de Dinamarca. Faltaría más.

Creo que la diferencia principal radica en la importancia que se da a todos estos valores y el punto hasta el cual marcan unas normas de convivencia que se han englobado en único concepto: el hygge. Cuando se habla de hygge —y creedme, los daneses hablan del hygge todo el tiempo— se está resumiendo, de forma más o menos inconsciente, todo un conjunto de valores que deben regir la convivencia y el momento presente, simplemente para que ambas cosas, la convivencia y el momento presente, sean lo máximo de agradables posibles. Es decir, que sean hyggelige.

LAS CLAVES

El hygge es una idea que se entiende cuando se comparte.

Los detalles y los accesorios que en Dinamarca están íntimamente asociados al hygge son tan sólo la punta del iceberg. La estructura profunda de este iceberg se conforma por unos valores y en una firme decisión de darle profundidad, presencia, confort, ambiente, intimidad, protagonismo y, en definitiva, hygge, al momento presente. En el hygge está la esencia de lo que buscamos como seres humanos: seguridad, inclusión, confort, confianza, inocencia y conexión con la vida. Eso va más allá de los aspectos superficiales del hygge. Y es cuando vamos a la esencia, a la estructura profunda del hygge, el momento en que podemos empezar a apreciar su incalculable valor como concepto que recoge todo aquello que hace que el momento presente y, por tanto, la vida, se pueda vivir desde una perspectiva de auténtico aprecio.


EL MARCO REFERENCIAL

UNA SOCIEDAD BASADA EN VALORES ÉTICOS Y MORALES

«La ética o la moral deben de entenderse no sólo como la realización de unas cuantas acciones buenas, sino como la formación de un alma sensible».

Victoria Camps

Dinamarca tiene, por decirlo de una manera suave, una climatología horrible con inviernos largos, fríos y oscuros, mucho viento y una buena dosis de precipitaciones. En los meses de diciembre y enero, a las cuatro de la tarde ya es de noche, y el sol no vuelve hasta 17 horas más tarde. Si a esto añadimos aproximadamente 180 días de lluvia al año no es un panorama muy alentador para la psique humana.

Importantes estudios han demostrado que la luz solar tiene una incidencia directa sobre la felicidad de las personas. De hecho, se considera una realidad que, cuánta más cantidad de horas de sol y más luminosidad en la vida de una persona, menos problemas afectivos tiene.

La luz solar aumenta el buen humor, da ganas de levantarse por la mañana, la gente está más simpática y se siente con más energía para hacer cosas. Cuando sale el sol después de un día de lluvia, a mucha gente, literalmente, se le ilumina la cara. Un estado de ánimo alegre y optimista parece estar íntimamente relacionado con días de sol y buen tiempo.

Dinamarca es considerado el país más feliz de Europa. Y, sin embargo, climatológicamente hablando, lo tiene todo en contra. Por no hablar de un régimen fiscal impositivo de los más altos del mundo. Impuestos altísimos, lluvia la mitad de los días del año, inviernos largos y oscuros. Y no nos olvidemos del viento. Dinamarca tiene ciertas características que la diferencian del resto de sus vecinos del viejo continente. Cuenta con 406 islas, de las cuales 70 están habitadas, y 7.314 km de costas. Su punto más alto está tan solo a 173 metros por encima del nivel del mar. Es, por tanto, un país muy marcado por los caprichosos vientos del mar. La velocidad media del viento es de 27 km/h, lo que explica porqué Dinamarca posee la mayor industria eólica del mundo. Sin embargo, el medio de transporte preferido por los daneses, siempre que se trate de distancias asumibles, es la bicicleta. La sensación del viento en la cara, el contacto con la naturaleza, llegar al trabajo o a la escuela envuelto en un aura de aire fresco, todo ello es lo que impulsa a los daneses a desafiar al viento y al frío. Un pequeño esfuerzo que trae grandes beneficios para el bienestar físico y emocional.

¿Es ése el secreto de los daneses para considerarse de los más afortunados del mundo? ¿Saber poner el pequeño esfuerzo en primer lugar para luego poder disfrutar de grandes beneficios en forma de bienestar?

Hay dos pilares fundamentales sobre los cuales descansa la sociedad danesa: por un lado, los valores éticos y morales, y, por el otro, el hygge que se infiltra y arroja su cálida luz sobre gran parte de los actos, encuentros, conversaciones y momentos de descanso del día a día de todos los daneses. Por otro lado, también es bien conocido que es un país económicamente muy estable, con una excelente red social, una de las mejores del mundo. Sin embargo, no confundamos causa y efecto. No es que los daneses sean felices y velen por sus valores por el hecho de vivir en un país económicamente estable y seguro. Dinamarca es un país estable, seguro y hyggeligt porque, infiltrados en el colectivo danés, hay unos valores éticos y morales y una consciencia de la importancia del hygge, que constituyen los sólidos pilares sobre los cuales construir un estado seguro, confortable, amable y de bienestar, por encima de todo.

En Dinamarca, los impuestos tienen la clara finalidad de tejer un sólido, confortable y enorme cojín sobre el cual depositar la existencia individual y colectiva. Y los ciudadanos son conscientes de ello. Los daneses tienen muy presente que, mediante sus impuestos, invierten en seguridad y bienestar. A veces explico, para simplificar y poder dar una idea que se aproxime a la esencia de la sociedad danesa, que ésta —salvando las distancias—se asemeja al concepto de tribu. Las tribus funcionan como si se tratara de una gran familia. Cada miembro de la tribu tiene su función, y su función para el colectivo está muy por encima de su función como individuo. Por otro lado, los miembros de la tribu tienen muy claro el papel y la importancia de sus líderes. Los jefes y ancianos de cualquier tribu son los que tienen la responsabilidad de proporcionar seguridad y sentido de tribu a sus miembros. Ése es el papel de cualquier padre/madre de familia. Y ése es el papel del estado para los daneses. Hacen, con gran convicción, su contribución como ciudadanos para que el estado convierta dicha contribución en seguridad y bienestar para todos los daneses.

Anteponer el colectivo a la individualidad. En eso radica la seguridad. La necesidad de pertenecer, para sentirse seguro y en paz, está tan arraigada en el ser humano que cuando la individualidad cobra un excesivo protagonismo, se disparan todas las alarmas en forma de miedo, soledad e inseguridad, y la consecuente lucha por la supervivencia no hace más que aumentar el drama. El individuo no tiene sentido sin el conjunto. La confianza de los daneses en el estado, les proporciona una seguridad básica para la existencia que se puede palpar.

Este pequeño cuento lo ilustra muy bien:

Un agricultor tenía el mejor cultivo de maíz. Cada año llevaba su maíz a la feria del estado donde le galardonaban. Un año, un periodista lo entrevistó y se enteró de algo interesante acerca de cómo cultivaba su maíz. El reportero descubrió que el agricultor compartía sus semillas de maíz con sus vecinos. ¿Cómo puede darse el lujo de compartir sus mejores semillas de maíz con sus vecinos cuando están entrando en competencia con la suya cada año? 

—¿Por qué lo hace señor? Preguntó el reportero. 

El granjero respondió: «Porque el viento recoge el polen del maíz maduro y lo mezcla de campo en campo. Si mis vecinos cultivan maíz inferior, la polinización cruzada degradará de manera constante la calidad de mi maíz. Si quiero cultivar buen maíz debo ayudar a mis vecinos a cultivar maíz bueno también».  

El bienestar del individuo está íntimamente ligado al bienestar de todos. La felicidad y el bienestar se basan en la seguridad y en el sentido de pertenencia que proporciona la confianza en el conjunto. Y para poder proporcionar esta seguridad es necesario anteponer el colectivo al individuo. Eso es, en última instancia, lo que satisfará de la mejor manera las necesidades del individuo. La lucha por la existencia individual en antagonismo con otros individuos es tan inútil como estéril e infructuosa. Esta lucha tan sólo proporciona millonarios depresivos y miedo a perder. Es la atroz cara de la soledad.

Aquí, tal vez, conviene puntualizar que la soledad no es sinónimo de no estar con gente. Se puede tener una gran vida social y estar profundamente solo. O se puede ser más introvertido e introspectivo, es decir, no tener tanta necesidad de compañía y no sentirse nunca solo. El sentido de pertenencia no tiene que ver con la cantidad sino con la calidad. De hecho, se ha dicho del hygge que es la socialización de los introvertidos. Volveremos sobre esto, ya que es una característica interesante que tiene el hygge. Cuando los individuos se sienten seguros, tranquilos y alcanzan cierta paz interna, suele disminuir la necesidad de mucho ruido externo. Se simplifican las necesidades, los pequeños detalles cobran más importancia y, sobre todo, se permiten ser en lugar de parecer.

He dicho que uno de los pilares fundamentales sobre los cuales descansa la sociedad danesa son los valores éticos y morales. Y no se tienen sólo de palabra. La ética y los valores morales están muy presentes en la sociedad danesa. De hecho, son la base. Hay un claro ejemplo que ilustra hasta qué punto esto es así. Es común que quien tiene un huerto grande que produce más cantidad de la que una familia puede comer, pone sus hortalizas a la venta al lado de la carretera. En verano es muy habitual ver cómo el paisaje más campestre de Dinamarca se llena de mesas con parasoles, bolsas preparadas con las hortalizas y frutas para vender (patatas, guisantes, fresas…), con su precio y un cuenco donde dejar el dinero. ¡Sin nadie que vigile! Y al final del día… ¡las cuentas cuadran! La gente se ha llevado hortalizas por el importe del dinero que hay en el cuenco. ¡Eso es confianza! Normalmente, a ningún danés en su sano juicio (aunque, claro está, que también hay excepciones), se le ocurriría quebrar esta confianza. Estaría agrietando la base de su propia capacidad de sentir confianza.

Lo mismo ocurre con los impuestos. Si a algún danés despistado se le ocurriese engañar a hacienda… y encima presumir de ello, rápidamente notaría el frío vacío del desprecio por parte de sus congéneres. Eso está muy mal visto. Si la sociedad se basa en que todos, sin excepción, cumplan con sus obligaciones económicas y sociales para poder disfrutar de una sociedad basada precisamente en eso, quien no lo hace es considerado un ladrón, alguien muy corto de miras que no sabe ver más allá de su propia nariz. Poner la individualidad por encima del colectivo no es algo de lo que en Dinamarca se deba presumir. Ésa es la mentalidad nórdica. Las cosas se hacen bien hechas, sin hacer daño a nadie, sin excluir a nadie, sin engañar y sin mentir. O no se hacen.

Una de las finalidades que se persigue con unos impuestos tan altos, aparte, por supuesto, de crear una buena base de servicios públicos que funcionen y que estén al alcance de todos, es la de atenuar las diferencias sociales y económicas entre la gente. Todo el mundo cuenta con las mismas oportunidades —al menos económicas— para estudiar, y hay una buena red social para acoger suavemente a los que, por algún motivo, no encuentran su lugar en el sistema. Es un país de inclusión versus exclusión, y que trabaja para paliar las diferencias sociales en lugar de promoverlas.

Esto se pone de manifiesto, también, en la política de inmigración. Los inmigrantes y refugiados cuentan con unos bien desarrollados programas de integración en la cultura danesa. Entre los países de la UE, Dinamarca se sitúa en el primer lugar como país que alberga al mayor número de refugiados per cápita. Y para que esta afluencia de gente proveniente de otras culturas, con otras costumbres y otros valores y formas de pensar, no desintegre la sociedad danesa, el gobierno, así como cada ayuntamiento, establecen muchas medidas para que haya una correcta integración, tanto cultural y de idioma, como también laboral, de los inmigrantes. La política es de inclusión. Si se acoge a inmigrantes y refugiados, o se hace bien hecho (con medidas de inclusión) o mejor no hacerlo. La exclusión de una parte de la población, ya sea porque pertenece a etnias diferentes o por cualquier otro motivo, agrietaría la base misma del sistema.

Si en una clase de niños se excluyese a uno sólo de ellos, como sería el caso del bulling, ningún niño se puede sentir, en el fondo, seguro en esta clase. Se ha quebrado la confianza en el colectivo.

El ataque al otro es la base de la propia vulnerabilidad

Los valores éticos y morales, el régimen impositivo que sirve al propósito de atenuar las diferencias y promover la inclusión y no la exclusión, todo ello, proporciona un marco referencial de seguridad y confianza, tan necesario para que los individuos puedan alcanzar cierta tranquilidad en cuanto a tener las necesidades más básicas cubiertas. Pero no instaura la felicidad. La felicidad viene del interior. Nadie, ninguna sociedad, por perfecta que sea, puede proporcionar lo que debe refulgir del interior. La sociedad proporciona un marco referencial. Alcanzar la felicidad y una cierta paz interna es algo sumamente personal.

¿Cuál es pues el parámetro que hace subir a Dinamarca hasta lo más alto en el ranking como uno de los países más felices del mundo?

Hay un «algo» bien instaurado en los daneses. Un «algo», una actitud interna que les hace buscar siempre el lado más agradable de cada situación. Un «algo» que busca la felicidad en las pequeñas cosas y les impulsa a «ambientar» el momento presente de manera que sea el más acogedor, cálido, agradable, seguro y confortable posible. No hay un conjunto de adjetivos que realmente cubra lo que en Dinamarca se cubre con una sola palabra: hygge.

LAS CLAVES

El bienestar del individuo está íntimamente ligado al bienestar de todos. La felicidad y el bienestar se basan en la seguridad y en el sentido de pertenencia que proporciona la confianza en el conjunto. Y para poder alcanzar esta seguridad es necesario anteponer el colectivo al individuo.

La sociedad proporciona un marco referencial, pero alcanzar la felicidad y una cierta paz interna es algo sumamente personal. Una actitud. Y en eso se base el hygge; en una actitud de querer que el momento sea acogedor, cálido, agradable, seguro y confortable y entonces contribuir plenamente a ello.


HYGGE

EL ARTE DE CREAR EL MEJOR AMBIENTE PARA EL MOMENTO

«Lo menos frecuente en este mundo es vivir. La mayoría de la gente existe, eso es todo».

Oscar Wilde

¿Qué es hygge? De momento he ido empleando esta palabra, tan reconfortante como extraña, sin aún haberla definido debidamente. Y es que dar una definición de hygge con palabras puede ser muy difícil. Sin embargo, ése es el propósito de este libro: intentar describir un sentir, un deseo de ahondar en el confort, la tranquilidad y el bienestar, y una capacidad de dar más volumen y profundidad a los pequeños momentos. Porque esta pequeña palabra encierra la clave de un gran arte: el arte de crear ambiente. O el arte de dar profundidad al momento presente.

Empecemos por la forma gramatical de la palabra.

Hygge se puede expresar como sustantivo, como verbo y como adjetivo. hygge es el sustantivo, es decir, el concepto: Vamos a practicar el hygge.

Luego, una situación puede ser hyggelig, una habitación puede ser hyggelig y una cena con los amigos más íntimos, por supuesto, suele ser sumamente hyggelig. A lo largo del libro emplearé los términos hyggelig y otras hyggeligt, según el contexto. Éstos son los dos géneros de la palabra. Como femenino y masculino. Que en danés son los géneros «neutro» y «común». También utilizaré hyggelige, cuando es en plural.

Como verbo es reflexivo: «vi hygger os» («nos hyggamos»). Ese tipo de frases las dicen muy a menudo los daneses. Les encanta confirmar y expresar lo mucho que se están «hyggando». De hecho, hablan de hygge casi todo el día. Cuando una cosa se dice lo suficiente, acaba calando en la sociedad. Se instala la creencia en el hygge. Y creedme, los daneses hablan tanto del hygge desde hace tantos años, que ha calado muy, muy hondo en la sociedad.

La pronunciación no es que sea complicada, pero tiene un sonido que no se utiliza en castellano: la «u» francesa. Sabiendo cómo se pronuncia la «u» en francés, su pronunciación sería: hugue, con una «h» aspirada, no muda.

Ya se pueden encontrar en el mercado, literatura y artículos sobre el hygge. Diferentes estudios sitúan a Dinamarca entre los países más felices del mundo y eso, por supuesto, ha despertado cierto interés mediático. Por tanto, es interesante desvelar qué se encuentra detrás de esta palabra que parece ser la clave de la felicidad danesa. Periodistas de todo el mundo viajan hasta el país para descubrir ese estado que los daneses describen como hygge.

También se está utilizando como reclamo de marketing. Ya existen tiendas que venden objetos hygge. Ni que decir tiene que el hygge por supuesto nada tiene que ver con trofeos turísticos.

Entonces, ¿qué es hygge? y ¿cómo se crea?

Si hay que resumirlo de algún modo, tal vez se podría hacer así: hygge es el arte de crear el mejor ambiente para cada momento. En algunos artículos y libros sobre el tema, se hace mucho énfasis en las cosas que inevitablemente parecen acompañar al hygge, los accesorios materiales que emplean los daneses para sus momentos de hygge. Sin embargo, el hygge va mucho más allá. Tiene más que ver con un estado, con la actitud, la experiencia y el sentir, así como una gran consciencia de ciertos valores éticos de convivencia que con las cosas tangibles. Pero los accesorios materiales tienen su razón de ser. Hay cierto simbolismo en la parte tangible que ayuda a crear un ambiente de hygge. El ritual predispone a la mente a entrar en un estado. Y, en este sentido, todo elemento accesorio que ayude a crear el ambiente propicio, tiene su inevitable valor. Cualquier ritual, ya sea espiritual, deportivo, el matrimonio o las reuniones de empresa, cuenta con sus actos simbólicos. Y el hygge tiene un montón de accesorios que se relacionan con él y que, como actos simbólicos, ayudan a percibir el ambiente como agradable, acogedor, íntimo y cálido. Algunos no muy saludables como son los dulces o las velas siempre presentes. Pero incluso el hecho de saber que «nos permitimos pecar en honor al momento», añade hygge al momento.

Los accesorios y los pequeños rituales hablan en un lenguaje propio. Se dice que una imagen vale más que mil palabras. Y así es. Cuando un amigo compra pasteles, enciende las velas, pone la mesa con todos los detalles: servilletas, platos, tazas y una tetera humeante cuando vamos a su casa, hay, en todas estas pequeñas cosas, un lenguaje muy sutil que nos dice que estamos entrando en un espacio de intimidad, de relax, de bienestar, de inclusión, de confort… que bajemos la guardia, aparquemos por un momento los miedos y las preocupaciones, y nos dediquemos a compartir el momento.

Veamos algunos accesorios que ayudan —y mucho— a crear un ambiente hyggelig.

Para los daneses, el hygge se relaciona mucho, muchísimo, con el hogar. El hogar es el núcleo de la vida social danesa, aunque también se puede crear un ambiente hygge al aire libre, en un restaurante hyggelig o en el trabajo. De hecho, los daneses miran de hacer hyggelige gran parte de las actividades habituales de su día a día. Así, es muy habitual llevar tartas al trabajo los viernes o tomar una «hygge-cerveza» con los compañeros de trabajo antes de regresar a casa para empezar el fin de semana.

El hygge en solitario se relaciona con la ropa cómoda, velas encendidas, una iluminación cálida, calcetines gruesos (mejor si son de lana), música relajante, un buen libro, una tetera humeante, manta, sofá y una buena película (si es antigua, mejor), un paseo por el bosque disfrutando de los colores rojizos del otoño, el paisaje nevado de invierno o el luminoso verde tan característico de la primavera, con las primeras flores brotando tímidamente en ambos lados del camino.

¿Lo has captado? No es nada en particular. Es una actitud interna de hacer hyggeligt, el momento. Tiene que ver con un amor incondicional a la vida y encontrar en ella la inevitable paz que suscita cada momento si nos predisponemos a ella.

Y el hygge en compañía se relaciona con un ambiente de conversación relajada, evitando temas controvertidos, una iluminación adecuada, buena comida o la incomparable pastelería danesa (si es casera, mejor, a los daneses les chifla exponer sus habilidades culinarias, y lo casero tiene muchísimo más valor de hygge que lo comprado), un buen vino o la fantástica cerveza danesa, café o una tetera humeante, chocolate caliente, hacer la comida juntos, ir de paseo después de comer, jugar a juegos de sobremesa, confeccionar juntos adornos navideños, sofá, palomitas y una buena película.

¿Lo has captado? Nada en particular. Hacer cosas que unan. Y, por encima de todo, que nadie se sienta excluido del momento. Prohibidos los temas que puedan estropear el ambiente. Prohibido que alguien quede fuera de la conversación o que se sienta incómodo. La inclusión es importante en el hygge. Volveremos sobre ello, ya que los daneses, con su afición al hygge, están suscribiendo una de las leyes fundamentales para que el ser humano se pueda sentir bien consigo mismo y con su entorno: que la inclusión reemplace la exclusión.

Y, con esta pequeña introducción al hygge, podemos empezar un paseo por las cosas, los ambientes y las situaciones que los daneses habitualmente relacionan con el hygge, para luego pasar a ahondar en la estructura profunda de todo ese iceberg que constituye su esencia.

LAS CLAVES

Hygge es el arte de crear el mejor ambiente para cada momento. Y tiene más que ver con un estado, con la actitud, la experiencia y el sentir, así como una gran consciencia de ciertos valores éticos de convivencia, que con las cosas tangibles. Sin embargo, los accesorios materiales tienen su razón de ser. Hay cierto simbolismo en la parte tangible que ayuda a crear un ambiente de hygge. El ritual predispone a la mente a entrar en un estado. Y, en este sentido, todo elemento accesorio que ayude a crear el ambiente propicio, tiene su inevitable valor.

Se dice que una imagen vale más que mil palabras. Y así es. Los accesorios y los pequeños rituales hablan en un lenguaje propio e invitan al hygge.


VELAS Y UNA ILUMINACIÓN HYGGELIG

Uno de los ingredientes importantes para crear un ambiente hyggelig es la iluminación. Tal vez sea la falta de luz solar durante gran parte del año lo que ha llevado a los daneses a buscar su refugio de confort en una iluminación bien estudiada que proporcione un ambiente cálido, reconfortante y amable.

El number one de una iluminación hyggelig son las velas. O una chimenea. O ambas cosas. En las agradables veladas de verano, en las que se hace de noche mucho más tarde que en España, también es muy habitual ver a un grupo de daneses reunido alrededor de una hoguera veraniega, para pasar el rato riendo, charlando y cociendo pan con la ayuda de un palo de madera encima de las brasas. Vida social nórdica, habitualmente en pequeño comité.

Pero en invierno, cuando se hace de noche a media tarde y afuera hace frío, los daneses crean el ambiente dentro de sus casas, y las velas, en prácticamente todos los hogares, figuran en el primer lugar en la lista de cosas que contribuyen a una iluminación acogedora y relajante. O sea, hyggelig.

Pero no sólo en ocasiones especiales. Cada momento es especial. En esto radica el hygge. Que pueda extender sus acogedoras alas sobre gran parte de nuestro día a día. Hacer deberes puede ser una tarea tediosa o se puede convertir en un momento hyggelig, si nos predisponemos a ello. Y aquí la iluminación ayuda muchísimo a recordarnos que se puede hacer hyggeligt cada pequeño momento.

¿Cómo es una iluminación hyggelig?

Crear un ambiente íntimo, relajante y acogedor no es sinónimo de poca luz. Que la iluminación sea abundante, pero huyamos de la estéril luz blanca, de los fluorescentes o de la iluminación tipo oficina. Más bien escojamos lámparas de pantalla bien diseñadas y bien repartidas que proporcionen ambientes sutilmente diferenciados, con una iluminación cálida, parecida a los rayos de sol al atardecer. Entrar en una sala, con sus ambientes y rincones acogedoramente iluminados por cálidas lámparas y velas, proporciona un estado casi inmediato de relax a través de los sentidos. Es como entrar en una bañera caliente. El cuerpo se relaja de forma automática en contacto con el agua. Lo mismo pasa con la iluminación. Ante los estímulos adecuados a la vista, el cuerpo responde con una agradable sensación de relax. Una sensación de merecer el momento. De rendirse al relax.

Y ése es el objetivo principal del hygge. Es una forma de decirnos que somos plenamente merecedores del deleite que nos pueda proporcionar el momento. En cada momento del día. Podemos realizar nuestro paseo por la vida castigándonos, privándonos de disfrutar el momento presente, dejando que pase lo más rápido posible, en una eterna carrera huyendo de la quietud del momento y retrasando los pequeños placeres, o podemos explorar y saborear lo que proporciona cada pequeño momento del presente. La iluminación es una ayuda muy eficaz para estimular la mente a través del sentido de la vista para entrar en un estado de disfrute, de relax y de atención. Una predisposición a darle profundidad al momento en vez de pasar de puntillas por encima de él.

Recuérdalo: velas, el elemento fuego es genial para crear ambiente, y varias lámparas con una luz cálida. No olvides los rincones. Los rincones pueden ser los grandes olvidados de una estancia o pueden revelarse como sumamente hyggelige. Iluminar los rincones es como arrojar luz a cada pequeño rincón de nuestra mente. En los rincones se pueden esconder valiosos tesoros. Metafóricamente hablando, podríamos decir que todo tiene un incalculable valor bajo la luz adecuada. Los rincones, que sin luz pueden ser oscuros y temerosos, como las sombras de nuestra mente, literalmente cobran vida propia con una iluminación acogedora. Puede ser en forma de una lámpara de pie, una pequeña lámpara de sobremesa o una vela enorme.

Iluminar una estancia de forma que acompañe a un estado de confort, bienestar, relax e intimidad es todo un arte. Y los daneses en eso son auténticos artistas. Pero no hace falta ser un artista para buscar una iluminación agradable. La regla de oro para iluminar una estancia es: bien iluminada. Si puede ser, que no falte la luz «viva» en forma de velas o de una chimenea. Y, por último, recordemos los rincones.

La luz es vida. La oscuridad representa la ignorancia y es, por tanto, aterradora. La luz representa el entendimiento y, por tanto, el fin del miedo. La Navidad es… ya lo sé, una fiesta sumamente comercial, cuyo símbolo más conocido es un invento de Coca-Cola. Pero también es —si hurgamos un poco más en profundidad en su significado— la fiesta de la luz. Las calles y las casas se iluminan, y todo coge un aspecto más amable. La oscuridad del invierno ya no es tan triste. La luz, valga la redundancia, nos ilumina en más de un sentido. Que cada día del año sea, pues, como la Navidad.

LAS CLAVES

Uno de los ingredientes importantes para crear un ambiente hyggelig es la iluminación. La regla de oro para iluminar de forma acogedora una estancia es: bien iluminada, con luz cálida, sobre unos 1.800 K (grados Kelvin). Si puede ser, que no falte la luz «viva» en forma de velas o de una chimenea. Y no nos olvidemos de los rincones. Ante los estímulos adecuados a la vista, el cuerpo responde con una agradable sensación de relax.


LA COMIDA Y LA BEBIDA

ELEMENTOS DEL HYGGE

Si el hygge consiste en ser amable con uno mismo y disfrutar del momento con sus pequeños placeres, no es de extrañar que la comida sea uno de los principales ingredientes, junto con la iluminación, que se relacionan con el hygge.

¿Qué es una buena película sin algo dulce o un bol de palomitas para compartir? O ¿qué es un encuentro con amigos sin una mesa bien puesta con delicias para saborear entre todos?

La comida y la bebida están tan íntimamente relacionadas con los eventos sociales y los momentos de disfrute que, por supuesto, también son importantes en el hygge. Pero no cualquier comida. El hygge tiene que ver con el disfrutar del momento y rodearse de elementos que ayuden a un ambiente de amabilidad, relax y bienestar. Por lo que la col con patatas no contaría como un elemento de hygge. A menos que nos encante la col con patatas y que sepamos hacer de este plato un elemento con un alto grado de hygge: la mesa bien puesta, el plato bien presentado, proporcionando el olor a col hervida una sensación de confort y seguridad.

En un día de lluvia y frío, ¿hay algo más hyggeligt que una taza de chocolate caliente y un trozo de bizcocho recién horneado? Ya sea con sofá, manta y un buen libro, ya sea compartiéndolo con amigos, charlando relajamente alrededor de una mesa bien puesta y con velas.

Y para compartir una velada con la familia o con buenos amigos, ¿qué mejor que una deliciosa cena preparada relajadamente, con amor y una buena botella de vino? Incluso una cena a base de col y patata puede llegar a ser hyggelig si nos convencemos de ello y ponemos amor en su preparación. Aunque, si podemos escoger, una mesa llena de delicatesen en forma de ensaladas variadas, pan casero, quesos, alguna quiche o un buen plato caliente recién sacado del horno con la insuperable salsa danesa y unas patatas horneadas, siempre viene mejor. No hay una comida especial que sea hyggelig. El hygge está en lo que se asocia al plato. Aunque tal vez haya algunas reglas de oro para preparar una comida hyggelig:

Lo casero es más hyggeligt que lo comprado.

Lo que nos es familiar tiene más puntos de hygge que un plato nuevo y desconocido.

Preparar la comida juntos es hyggeligt. Mientras que prepararla deprisa no lo es.

Poner la mesa con detalles bonitos aumenta el hygge. Flores frescas en la mesa, una vela, las servilletas bien puestas. Todo ello son detalles que nos ayudan a entrar en un estado de confort y sentir que nos lo merecemos. No es una fastidiosa rutina. Es el momento perfecto para cuidarnos y tener un poco de hygge. Un pequeño esfuerzo que trae grandes beneficios. Es hacer de ese momento un momento especial.

Si durante el día, porque tenemos mucho trabajo, o por lo que sea, nos olvidamos de todo buen propósito de cuidar el momento y crear un ambiente propicio, las comidas son una buena ocasión para hacer ese parón y recordar lo beneficioso que es introducir momentos de hygge en nuestra rutina. ¿El plato? Depende de cada cultura.

Para los catalanes, el sumun del hygge puede encontrarse en algo tan simple como una rebanada de pan de payés tostada con tomate y el mejor jamón acompañado de un buen vino del Priorat. Y para los madrileños, ¿qué más hyggelig que un cocido madrileño?

La cuestión no es el qué sino el cómo, la actitud con la que saboreamos el plato, la predisposición a la hora de prepararlo. Se trata de dar importancia al confort y el bienestar y, para ello, nos valemos de ingredientes que ayuden a predisponer la mente y a convencernos de que nos lo merecemos.

No se trata sólo de chocolate caliente y bizcocho casero. Hygge es darles a estos pequeños placeres su merecida atención y saborearlos como si fueran el máximo placer. De hecho, el momento en que lo hacemos es el de máximo placer. De nuevo, no es el qué sino el cómo lo saboreamos.

LAS CLAVES

El hygge consiste en ser amable con uno mismo y disfrutar del momento con sus pequeños placeres. Pero no son los pequeños placeres los que proporcionan el hygge sino el hecho de que queremos «hyggarnos». Y entonces damos valor a los pequeños placeres y cuidamos su preparación. Hacemos de un momento cualquiera un momento especial.


CUESTIÓN DE ACTITUD

«No es lo que te ocurre, es lo que haces con lo que te ocurre».

Aldous Huxley

El hygge va más allá de las velas, la iluminación adecuada, la inigualable pastelería danesa, el chocolate caliente o el vino… Es una actitud. Y lo que se encuentra detrás de esta actitud es un deseo muy profundo de encontrar la paz en el momento presente. No todos los daneses llegan siempre a este nivel de ahondar en el momento. Eso ya depende de cada uno. Pero el colectivo danés se sustenta sobre unos valores que fomentan y facilitan un ambiente de seguridad y de pertenencia. Situando al colectivo por encima de la individualidad y dando importancia a esas pequeñas cosas que contribuyen a un ambiente de confort y de ser tenido en cuenta, se aumenta la confianza del individuo en el colectivo, así como el sentido de pertenencia. Y la seguridad y la confianza en el conjunto es algo muy básico para que el ser humano se pueda desarrollar.

Cuando los daneses quedan para pasar un rato hyggelig se están comprometiendo, mediante esa única y mágica palabra, a una firme decisión consensuada de crear un ambiente de inclusión y unión, intimidad, relax y confort, igualdad entre los presentes, gratitud, presencia y, por encima de todo, de total armonía. Esta sencilla palabra despliega, con su práctica, un escenario tan propicio para el bienestar que no es de extrañar que el uso de la palabra, en el día a día de los daneses, sea tan frecuente. Es como un continuo recordatorio de unos valores muy esenciales. Si un momento se quiere calificar de hyggeligt, hay ciertas normas de convivencia que son, sencillamente, inquebrantables. El hygge es, por tanto, una cuestión de actitud. Las enseñanzas profundas del hygge se centran en el cómo y no en el qué. El qué se puede vender y utilizar como reclamo de marketing. El cómo refulge de dentro y es en el cómo donde radica el sentido más profundo del hygge. Es un compromiso con uno mismo y con el entorno de ahondar en la paz del momento.

Encontrar la paz en el momento presente —en la mayoría de momentos presentes durante el día— también es, salvando las distancias más formales, el propósito de muchas búsquedas espirituales, el mindfulness o caminos de crecimiento personal.

Muchos buscadores espirituales esperan encontrar (en un futuro más o menos cercano, pero, al fin y al cabo, un futuro), una iluminación, un contacto con algo superior, experiencias especiales para poderse sentir espiritualmente avanzados, y no buscan lo único que realmente importa, en el único lugar donde eso único se pueda encontrar:

La paz con uno mismo en la profundidad

del momento presente

El hygge es tan simple, y, sin embargo, si se ahonda en él, tan profundo, que no es de extrañar que los daneses sean unos adictos a él. El hygge busca toda la profundidad del momento presente para que ese momento (y no otro) sea un instante cálido, confortable y acogedor. Un momento digno de ser disfrutado plenamente.

El hygge es el reconocimiento de la perfección del momento y de la perfección de las personas con quien se comparte el momento. Y de ese momento, ninguno de los presentes está excluido. El hygge atrae a todos hacia la seguridad que ofrece su regazo de confort, bienestar, relax, paz, amor y unión. Sentir la paz del hygge es ocupar el puesto dentro de esta unión que ofrece únicamente el momento presente, bajar las defensas y estar abierto a ello.

LAS CLAVES

El hygge, más allá de las velas, la iluminación adecuada, la inigualable pastelería danesa, el chocolate caliente o el vino, es una actitud. Y lo que se encuentra detrás de esta actitud es un deseo muy profundo de encontrar la paz en el momento presente. El hygge está, por tanto, más en el cómo que en el qué.


LAS RELACIONES Y EL HYGGE

«El cielo ya está aquí. Está en cada persona con la que nos cruzamos, en cada una de nuestras relaciones. Por eso, cada persona se merece nuestra plena atención y nuestro más profundo aprecio.

Cuando este aprecio extienda sus acogedoras alas sobre todo nuestro mundo, se nos abrirán las puertas del cielo de par en par».

El hygge es una experiencia compartida, pues en ello radica su poder para dar paz. Sin embargo, compartir no significa relacionarse excesivamente. ¡Juntos, pero no revueltos! No necesariamente hay que estar con gente para ahondar en el momento y estar en paz. Más bien se ha dicho del hygge que es la sociabilidad de los introvertidos. A los daneses les encanta juntarse con los más próximos, pero también honran sus momentos de soledad con un buen libro, en el sofá, con el chocolate caliente y ropa cómoda.

Más allá de la compañía física, compartir es algo mental. Consiste en no excluir a nadie, ni con palabras ni con pensamientos, en forma de resentimientos o críticas. Eso estropearía totalmente el momento hygge. No es posible estar en paz, si en la mente se está excluyendo a alguien en forma de desprecio, resentimiento, juicios o cualquier forma de crítica. Y mira que criticar parece ser el deporte nacional de muchos encuentros sociales. Y el revolcarse en los resentimientos, el deporte más practicado en solitario.

Dicho esto, estar con gente es una parte fundamental del hygge. Según la pirámide de necesidades de Maslow, una vez cubiertos ciertos niveles básicos para la supervivencia, la búsqueda de confort y la motivación se dirigen hacia necesidades de carácter más social. El ser humano tiene la necesidad de relacionarse, de estar en compañía y de pertenecer a un grupo. En definitiva, sentirse aceptado, amado y valorado. ¡Hay necesidad de hygge!

El hygge tiene un componente social importante, pero habitualmente es una sociabilidad calmada. Se centra en compartir el aprecio por el momento. Ahondar juntos en el momento. En muchos encuentros sociales hay una huida de la soledad y el silencio. La gente se junta, pero no se ven ni se escuchan. No están realmente juntos. Son reuniones sociales de huida de uno mismo y del momento. El momento y el auténtico compartir se ahogan en el ruido. Se puede estar con mucha gente y estar profundamente solo porque no se comparte el momento. O hay exclusiones de unos y luchas por la atención de otros. Eso no es nada hyggeligt.

El hygge implica inclusión y no exclusión. Una auténtica complicidad entre todos los presentes. Cuando los daneses se juntan para hyggarse, hay un acuerdo implícito de actitud, de colaborar para crear un ambiente relajado, acogedor e íntimo, en el que todos los presentes puedan ser ellos mismos y sentirse completamente incluidos y aceptados. El sentido del humor aflora en Dinamarca y es muy fino. Fino y cálido. Y reírse, por supuesto, forma parte del hygge. Hygge y humor van muy unidos. Pero siempre con respeto e inclusión. Si tan solo uno de los presentes se sintiera incómodo, se resquebrajaría la sólida base del hygge. Estamos bien si todos estamos bien. Y que todos estén bien es responsabilidad de todos. En el camino del hygge vamos todos… o no vamos ninguno.

En este sentido, sociabilidad y hygge son dos cosas distintas. O, mejor dicho, no necesariamente iguales. Hygge es compartir y confiar, pero en realidad no se necesita para ello una presencia física.

Hygge no es una huida de la soledad, sino una forma de intimidar desde la plenitud de cada uno.

Se dice que los daneses son amables. Puede… pero también son distantes. Son amables, pero… ¡hasta aquí! Escogen su círculo de amistades en base a años de confianza, y es difícil moverlos de ahí. Y también puede ser difícil entrar en un círculo de amigos ya formado. Y, sin embargo, es el país que se califica como uno de los más felices del mundo. Aquí se ve claramente que hygge y una desahogada sociabilidad no son, necesariamente, lo mismo. El hygge es una forma de relacionarse, profunda e íntima. Estar presente en el momento presente y con verdadero aprecio, tanto para con los presentes como para con los no presentes. Es decir, el hecho de escoger, de forma más bien conservadora, el círculo de amigos no significa excluir a nadie. El hecho de estar con unos (con los que se tiene más confianza y más afinidad) no excluye a todo el resto. No sería hyggeligt juntarse con unos pocos y formar con éstos una unión especial que excluyera al resto del mundo. Simplemente, como se hace en el caso de las parejas, se escoge con quien intimar, pero eso no implica un desprecio por el resto. La auténtica unión no se consigue a través de una ruidosa sociabilidad sino en un profundo sentir interno de inclusión y aprecio por todo el mundo, con independencia de si forman parte del círculo íntimo de amigos, o si son simplemente conocidos.

No excluir a nadie es una flecha amorosa de doble sentido. Si no excluyo, no puedo ser excluido. Y ése es uno de los fundamentos más sólidos de la seguridad. Y, por tanto, del hygge.

LAS CLAVES

Estamos bien si todos estamos bien. Y que todos estén bien es responsabilidad de todos. El hygge implica inclusión y no exclusión. Una auténtica complicidad entre todos los presentes.

Se ha dicho del hygge que es la sociabilidad de los introvertidos, pero más bien es una sociabilidad que busca un compartir más profundo. La auténtica unión no se consigue a través de una ruidosa sociabilidad que ahogue la comunicación sino en un profundo sentir interno de inclusión y aprecio.

1. NO HABLAR DE TEMAS CONTROVERTIDOS Y NO CRITICAR

«Criticar es reconocer que somos seres divididos».

John Holloway

En Dinamarca se suele decir que hay temas que no se tocan en los momentos de hygge. O, para ser más precisos, no se deben tocar nunca en las reuniones sociales que no sean específicamente para hablar de esos temas. Uno es la política y, el otro, la religión. Cada uno tenemos nuestra creencia política o religiosa que debe ser respetada y no discutida. Por tanto, son temas que se suelen evitar por respeto a las opiniones y tendencias personales de cada uno. Un tercer tema que también se intenta evitar es el tema del dinero. Las cosas y los servicios tienen un precio y, si se compran o se reciben, ¡éstos se pagan y punto! Los daneses no son amantes de regatear ni de retrasar los pagos. Y, por tanto, tampoco de hablar excesivamente del dinero. No es de buen gusto. Tanto una cosa, regatear, como la otra, retrasar un pago, producirían una situación que, a ojos daneses, es sumamente incómoda. ¡Cada uno paga lo suyo y que no se hable más!

En una cena hyggelig no hay que sacar temas que puedan comprometer a los presentes, generar discusiones que puedan amenazar el ambiente íntimo, relajado y hyggelig y, sobre todo, no se habla mal de nadie, estén o no presentes.

Un momento no es hyggeligt si se aprovecha para criticar al vecino, ni tiene nada de hyggeligt aprovechar un valioso momento de solitud para perderse en tenebrosos recuerdos sobre situaciones en los que nos hemos sentido injustamente tratados. El hygge se desvanece totalmente ante este tipo de ataques mentales. Los ataques, sean en voz alta o sean sólo en forma de pensamiento son, en el fondo, autoataques que no contribuyen a nada positivo.

El hygge se crea, entre otras cosas, con las palabras y si éstas se utilizan para criticar, atacar o faltar el respeto a alguien, se convierten en un veneno que estropea todo momento hygge. Recordemos que las palabras siempre son un arma de doble filo. Si las palabras se utilizan como flechas venenosas para atacar o menospreciar a alguien, estas flechas vuelven, con toda seguridad, para esparcir su veneno allí de donde salieron. Y eso, los daneses, de alguna manera, lo tienen claro. Las palabras malsonantes, las críticas o los ataques se convierten en nubes oscuras que no dejan ver la luz del hygge.

Los momentos hygge rebozan de palabras amables y un lenguaje positivo: se alaba el pastel, la comida, una blusa nueva, la mesa bien puesta, las flores del jardín… Se honra el momento diciendo lo hyggeligt que es todo, (oh, ¡cómo nos estamos hyggando!). La palabra hygge abunda en las conversaciones de los daneses. Ese uso frecuente de la palabra es como un recordatorio continuo de lo importante que es la omnipresencia del hygge. A través de la palabra hygge, los daneses se recuerdan a sí mismos y a los demás que, por encima de todo, desean paz.

La mayoría de las cosas durante el día se expresan en términos de hygge y se clasifican según su grado de hyggelig: esta cena ha sido hyggelig, una discusión no lo es, hacer la cena juntos es sumamente hyggeligt, mientras que repasar las cuentas tal vez no lo sea tanto. Para entendernos, es como si todo se expresara en términos de la paz mental, el bienestar, y la confianza y seguridad que proporcione. Cuando los daneses quedan para un encuentro hyggelig, indirectamente se están comprometiendo a que todo el mundo contribuya a un ambiente de unión, intimidad, respeto, inclusión (y, en ningún caso, de exclusión) y calidez. En definitiva, un ambiente acogedor. La palabra acogedor viene de acoger: un ambiente que acoge a los presentes en su cálido abrazo de confort y seguridad de que nadie será dejado de lado.

«Si eres impecable con tus palabras solo podrás engendrar belleza, amor y el Cielo en la Tierra».

Miguel Ruíz – autor de

Los cuatro acuerdos

LAS CLAVES

El hygge se crea, entre otras cosas, con las palabras, y si éstas se utilizan para criticar, atacar o faltar el respeto a alguien, se convierten en un veneno que estropea todo momento hygge. Recordemos que las palabras siempre son un arma de doble filo. Si las palabras se utilizan como flechas venenosas para atacar o menospreciar a alguien, estas flechas vuelven con toda seguridad para esparcir su veneno allí de donde salieron. Seamos, por tanto, cuidadosos en cómo utilizamos las palabras.

2. VERDADERA ESCUCHA

«La verdadera escucha va mucho más allá de la percepción auditiva. Es el emerger de una atención alerta, espacio de presencia en el que las palabras son recibidas».

Eckhart Tolle

Hay muchas cosas a tener en cuenta para que un momento sea hyggeligt y, por tanto, de paz y goce para todos. Son cosas de sentido común pero que, claro está, muy a menudo no se tienen realmente presentes. Eso es fácil de ver porque el resultado son ambientes no hyggelige.

Ya ha quedado claro que una de esas cosas es no criticar y no hablar de temas que puedan herir a los presentes o no presentes. Las palabras tienen mucho poder y pueden contribuir a tejer un ambiente de verdadero confort para todos o pueden convertirse en flechas venenosas que, aunque vayan dirigidas hacia fuera, tienen su inevitable efecto boomerang. Porque… quien se cree capaz de atacar, se verá, inevitablemente, vulnerable al ataque. Y eso crea una gran y profunda inseguridad.

Otra cosa igualmente importante es saber escuchar. Prestar verdadera atención a quien nos habla. Lo habitual en la mayoría de encuentros es que no nos escuchemos los unos a los otros. O escuchamos justo lo suficiente para hacernos una idea aproximada y elaborar, mientras el otro aún está hablando, nuestra respuesta. Eso es perdernos un momento de verdadero compartir e intimidad. Un momento que no volverá jamás. Y una falta de respeto hacia la persona que nos está hablando. Hemos malgastado la eternidad de un momento, un momento en el que podríamos haber conocido verdaderamente al otro, elaborando una respuesta sin haber escuchado lo más mínimo aquello a lo que estamos contestando.

No se habla sólo a través de las palabras. Las palabras son simples símbolos que pretenden transmitir de forma aproximada un estado interno, un sentir y unos pensamientos abstractos. Sólo nos puede llegar el verdadero mensaje, el mensaje completo, con todo su sentir, si prestamos una total atención a quien habla. Hay que mirar, escuchar y estar completamente presente. Cuando escuchamos una meditación guiada, intentamos prestar sólo atención a la voz de la meditación. La verdadera escucha es parecida: dejemos fuera cualquier preparación de «contraataque», pensamientos que no tengan que ver, cosas que pasan alrededor, la lavadora que no hemos puesto, la reunión de la escuela, la compra para la cena… y prestemos a nuestro interlocutor tanta atención como si estuviésemos mirando nuestra película favorita o escuchando una meditación guiada.

Para llegar a las profundidades del hygge y, por tanto, del compartir y la intimidad que puede brindar el momento es esencial que aprendamos a escuchar. No para contradecir, ni para mostrar que tenemos razón, ni para dar una respuesta, y ni siquiera para dar una opinión. Simplemente, escuchar con respeto, amor, complicidad y con la intención de comprender. No ahoguemos lo que dice el otro con nuestras interpretaciones, pues estaremos ahogando lo que el momento presente nos pueda brindar y nos estaremos perdiendo una oportunidad única de comprensión y de compartir.

El ser humano necesita comunicarse. Forma parte de su naturaleza. Sin embargo, al contrario de la práctica común, la comunicación no consiste sólo en emitir palabras que, en el mejor de los casos, desaparecen en el ruido general del ambiente. Y digo en el mejor de los casos, porque también pueden ser recogidas desde el prejuicio e interpretadas a través de alguna retorcida forma de ver el mundo de un interlocutor que escucha a través de sus propios problemas y prejuicios. Demasiado a menudo todo mensaje es tergiversado y transformado en lo que nunca fue, para así poder justificar el inicio de una disputa o servir de pretexto para criticar o para enfadarse. Cuando eso es así, cuando el mensaje nos llega transformado o, simplemente, no nos llega, es que no estamos escuchando. Y pasa todo el tiempo. Es muy común ver cómo, en una reunión social, todo el mundo habla y nadie escucha. Eso, por supuesto, genera frustración, una sensación de no ser tenido en cuenta o pertenecer… y malentendidos o separación entre los presentes. No hay comunicación, y el ruido que sustituye a la comunicación, más que unir, separa.

El secreto de la buena comunicación y del entendimiento, no está tanto en lo que decimos sino en cómo escuchamos. La verdadera escucha permite no sólo entender lo que la otra persona nos dice, sino también lo que nos está intentando decir, es decir, lo que nos está diciendo más allá de las limitantes palabras. Todo acto comunicativo tiene una parte explícita (las palabras en sí) y otra implícita, más sutil y relacionada con el corazón. Cuando no escuchamos verdaderamente, nos estamos quedando, como mucho, en el primer nivel, y jamás descubriremos la motivación real de nuestro interlocutor. Entonces nuestra comprensión de la otra persona está limitada por lo que pensamos que ya sabemos sobre ella. Y no avanzamos ni nos estamos acercando más al otro. Sin embargo, si decidimos sencillamente escuchar, la persona con la que entonces nos encontramos, pocas veces coincidirá con esta preconcepción. Lo fascinante es que normalmente nos encontramos con alguien más sabio y amable de lo que esperábamos. A su vez, puede que descubramos algo nuevo sobre nosotros mismos, pues estaremos conectando con un oyente sincero y descubriendo en nosotros una persona abierta y auténticamente interesada en los demás. Alguien con quien seguramente nos gustará mucho más sentirnos identificados. De esta manera, escuchando verdaderamente al otro, no sólo nos estamos acercando más al otro. Nos estamos acercando más a lo que verdaderamente somos: amor y comprensión. Escuchando verdaderamente, nos estamos acercando a nosotros mismos.

El propósito de toda comunicación auténtica debe ser unir y no separar. Una verdadera escucha tiene algunos requisitos fundamentales que deben cumplirse para que la comunicación pueda servir este propósito:

1. Predisposición a escuchar y un reconocimiento del valor que tiene la otra persona para nosotros.

2Ser receptivos más allá de las palabras. Observar las expresiones, el lenguaje no verbal, el sentimiento que yace por debajo de las palabras.

3. Mostrar con gestos y pequeñas expresiones afirmativas que estamos atentos; «ya veo», «claro» y pequeñas expresiones por el estilo, sirven el propósito de decirle al otro que estamos atentos, sin interrumpir lo que está diciendo y sin emitir juicios precipitados. Esto le anima a seguir y le hace sentirse comprendido y aceptado.

4. En la medida que sea posible, mantener la mirada del otro. Con pequeñas pausas, si es necesario, mirando hacia otro lado para que no sea incómodo, pero volviendo siempre a buscar su mirada.

5. Eliminar distracciones no necesarias como la televisión, el móvil o estar pendiente de qué hacen otras personas a nuestro alrededor. No hay nada peor que tener que competir por la atención de un interlocutor que está más pendiente de lo que sucede alrededor o de los mensajes que le van entrando al móvil, que de escuchar lo que estamos intentando comunicar.

6. Mantener la atención. El ser humano tiene, en general, muchas dificultades para centrar la atención de forma continuada y una gran facilidad para distraerse. Practicar la atención tiene beneficios más allá de escuchar al otro. Como en la meditación, estamos educando nuestra mente a no ir por libre y que se centre en el presente y en lo que verdaderamente importa.

Mucha gente está tan centrada en su propia necesidad de comunicarse que se olvida de la necesidad de los otros de expresarse. Comunicarse no es lanzar al aire un montón de palabras que no son escuchadas por nadie sino que es poner en común y compartir el momento. Hay momentos para ser escuchados y momentos para escuchar. La buena comunicación entre las personas es una alternancia entre estas dos formas de comunicación, de manera que todos tengan su momento para expresarse, sabiendo con toda seguridad que serán escuchados.

La verdadera escucha puede llevarnos a dimensiones desconocidas. Es un arte que nos puede llevar a la paz, a la unidad y, en esencia, al verdadero hygge, mucho más rápido que si nos quedamos enganchados en tener razón o en la telaraña de nuestras propias elaboraciones mentales. Y, volviendo al hygge, hablar con alguien que no está verdaderamente escuchando no es nada hyggeligt, de la misma manera que tampoco es hyggeligt que uno de los presentes acaparen toda la atención, no dejando tiempo a los otros para hablar. El hygge es equitativo con todos los presentes. Todo el mundo tiene que poderse expresar y todo el mundo tiene el mismo derecho a ser escuchado con atención y comprensión. Ésas son las dimensiones profundas del hygge. No olvidar a nadie, dar espacio a todos para que puedan expresarse y escuchar verdaderamente a quien en cada momento esté hablando. Y eso, inevitablemente, requiere presencia y una predisposición a darle valor al momento y a las personas con quien se comparte el momento.

Tal vez la mejor definición del hygge sea ésta: dar valor. Es el arte de cuidar y dar valor al momento presente y eso incluye a todos los presentes y a uno mismo. Dar valor a las personas, al momento, a lo que tenemos, a lo que nos brinda la vida, momento a momento, es algo que no estamos acostumbrados a hacer. Requiere algún esfuerzo y predisposición. Parece más fácil dejarse llevar por la eterna huida del presente y del verdadero compartir. Pero el esfuerzo tiene su recompensa a unos niveles que no nos podemos ni imaginar. Y es infinitamente más grande que el pequeño esfuerzo que debemos hacer para controlar nuestra mente y llevarla donde podemos utilizarla a favor del momento. Cuando damos valor al momento, el momento nos lo da todo. El momento se convierte en profundamente hyggeligt. Y cuando damos valor a las personas, descubrimos algo sobre ellas que, de otro modo, nos hubiera quedado vetado para siempre.

Hygge y saber escuchar van inevitablemente de la mano. Un pequeño esfuerzo que trae grandes recompensas.

LAS CLAVES

El secreto de la buena comunicación y del entendimiento no está tanto en lo que decimos sino en cómo escuchamos. La verdadera escucha va mucho más allá de la percepción auditiva. Para crear un ambiente hyggelig, lo que realmente cuenta es el acto mismo de escuchar, más que lo que decimos en sí. El acto de prestar verdadera atención al otro crea un espacio compartido de atención y presencia. De este espacio nace una verdadera unión.

3. PRESENCIA Y GRATITUD

«Mi felicidad consiste en que sé apreciar lo que tengo y no deseo con exceso lo que no tengo».

Tolstoi

Una pálida luz se filtró a través de la humedad de las ventanas. ¿Había salido el sol? Una pequeña alarma le avisó de que la lavadora ya había terminado. Karina se estiró y dejó caer el libro en el sofá. ¿Qué hora era? Las tres y media. Aún era pronto. Sus amigos no vendrían hasta las siete. Se fue hasta la ventana. ¿Podría arriesgarse a tender la ropa en el jardín? Decidió que sí. Tenía ganas de salir un poco para disfrutar de un momento del sol que no se había dejado ver durante toda la semana, y la ropa recién lavada sería una buena excusa para desperezarse y respirar aire fresco. Fue a buscar la cesta para coger la ropa.

¡Qué espectáculo tan increíble! Las nubes grises habían dejado paso a un cielo tan claro y azul como no recordaba haberlo visto en meses. En el horizonte se insinuaba el comienzo de un arcoíris. Mil colores en un luminoso espectáculo de reflejos de los tímidos rayos de sol en las pesadas gotas de humedad. Los pájaros residentes en el jardín se habían animado a empezar su sonata de la tarde. ¡Benditos y fieles compañeros! Ese coro particular que no se cansaba nunca de llenar el ambiente de una inspiradora música de fondo.

Inspiró profundamente. Esos aromas. ¿Se podría hablar de una sinfonía de olores en perfecta armonía? Sí, porque eso era lo que era. Una sinfonía que le llevaba a un estado casi superior. El húmedo olor a tierra que se entremezclaba con el olor a césped, madera húmeda y aire fresco —porque así era: el aire fresco tenía su indescriptible olor— era lo más parecido a una perfecta sinfonía de olores que Karina se podría imaginar. ¿No era ése el olor a la primavera que ya casi estaba aquí? Sintió una alegría desbordante brotar desde lo más profundo del abdomen. En realidad, debía venir de algún otro lugar menos tangible, pero así era como lo sentía. El momento era tan perfecto y tan bello que casi no podría contenerlo. Quería gritar, pero, pensando en la amable señora de la casa de al lado, se contuvo. No se le pasaba detalle, y podría pensar que se había vuelto loca. En vez de eso, dejó la cesta de la ropa en el césped y se quedó muy quieta, notando cómo sus ojos se llenaban de lágrimas. ¿Podría un momento durar toda una eternidad? Y ¿cómo podía un momento que no tenía nada en particular llenarla de tanta alegría? No tenía nada en particular y, sin embargo, lo tenía todo. Porque toda su atención estaba en el momento presente. Eso era lo que le daba profundidad a un instante que, de cualquier otra manera, podría haber pasado completamente desapercibido.

Se ha descrito el hygge de muchas maneras: velas, iluminación, cocer pan con la ayuda de un palo de madera en una hoguera veraniega al estilo nórdico, compañía, bizcocho casero de canela, chocolate caliente, calcetines de lana, no criticar, no hablar de temas comprometidos ni controvertidos, amabilidad con uno mismo y con los demás, calidez, confort, relax, intimidad, compartir… Sin embargo, nada de esto cobra verdadera esencia de hygge, si no se está completamente presente en el momento presente (valga la redundancia).

La esencia del hygge, aparte de un acuerdo implícito de no quebrar ciertas normas de convivencia, y junto con todo lo que pueda contribuir a un ambiente cálido, acogedor e íntimo, se encuentra en la presencia total. Cuando toda la atención se centra en el momento presente, el momento cobra valor por sí solo, por lo que es. Y entonces, es hyggeligt por lo que es. Podríamos decir que ése es el hygge avanzado. El hygge 2.0. Consiste en saber entrar completamente en el momento y apreciarlo por lo que ya es, en vez de pensar en lo que podría ser. Si llueve, el olor a tierra húmeda y la sensación de libertad de dejarse mojar por una fina cortina de gotas minúsculas, constituyen la perfección del momento. La presencia total es cuando nos centramos totalmente en el presente, sin poner ninguna resistencia a lo que ése es, sino con una actitud de total aceptación sabiendo con absoluta certeza que no sólo es perfecto tal y como es, sino que no podría ser de ninguna otra manera.

Cuando estamos totalmente presentes, inevitablemente, nos invade una profunda gratitud. Presencia y gratitud van de la mano, simplemente porque son dos caras de la misma moneda. No puede ser de otra manera. Cada momento tiene todo lo que se necesita para que nos podamos sentir plenos. Sólo hay que detenerse y darse cuenta de ello. Saber disfrutar el momento está tan íntimamente unido a la gratitud que una cosa automáticamente lleva a la otra. Y ésa es la esencia profunda del hygge. Cualquier intento de hyggarse, siguiendo al pie de la letra las recetas en forma de accesorios e ingredientes imprescindibles para el hygge, será una especie de pseudo-hygge sino se está completamente presente y con una total atención al momento. El ambiente y los accesorios invitan a recordar la importancia que tiene estar presente. El hygge auténtico es un sentir profundamente personal y tiene que ver con estar presente.

Hyggarse superficialmente, sin estar realmente presentes, sería lo que yo llamo pasar de puntillas por encima de los momentos. Podemos haber pasado un buen rato con amigos, podemos haber cumplido al pie de la letra con las normas de una buena convivencia, podemos haber devorado los mejores pasteles daneses (o el mejor pescadito frito andaluz), que, si no lo hemos hecho con total presencia, entrando en toda la profundidad del momento, hemos perdido una valiosa oportunidad de hyggarnos verdaderamente.

El presente es el único momento que existe. Cualquier otro momento, pasado o futuro, existe sólo en los pensamientos de cada uno y no son tiempos reales sino ilusorios, por el hecho de pertenecer al ámbito de los pensamientos. Cuando no estamos totalmente presentes, estamos viviendo momentos ilusorios, imposibles de compartir porque sólo existen en la mente de cada uno y, por tanto, nos alejan del verdadero hygge. Si estamos absortos en los pensamientos, ya sea repasando mentalmente el pasado o especulando sobre el futuro, nos estamos perdiendo la unión y el hygge que contiene el momento presente.

Lo único de valor real que podemos compartir verdaderamente con los demás es nuestra presencia. Nuestra plena atención. De nada sirve poner bien la mesa, servir la mejor comida, ser amables y procurar la iluminación más acogedora, si en el encuentro estamos absortos en nuestros propios pensamientos, prestando una atención superficial y estando mentalmente en otro lugar y en otro momento. Lo mismo pasa si sólo hablamos y no escuchamos. Es el equivalente a estar absortos en los propios pensamientos, sólo que en este caso estamos pensando en voz alta. Un encuentro sin presencia (que, por desgracia, son muchos), es un encuentro vacío, que no puede generar un espacio en común. Son encuentros de personas que se juntan para permanecer separadas y reforzar el «especialismo». Y eso no es nada hyggeligt. Muy al contrario, este tipo de encuentros suelen dejar después una sensación de profundo vacío.

LAS CLAVES

Si quieres momentos de hygge y verdadero compartir, mantente en un estado de presencia y atención consciente. Es el único estado en el que podemos compartir y es el único estado en el que podemos tener un verdadero contacto con la vida.

El hygge venera el momento y se centra en cómo sacar lo mejor de él. Y eso, inevitablemente, invoca gratitud.

4. SER AMABLE CON UNO MISMO Y CON LOS DEMÁS

«Sé amable, cada persona que te encuentras está librando su propia batalla».

Platón

Hola Karina. ¡Qué agradable tarde!, ¿verdad? Pero, aunque haya salido el sol, no creo que se te seque la ropa. Parecía que no iba a aparecer nunca el sol.

—Creo que tienes razón Hannah, pero me hacía ilusión probarlo. Y no creo que vaya a llover más hoy.

—Yo también he dejado lo que estaba haciendo para salir a sentir el sol en la cara. Por cierto, estaba haciendo pan. ¿Quieres uno? He hecho tres de los grandes. Integrales.

—Oh sí, te lo agradezco. Me vendrá genial. Hoy tengo gente en casa. Muchísimas gracias.

Se sonrieron. Después hubo un momento de silencio. Hannah era su vecina y le caía muy bien. Siempre amable, siempre dispuesta a ayudar. Algunas veces tomaban el té juntas. Hannah, como ella, vivía sola. Sus hijos vivían en la otra punta del país, en el norte de Jutlandia, y no venían muy a menudo a ver a su madre. Y su marido había fallecido años atrás. Hannah estaba jubilada y Karina intuía que a veces se sentía sola. Al principio de vivir allí, había procurado mantener una distancia prudente. No quería tener que arrepentirse de haber dado más confianza a su vecina que la que a la larga tendría ganas de tener. Pero, con el tiempo, había aprendido a apreciar su amabilidad. Siempre tenía ganas de charlar un rato, pero no se entrometía en su vida. En realidad, le hacía compañía. ¿Por qué la gente a veces tenía tanto miedo al contacto? Sonrió.

—Se te ve contenta.

—Estaba pensando que… estoy contenta de tenerte como vecina.

Un día, comentando con un grupo de personas, que estaba escribiendo un libro sobre el hygge danés, uno de ellos que muy probablemente había leído uno(s) de los muchos artículos que últimamente se publican sobre el tema, me dijo que el hygge, tal y como lo había entendido él, era ser amable con uno mismo. La verdad es que lo había entendido muy bien.

A menudo pasamos la vida sin permitirnos ser amables con nosotros mismos. Posponiendo los pequeños placeres. La mirada está puesta hacia delante, en lo que debemos hacer para conseguir una felicidad futura. Hygge es buscar el placer en los pequeños momentos, momento a momento. Es decir, en el presente. No me cansaré de insistir en eso. Hacer que el momento presente cobre protagonismo. Darle profundidad, cuidando los detalles y permitiéndonos el lujo de disfrutarlo. Ser amables. No superficialmente amables. Profundamente amables, cuidarnos y mimarnos. Como una madre cuidando a su bebé, procurando que esté siempre cómodo y seguro. Y para eso no hace falta esperar a una ocasión especial o un momento eternamente futuro. Todo momento es importante. No hay momentos menos importantes que otros. Todos los momentos son buenos para cuidar los detalles y recordar que es ahora cuando se debe disfrutar. Que el momento es perfecto para hacer de él un momento hyggeligt, y ser suficientemente amables con nosotros mismos como para crear un ambiente de hygge a nuestro alrededor. Aunque sea esperando el bus. Podemos hacer que la parada del bus sea hyggeligt, poniéndonos cómodos, sintiéndonos afortunados por tener un momento en el que no tenemos que hacer nada que no sea esperar al bus y, tal vez, sacar del bolso nuestro libro favorito. O, simplemente, disfrutar del silencio del momento y el árbol tan verde del otro lado de la calle. La cuestión es querer darle valor al momento. Porque cuando damos valor al momento, nos damos valor a nosotros mismos. Cuidar el momento es ser amables con nosotros mismos. Y ser amables con nosotros mismos es hygge. Las recetas no son complicadas y no hace falta gran cosa. En realidad, no hace falta nada más que una actitud interna de profunda amabilidad.

En estos momentos tengo una amiga que está pasando un mal momento, con miedo al futuro por temas económicos. Esta sensación la conocemos todos. Y si no es por la economía es por otro miedo que nos hace entrar en una eterna huida del presente. Nos castigamos y ponemos un problema externo como excusa para no ser amables con nosotros mismos. ¿Cómo voy a perder el tiempo siendo amable conmigo misma si tengo cosas importantes de las que tener miedo y por las que preocuparme?

No hay problema que nos pueda impedir ser amables con nosotros mismos. Es más, es cuando hay problemas que nuestro mundo externo nos está diciendo que llevamos demasiado tiempo sin vivir la amabilidad. Los problemas son señales de alerta que nos invitan a parar y hacer las paces con nosotros mismos.

Siempre encontraremos una excusa para no ser amables con nosotros mismos. Como si nos estuviéramos constantemente castigando. Y como si tuviéramos miedo a que nuestros aparentes problemas se nos escaparan si dejamos de pensar en ellos para centrarnos en el momento presente y ser, simplemente, amables con nosotros mismos. Eso es erróneo. En el momento que nos paramos y dejamos que el presente cobre un verdadero protagonismo, empezando a cuidar nuestros pensamientos para que no se vayan hacia el futuro, algo en el exterior cambia. Los problemas tal vez continúan. O no. Pero nuestra mirada es fresca y los podemos ver de otra manera. Vivir centrado en un problema es muy cansino para la mente y hace que entre en un bucle que no le permite ver las cosas de forma diferente. Y, como decía Einstein: «No podemos resolver problemas pensando de la misma manera que cuando los creamos». Necesitamos un descanso y necesitamos practicar la amabilidad. Y lo necesitamos ahora.

Ser amable con uno mismo implica necesariamente ser amable con el entorno. Es inseparable. Una flecha amorosa de doble filo. Cuando damos importancia a ser amables con nosotros mismos, automáticamente somos más amables con el resto del mundo. Las relaciones son tan solo un espejo de cómo estamos con nosotros mismos. Criticar o ser desagradable con alguien, simplemente pone de manifiesto hasta qué punto no nos permitimos ser amables con nosotros mismos. Y eso no es nada hyggeligt.

Si los daneses hablan tan a menudo del hygge, describiendo lo hyggeligt que es ese momento, la cena, el encuentro fortuito con alguien en la calle, de alguna manera es porque eso sirve de recordatorio de lo importante que es tener presente la amabilidad.

Hygge y amabilidad están íntimamente relacionados. Con uno mismo y con los demás. Recibes lo que das. Siembra amabilidad y eso es lo que recogerás. Porque tú te conviertes en amabilidad.

¿Y qué es ser amable con uno mismo? En Dinamarca, ser amable con uno mismo puede ser regalarse media hora de relax con un buen libro, acompañado de un café y un pastel, en un ambiente cálido con una iluminación hyggelig.

• Es poner la mesa con todos los detalles, aunque sea un día como tantos otros, y aunque sólo sea para una o dos personas.

• Es disfrutar de un momento sentado en el jardín, sin decir nada.

• Es una cerveza hyggelig (hyggeøl) con los amigos los viernes después de trabajar.

• Es una cena de amigos, con una iluminación hyggelig, velas y vino caliente con especies (glögg).

• Es hacer juntos los adornos navideños, ver los dibujos navideños de Disney con los niños, jugar a un juego de sobremesa, no por el juego en sí sino por estar juntos.

• Es compartir un rato de risa con tu mejor amiga y saber que te lo mereces.

• Es valorarse.

• Es dar importancia al momento, a cada momento.

• Pero, sobre todo, ser amable con uno mismo, es dejar la adicción al sufrimiento y no atacarse, no recriminarse nada.

El sufrimiento es muy adictivo, mucho más de lo creemos. Y el sufrimiento tiene mucho que ver con tener la mente en el futuro. Sufrimos por lo que pueda venir. Ser amable con uno mismo es, por tanto, centrarse en el presente, alabarlo, disfrutarlo, prestándole toda nuestra atención y alegrarnos de poderlo hacer. Y es valernos de todo lo que nos presenta ese momento presente para vivir la amabilidad plenamente.

Hablando con unos muy buenos amigos sobre el hygge y tratando yo de explicar qué era eso del hygge danés, uno de ellos exclamó: «ah, ¡ya lo entiendo!, es un vermut con unas aceitunas de las buenas, un domingo por la mañana, al sol de una terraza chula y en buena compañía».

Pues sí, eso es. Eso es ser amable con uno mismo.

LAS CLAVES

Hygge y amabilidad están íntimamente relacionados. Nunca hay un motivo para no ser amable. Igual que nunca hay un motivo para atacar.

Ser amable con uno mismo es no atacarse y no recriminarse nada. Y tomar todo lo mejor que ofrece el momento como un merecido regalo. Lo que depara el futuro no lo sabemos, pero el presente está aquí y ahora para ser disfrutado. Disfrutarlo es ser amable con uno mismo.

5. UNA SOCIABILIDAD CALMADA

«La vida social del hygge es calmada y sosegada. No es —cuanto más, mejor— sino, la calidad y la profundidad por encima de todo».

Hay un tipo de sociabilidad que es ruidosa e impersonal. Encuentros llenos de gente, cuanta más mejor. Contactos rápidos, en los que se trata de llamar la atención para ser visto y «pintar algo» dentro del ruido general. Ver y ser visto, estar al día de «lo que se cuece» y de los últimos chismorreos. La conversación suele ser superficial y el ambiente cargado. Puedes estar en una fiesta, encuentro, comida, o lo que sea, de este tipo y sentirte profundamente solo. De hecho, puede que sea en estos momentos cuando te sientes más solo. Es un tipo de sociabilidad que se basa en mucha gente, estímulos rápidos y factores puramente externos. A la gente que huye de este tipo de sociabilidad se les suele etiquetar de introvertidos. Pero los introvertidos simplemente prefieren otra forma más calmada de relacionarse. Una forma de relacionarse que no se basa en competir por la atención y por «quien hace más ruido».

La sociabilidad del hygge es más sosegada. De alguna manera busca el silencio detrás del ruido. Si bien incluye la unión como un factor importante, se trata de una unión que más bien viene de adentro. No se trata necesariamente de estar rodeado de mucha gente ni de tener una vida social de estrella de cine. El hygge en compañía se basa en una profunda confianza. En estar con los amigos más íntimos, en compartir algo más que ruido, luz y colores. El hygge se basa en un sentirse acompañado, incluso si no se habla. Volveremos a los momentos del silencio y el hygge.

Recuerdo cuando tenía la edad de ir de discotecas. Solíamos quedar antes para cenar, y ésta era la parte que más me gustaba. Estar con los amigos más íntimos compartiendo una pizza en un restaurante hyggelig, riendo y charlando. Eso puede ser sumamente hyggeligt. Y recuerdo que, para mí, esa sensación de hygge solía desvanecerse cuando se había acabado la sobremesa y empezaba la más ruidosa y colorida «vida nocturna». El compartir más íntimo de la cena dejaba paso a un ambiente más impersonal, un montón de gente sudando, gritando y moviéndose, y la música demasiado alta como para poder hablar. Este tipo de sociabilidad, por supuesto, cumple con su propósito de ayudar a quemar ciertas energías procedentes de nuestros instintos más primitivos. Pero también es una forma de huir de la intimidad de estar profundamente juntos, o… de estar con uno mismo. A través de este tipo de sociabilidad se busca que un montón de estímulos externos sustituyan la sosegada voz de la expresión interna de lo que somos, más allá del ruido. Y por eso, a menudo, después de una noche muy «sociable», se puede sentir un profundo vacío interno.

La vida social del hygge es más calmada y sosegada. Se puede decir que el grado de hygge de un encuentro se mide por el grado de bienestar interno de todos los presentes. Es decir, es equivalente al confort, la calidez y la inclusión que se haya logrado establecer entre los presentes. Y aunque el hygge tenga que ver con la unión y de buscar cierto refugio en la compañía, no requiere mucha gente. Es mucho más importante la calidad que la cantidad. El hygge es una forma de desarrollar la calidad en las relaciones y, en consecuencia, se va perdiendo interés en la cantidad. No es «cuánto más, mejor» sino, la calidad y la profundidad por encima de todo.

La sociabilidad del hygge es más bien un encuentro con los amigos más íntimos. Aquellos con los que hay una verdadera confianza para poder ser uno mismo. Entonces el hygge consiste en cuidar ese momento en el que tiene lugar el encuentro. ¿Y cómo se cuida un momento? Estando presente, cuidando los detalles para que todo el mundo se encuentre a gusto y acogido. Haciendo un pastel casero, no tanto por el pastel sino por el hecho de haberlo hecho y que es casero. Casero es un concepto altamente hyggeligt. Ambientando el espacio con una iluminación cálida y relajante que invite al relax, a bajar la guardia y a ser uno mismo. Incluyendo a todos, de manera que no se perciba en el ambiente ningún miedo de ser excluido. Si es inverno, algo sumamente hyggeligt es que todos se quiten los zapatos y se pongan unos calcetines muy calientes. Los calcetines tienen un extraño —casi místico— poder de unir. Y, continuando con el invierno, la chimenea también tiene este efecto o poder de unir y sosegar a los presentes, de manera que compartan sólo lo mejor de ellos.

No es tanto qué se hace sino cómo se hace. Un encuentro, una cena, una cerveza compartida un viernes por la tarde con los amigos del trabajo... son hyggelige cuando se decide hacerlos hyggelige, valga la redundancia y la obviedad. Pero lo que es tan sumamente obvio: «un momento es hyggelig cuando todos los presentes deciden hacer de él un momento hyggelig», se pasa por alto en muchos, muchísimos encuentros. Y entonces se convierten en reuniones de muchas individualidades que, debido al no hygge del momento, se convierten en seres miedosos que sienten que han de defender una parcela, hacer algo extraordinario para ser tenido en cuenta, competir con otros por un lugar bajo el sol, y eso, por supuesto no es nada hyggeligt.

LAS CLAVES

El bienestar del individuo está íntimamente ligado al bienestar de todos. La felicidad y el bienestar se basan en la seguridad y en el sentido de pertenencia que proporciona la confianza en el conjunto. Y para poder alcanzar esta seguridad es necesario anteponer el colectivo al individuo.

La sociedad proporciona un marco referencial, pero alcanzar la felicidad y una cierta paz interna es algo sumamente personal. Una actitud. Y en eso se base el hygge; en una actitud de querer que el momento sea acogedor, cálido, agradable, seguro y confortable y entonces contribuir plenamente a ello.

6. NOSOTROS POR ENCIMA DEL YO

«Se crece como persona, no respecto a los otros, sino con los otros».

Hay un sentir, un concepto, que enraíza muy profundamente en la sociedad danesa y que, muy posiblemente, sea una de las bases más firmes y sólidas del hygge: el nosotros por encima del yo.

En Dinamarca existe una clara consciencia de que el individuo sólo puede estar bien si el conjunto está bien. Esto se aprecia, entre otros, como he mencionado al inicio del libro, en el profundo convencimiento con el cual se pagan los impuestos: invertir en un bienestar colectivo mediante los impuestos es algo natural y necesario. No es un sacrificio. Es una inversión en una red de seguridad. Y la seguridad no nos la podemos proporcionar por nuestra cuenta. La seguridad de los individuos está en el colectivo. No somos seres independientes y autosuficientes. ¡Todo lo contrario! Por separado tenemos nuestra personalidad, y nos expresamos a nuestra manera. Ése es nuestro sello personal y nuestra particular ventana a través de la cual percibimos el mundo. Pero más allá de nuestra forma individual de expresarnos, nuestra verdadera expresión, nuestra verdadera fuente de seguridad, radica en formar parte de un colectivo. Como individuos, para estar bien, dependemos muy profundamente de que el conjunto esté bien.

«Nosotros por encima del yo» también es una de las premisas más básicas en un encuentro hygge. Si se juntan cuatro amigos pensando cada uno de ellos sólo en lo que pueda sacar del encuentro, ése seguro que no será nada hyggeligt. Sin embargo, si cada uno de los cuatro amigos se centra en lo que pueda dar al ambiente: se comparte, ofrece su escucha activa, su amabilidad, se permite ser en lugar de parecer, se extiende y acoge al otro, el hygge del encuentro está asegurado. Todo lo que se invierte en el nosotros, se devuelve multiplicado en efectos beneficiosos para el individuo.

Por tanto, para que los momentos compartidos con otras personas puedan ser hyggelige, todos deben tener muy presente que la calidez de compartir es más importante que, por ejemplo, presumir de logros personales. Pensémoslo antes de hablar: ¿estoy contribuyendo al bien común o estoy buscando sentirme especial, pisoteando, o tal vez hiriendo los sentimientos de los otros? Cualquier intento, por muy sutil que sea, de destacar o marcar diferencias, acaba dejando pequeñas grietas en el ambiente. Nadie debe ser el centro de atención ni dominar la conversación, a no ser que sea para explicar algo divertido que todos puedan compartir y que haga sentir bien a todos. Pero que no se alargue mucho. El hygge es compartido y no cultiva el «especialismo». Intentar acaparar la atención indivisamente no está nada bien visto en la sociedad danesa. Si alguien lo intentase, pisoteando, dicho sea de paso, el derecho de los demás a ser tenido en cuenta, veríamos cómo los presentes empezarían a moverse incómodamente en las sillas, poner cara de circunstancias o mirar hacia otro lado. Se está quebrantando una ley no escrita, pero muy arraigada, de buena convivencia.

Recordemos que la igualdad entre las personas es algo profundamente arraigado en la sociedad danesa. Y no se trata sólo de una igualdad económica. Todo el mundo debe tener la misma oportunidad de ser respetado, escuchado y tenido en cuenta. No hace falta hacer grandes cosas ni gritar más alto para tener la atención. La atención se reparte equitativamente entre los presentes de forma natural.

Cuando los daneses se juntan para hyggarse, se predisponen a pasar una velada, una tarde o simplemente un rato, en el que el protagonismo lo tenga el colectivo. El sentido del humor incluye a todos los presentes. Se presta atención a que nadie quede fuera de la conversación. En definitiva, se invierte en aumentar la calidez del ambiente compartido. Ése es el motivo de juntarnos. Que el conjunto supere, de largo, la suma de las partes. Si el ambiente es hyggelig, cada uno después irá a su casa con una sensación de seguridad, de realización y de confianza que le dará energía para muchos días. Ha crecido como persona, no respecto a los otros, sino con los otros.

LAS CLAVES

Todo lo que se invierte en el nosotros, se devuelve multiplicado en efectos beneficiosos para el individuo. A través del hygge se invierte en aumentar la calidez del ambiente compartido, lo que hace sentirse seguro e incluido a cada uno de los presentes. Ése y sólo ése debería ser el propósito de reunirnos.

7. TRYGHED

«Hygge, Tryghed (seguridad) y Trivsel (bienestar) son las tres gracias de la cultura y la socialización danesas».

Jonathan M. Schwartz

Hay una palabra que tiene un significado muy especial en la cultura danesa que vale la pena mencionarla dentro del contexto del hygge. Esa palabra es tryghed. Su traducción más directa sería algo así como seguridad. Pero va más allá de la seguridad. Tryghed es el profundo sentir de un bebé en el momento de ser amamantado. Es sentirse amado más allá de toda duda. Es tener la confianza en el entorno tan arraigada que se siente como inquebrantable. Es la máxima expresión de saberse en un regazo de confort, seguridad, calidez y amor. Es una sensación como de invulnerabilidad, de que nada malo puede pasar.

Hygge y tryghed van íntimamente ligados. El hygge implica que todos los presentes se sientan trygge (seguros). Cuando nadie siente amenazada su seguridad, se sienten libres para ser ellos mismos, y se expresan sin necesidad de medirse a través de los otros. Cuando una persona se siente tryg (segura), puede dar sin sentir que dar sea despojarse de algo. Puede dar con generosidad sin esperar nada a cambio, porque sabe que ya lo tiene todo.

Los momentos de hygge son para relajarse y ser uno mismo. Ése es uno de los máximos objetivos del hygge. Tryghed implica la tranquilidad de poder ser uno mismo sin necesidad de cumplir con un rol, hacer un papel ni de hacer nada en particular. Ser en lugar del tan cansino parecer. Simplemente permitirse… ser, y confiar plenamente en ser aceptado por el simple hecho de ser. Tryghed es no sentir necesidad de defensas porque el entorno es seguro.

Ser uno mismo, sencillo, humilde y limpio de corazón. ¡Eso es tryghed!

Tryghed es un concepto profundamente infiltrado en la cultura danesa. Hay una gran preocupación para que los niños crezcan trygge, pues en el tryghed radica su poder de expandirse, ser creativos, y crecer sanos. Tryghed, igual que el hygge, tiene en la palabra un importante matiz de calidez. No se trata de una simple seguridad material o de ausencia de peligro. Es una seguridad que implica confort, calidez y profunda confianza.

Tryghed es ponerse el pijama, unos calcetines calientes, y enrollarse en una manta en un sofá cómodo, sintiendo que el momento lo tiene todo para proporcionar felicidad y confort. Y que en ese momento nada malo puede pasar. O es una absoluta confianza en los amigos, en la familia o en el sistema en general. Y aquí el estado tiene mucho que ver. Los daneses confían en su gobierno. Confían en el estado. Pueden caer, pero, de alguna manera, saben que siempre serán recogidos. El bienestar de cada individuo es responsabilidad de todos.

Lo mismo se aplica a un encuentro social de hygge. Para que sea hyggeligt, tiene que proporcionar un ambiente tryg para los presentes. Todo el mundo tiene que sentirse seguro y acogido. La calidez y el confort de saberse seguro, apreciado y acogido en el grupo, es una premisa básica para el hygge.

Es obvio que eso plantea una pregunta: Si el estado de Dinamarca invierte tanto en tryghed, parece que los daneses llevan algo de ventaja a la hora de poder sentir tryghed.

Eso parecería.

Sin embargo, tryghed va mucho más allá de la parte material. Y la capacidad de sentirnos trygge es algo que todos llevamos dentro. Es nuestro derecho de nacimiento, una herencia que podemos reclamar en cualquier momento. ¿Cómo?

Dándolo. Creándolo nosotros. No depende de las circunstancias que estemos viviendo. Siempre podemos crear un ambiente tryg justo en el momento presente. Con los ingredientes que haya. El tryghed emana del interior y se expande hacia el exterior. ¿Qué quiero decir con eso? Que tomemos una firme decisión de confiar en la vida. Tryghed es eso, una inquebrantable confianza en la vida. Claro está que ayuda que el estado proporcione los medios, tanto en el sistema educativo como en medidas económicas y políticas, para que nadie caiga fuera de la red de seguridad económica, pero tengo que decir que hay muchos daneses, como en todos los países, que, a pesar de todo lo explicado en este libro, distan mucho de ser felices. ¡Por supuesto que los hay! Las circunstancias externas no crean las internas. Ayudan, como el dinero, a ver el mundo con ojos más confiados, pero en última instancia, la confianza en la vida es algo personal.

Podemos decidir confiar en la vida y actuar en consecuencia. Eso es lo que hacen muchos daneses. Vienen a España con sus sandalias y calcetines y tienen la suficiente confianza en sí mismos como para no sentirse en absoluto ridículos. ¿A que es genial? Tryghed más o menos es eso… llevar sandalias y calcetines y estar la mar de tranquilo así.

No hace falta que te pongas sandalias y calcetines por la calle para aprender a sentir tryghed. Opta, simplemente, por recordar que el derecho a confiar en la vida es un derecho de nacimiento, independientemente de dónde hayas nacido. Y que es una decisión interna. Refulge del interior para darle forma al mundo que quieres ver. Creemos que es al revés, que necesitamos un mundo seguro para sentirnos seguros. Pareciera. Sin embargo, percibir el mundo como un lugar seguro es una decisión interna. Una apuesta por la confianza. Una apuesta que puede ser un punto de inflexión en tu vida.

LAS CLAVES

El tryghed emana del interior y se expande hacia el exterior. Es una idea, un concepto, y las ideas se expanden cuando se comparten.

Si queremos sentirnos seguros y trygge, seamos nosotros la expresión del tryghed, dándolo a los demás, mostrando confianza en la vida y decidiendo firmemente que así es como nos queremos sentir.

Tryghed es confianza, ya la confianza es interna. Nada externo en el fondo nos lo puede proporcionar.

8. EL HYGGE DEL SILENCIO

«Las palabras, aunque parezcan ser el vehículo para intimar, en realidad nos salvan de tener que intimar a un nivel que a menudo sentimos como incómodo».

Durante tres años he participado en un programa de radio de una emisora local gerundense. En uno de «mis espacios» invité a hablar a un facilitador de mindfulness. Fue una experiencia bastante divertida, aunque pusimos a prueba a los responsables del programa porque, si bien el buen hombre iba contestando con mucha coherencia lo que los periodistas y guionistas del programa le preguntaban, también se permitió, entre sus frases, algunos espacios de silencio. Eran espacios cortos, de pensar la siguiente frase… de inspiración o de sentir. Pero, al fin y al cabo, silencios. Como dijo la periodista, el silencio en la radio es una de las cosas más temibles. Se tienen que llenar todos los espacios con palabras o música. Un pequeño momento de silencio en la radio puede parecer una eternidad, y hace saltar todas las alarmas de los responsables del programa: ¡error, algo no va bien, piensa rápido en un plan b! Cualquier cosa menos ese dilatador y desagradable silencio. En la radio eso se entiende. Su razón de ser es entretener y llenar un espacio. La periodista supo manejar muy bien la situación, aprovechando para comentar en directo el miedo que hay en la radio al silencio y cómo, en este caso, lo habían respetado porque de alguna manera el silencio formaba parte del tema del cual se estaba hablando. Tuvo que lidiar con la incomodidad durante un espacio de tiempo que le debía parecer una eternidad, y su forma de aligerar la tensión fue justificándose.

Eso nos pasa constantemente. Cuando estamos con otras personas, parece que el silencio es equivalente a una especie de fracaso social. ¡Socorro, no hay tema! No tenemos nada en común. ¿Qué pensará el otro si «la cosa no fluye»? El silencio hace saltar alarmas y nos incomoda. Sin la palabra no tenemos escudo para mantener la distancia. Las palabras construyen una especie de muro detrás del cual nos podemos mantener en un terreno seguro. Las palabras están ahí para representarnos. Son un ropaje que nos viste de manera que no se nos vea tan desnudos.

Las palabras, aunque parezcan ser el vehículo para

intimar, en realidad nos salvan de tener que intimar a un nivel que a menudo sentimos como incómodo.

Sin embargo, el silencio puede ser sumamente hyggelig. Después de un día de ruido, de hablar y de hacer, llegar a casa y dejar que reine el silencio, es fantástico. A veces, cuando con la familia vamos en coche, puede haber silencio gran parte del camino, pero no se vive en absoluto como incómodo. Es un descanso poder disfrutar de la compañía sin necesariamente tener que hablar. Cuando se nos pasa algo por la cabeza que queremos compartir, rompemos el silencio. Y cuando no es así, simplemente disfrutamos del paisaje y del hecho de estar juntos pudiendo ser totalmente nosotros mismos.

Un día, en un taller que organicé de escucha activa, después de hora y media de compartir, de escuchar y de hablar, de repente se instaló un gran silencio. Nos íbamos mirando, un poco como esperando a ver si alguien rompía el silencio. Pasaron los minutos y nadie sentía la necesidad de romperlo. Simplemente, nos miramos, sonriendo. Tampoco ninguno de los presentes aprovechó para mirar la hora y decir «oh, qué tarde es». Todos podríamos haberlo hecho. Afuera estaba oscureciendo. Las llamas de las velas, que había puesto en medio de la sala para proporcionar un ambiente hyggelig, hacían su pequeño y sublime baile, diciendo en su propio y silencioso lenguaje que ése era un momento de hygge. Y lo era. Había unión, entendimiento y, aunque no era un grupo de íntimos amigos, nos habíamos permitido, por unas horas ser, simplemente, nosotros mismos. Cuando por fin decidimos levantarnos, tal vez pasamos unos veinte minutos disfrutando de aquel silencio no planificado, salió de forma espontánea la propuesta de continuar la velada yendo a cenar juntos. Todos se apuntaron. Fue una velada sumamente hyggelig.

Hay momentos para todo. Hay momentos para hablar, pero también hay momentos que invitan a estar juntos y en silencio. El silencio puede ser un componente importante del hygge.

Empezar a romper con la idea de que el silencio es algo incómodo, es un gran paso adelante para crear un espacio de unión, que nos permite ser nosotros mismos y conocer verdaderamente a las personas con las que compartimos el momento. Cuando una relación está preparada para sostener espacios de silencio, habrá dado un paso adelante hacia una nueva y liberadora confianza.

LAS CLAVES

Saber estar juntos en silencio es señal inequívoca de confianza.

El silencio puede ser sumamente hyggelig, si hay confianza y se sabe disfrutar.


HYGGE EN SOLITARIO

«No puedes estar en soledad si no te gusta la persona con quien estás solo».

Wayne Dyer

Hygge en solitario no es equivalente a aislamiento social, lo cual es algo muy negativo para el ser humano. Todo lo contrario. Hygge es una experiencia compartida. Sin embargo, como ya hemos tratado en otro capítulo, no necesariamente hay que estar con gente para ahondar en el momento y estar en paz. A los daneses les encanta juntarse con los más próximos, pero también honran sus momentos de solitud. El hygge en solitario es altamente hyggelig, valga la redundancia.

Dedicarnos tiempo a nosotros mismos, disfrutar del silencio del momento, una buena película, un buen libro, una bañera caliente con alguna que otra vela como única iluminación, un paseo por el bosque para luego volver y disfrutar, con buena consciencia, de un pastel recién horneado con el inconfundible olor a canela. (El olor a canela es sumamente hyggelig y, si se mezcla con clavo, aún más).

Personalmente, me encantan mis momentos de silencio y de estar sola. Pero eso también es debido, todo hay que decirlo, a que tengo una gran seguridad (tryghed) de saber que tengo a mi familia. Por ejemplo, los ratos que me permito dedicarme a escribir son, para mí, momentos realmente hyggelige. Pocas veces pongo música porque el silencio también forma parte del hygge. Me gusta el silencio. Ahora mismo, a un lado de la pantalla, tengo una gran vela encendida y, al otro, nuestra gata de 15 años se ha instalado cómodamente en su sitio preferido: encima de mi escritorio con la cabeza y medio cuerpo recostados encima del teclado. Lo que inevitablemente me da algún que otro problemilla para escribir. La edad y la primavera hacen que, allá donde vaya, deje abundancia de pelos, así que el escritorio está siempre lleno de pelos blancos. No pasa nada. Esta costumbre que tiene es tan hyggelig que no me importa el rastro que deja. En realidad, todo, pelos incluidos, forma parte del hygge.

El hygge consiste en disfrutar de los pequeños momentos y las pequeñas cosas de la vida cotidiana. El momento lo tiene absolutamente todo para proporcionarnos absoluta paz. Sólo hay que saber apreciarlo. El hygge, en este sentido, son dos cosas: saber apreciar el incalculable valor que contiene, por sí solo, cada instante. Y, como no, celebrar este aprecio poniendo la guinda al pastel: los detalles que adornan y nos dicen de forma simbólica que estamos prestando atención al momento: no ponemos simplemente la mesa; la ponemos con estos pequeños detalles que en su silencioso lenguaje informan de que «nos estamos hyggando».

Volvamos al hygge en solitario. ¿Hay algo más hyggeligt que el sillón más cómodo de la casa, un libro que atrape, chándal y, si hace frío, una manta, algo dulce o salado para acompañar, una luz cálida que nos envuelve como una invitación a relajarnos, y dejar que el tiempo, las horas o toda la tarde nos envuelva con su eternidad? Hay momentos en que la compañía, simplemente, sobra. Estar un rato con nosotros mismos es algo realmente hyggeligt. Y necesario.

Un paseo por el bosque en otoño es una vivencia mágica y muy hyggelig. Y es una de aquellas experiencias que puede aumentar en hygge si se hace solo y en silencio. Los colores del bosque en otoño son una sinfonía para los sentidos. Hay momentos que se viven más profundamente si se disfrutan en solitario, sin distracciones. El bosque tiene su propio lenguaje que se escucha mejor en solitario.

Hay una tendencia generalizada a huir. Huir del momento presente y de la compañía de uno mismo. Sin embargo, estas dos cosas, el presente y nosotros mismos, son las únicas que hay. Así vivimos en una constante huida, buscando el ruido y una desbordante sociabilidad, para no encontrarnos con lo único que hay en el único momento que existe: nosotros mismos en el instante presente.

El hygge en solitario es hacer que los encuentros con nosotros mismos sean dignos de celebrar, haciendo de ellos momentos de hygge máximo, elevándolos a la categoría de instantes que valen la pena cuidar con pequeños detalles, un gran relax y que nos permitan ser nosotros mismos.

LAS CLAVES

Hay dos cosas de las que solemos huir constantemente y, sin embargo, son las dos únicas cosas que tenemos: el momento presente y nosotros mismos. Con ambas debemos estar en paz.

Hygge es saber apreciar los momentos de solitud, cuidándolos con pequeños detalles, ambientándolos y disfrutándolos.

ENCONTRAR LA FELICIDAD EN LO COTIDIANO

«La felicidad humana generalmente no se logra con grandes golpes de suerte que pueden ocurrir pocas veces, sino con pequeñas cosas que ocurren todos los días».

Benjamin Franklin

Estamos muy acostumbrados a ir detrás de experiencias especiales que sean nuevas y excitantes. Lo conocido se nos vuelve demasiado conocido. Ya no lo consideramos valioso, y lo incluimos en un paquete generalizado que lleva la fatídica y gris etiqueta de rutina. Luego nos centramos en buscar cosas con más color que rompan esta rutina. La felicidad se pospone. Sin saber por qué, ahí donde podríamos ser profundamente felices, decidimos, casi imperceptiblemente y con el piloto automático hábilmente al mando, que lo que tenemos no es suficiente para ser felices. Independientemente de lo que tengamos en la vida, siempre dirigimos la mirada hacia otra cosa. A lo cotidiano se le pone una etiqueta con una connotación más bien negativa, de rutina, y depositamos la felicidad en las novedades. Eso lo saben muy bien las empresas de marketing y publicidad, y en eso se basa el concepto de moda. Fuera, lo que tenías ya no vale, ahora se lleva otra cosa.

Hygge no es eso. Hygge es encontrar la felicidad en lo cotidiano. Dejar que lo conocido nos seduzca para luego arrojarnos a su cálido, reconfortante y conocido regazo. Hemos hablado de lo importante que es sentir gratitud. Hygge es estar agradecido por lo cotidiano, por lo que ya es, darle profundidad al único momento que existe y tener la firme actitud de saber que nuestra felicidad está en ese instante. En el día a día. En lo cotidiano. Por eso celebramos el momento con pequeñas cosas, lo adornamos, hablamos de él, («¡Qué hyggeligt es este momento!» … «¿Verdad que nos estamos hyggando?»), y hacemos que lo conocido y lo habitual sea especial, y que lo sea justo en el momento presente. No en algún momento futuro indefinido. No, la decisión es disfrutar de lo que tenemos. Y disfrutarlo ahora.

Realmente, creo que esa es una de las mejores maneras de describir el hygge. Situar lo cotidiano en su debido altar, venerar los pequeños momentos y sacar lo mejor de ellos, en vez de ir en busca de novedades. Enseñar a nuestra mente a poner su atención en aquello que ya tenemos, y apreciarlo.

En casa nos gustan mucho los juegos de sobremesa. El juego en sí no importa. Hemos jugado a Colonos de Catán, a Coup, a Aventureros al Tren, a Parchís, a cartas, a Yatzy (juego danés de dados) … la lista es muy larga y ya no me acuerdo del nombre de todos ellos. Recuerdo una Navidad cuando los dos mayores, que ahora son adolescentes, eran más pequeños. Cada noche, justo después de cenar, ellos preparaban el juego, mientras nosotros recogíamos la cocina. Y entonces el juego transcurría entre mandarinas, a veces palomitas, algún bol de yogur, leche con Cola Cao, risas y, por supuesto, velas navideñas. Cuando terminábamos el juego, la montaña de mondas de mandarina era impresionante. Era muy, muy hyggeligt. Se convirtió en una rutina y eso lo hacía aún mejor. Todos esperábamos el momento de jugar y todos contribuíamos con una actitud de querer hyggarnos. Aunque, por supuesto, como no puede ser diferente, el más pequeño se enfadaba —y mucho— cuando no ganaba pero incluso eso era hyggeligt.

Mi prima, a quien le tengo un gran cariño, vive en Copenhague con su marido y sus dos hijos. Su marido, el año pasado, se hizo vegetariano, más o menos a la vez que ella se vio obligada a empezar a comer sin trigo, sin azúcar y sin productos lácteos. La cosa culinaria de repente se complicó en su casa porque ella sí que come carne y él sí que come pan, leche y azúcar.

«¿Y cómo lo hacéis en el día a día?» Le pregunté. «¿No se os ha complicado mucho la vida?»

«No», dijo ella. «Ahora es más hyggeligt, y nos divertimos mucho buscando platos que nos vayan bien a todos».

Eso es hygge. Convertir las pequeñas cosas del día a día en una forma de pasarlo bien. No ver las pequeñas cosas como algo fastidioso que debemos terminar para, entonces sí, podernos divertir, sino encontrar la diversión justo en aquello que estamos haciendo. Convertir la rutina en algo reconfortante y ver las tareas como placenteras. Al fin y al cabo, eso sólo depende de uno mismo. Las cosas hay que hacerlas igual. Hygge es hacerlas con una actitud de querer hacerlas y hacer que el rato sea sumamente agradable, acogedor y atractivo.

LAS CLAVES

Hygge es encontrar la felicidad en lo cotidiano y no posponerla a un momento futuro que nunca llega. Sólo el presente nos puede proporcionar la felicidad. Y el presente, en medio de lo cotidiano, siempre se alza como un momento fresco e inédito que lo contiene todo, todo, para que podamos ser felices y sentirnos en paz.


HYGGE PARA TODOS LOS SENTIDOS Y CON TODAS LAS EMOCIONES

¿Qué hora era? Puso luz en el despertador. Las tres y media. ¿Había dormido? Un rato seguramente sí. O tal vez más. Sí, porque había soñado con Daniel. Daniel, el destripador. Daniel, el amor de su vida. Daniel, lo peor que le había pasado. Daniel, lo mejor que le había pasado. Daniel que había terminado su relación después de dos maravillosos años. Le había dicho que era homosexual. Que la continuaba queriendo, pero… no de «esa manera». ¿De qué manera? ¿Tantas maneras de amar había? Sus dichosas hormonas, o lo que fuera que ahora estaba tirando de él, habían acabado con una de las relaciones más hermosas que había tenido. ¿Cómo podía haber ocurrido? Estaban tan bien… tal vez demasiado bien. Él tan cariñoso y mimoso. ¿Era ése su lado femenino? Le dolía tanto que lo sentía como un dolor físico. Su cabeza era una bomba a punto de explotar. Y su estómago se había cerrado completamente. ¡A la mierda Daniel! ¿Cómo me has podido hacer esto?

Se levantó y fue a la cocina. Una bebida caliente le iría bien. Su abuela siempre había dicho que cuando alguien estaba sufriendo o triste, se le debía ofrecer una bebida caliente. Puso agua a hervir. Un té no aliviaría esa sensación de tener un cuchillo clavado en medio del corazón, pero el ritual de hacerlo y tomarlo sería reconfortante. Algo que le recordaría que el mundo continuaría a pesar de su dolor. ¿A pesar de su dolor? ¿O a través de su dolor? El dolor de cabeza estaba alcanzando niveles insoportables. ¿Insoportables? «Dios no te pone nada que no puedas soportar», había dicho siempre su abuela. ¿Por qué tenía hoy tan presente a su abuela? Hacía ya dos años que no estaba en este mundo. Un momento. ¿Qué día era? 4 de abril. El día que había muerto. Así que éste sería su día de las pérdidas. «Dios no te pone nada que no puedas soportar». Gracias, abuela. Lo sé.

El agua hervía. Preparó un té muy fuerte con un poco de azúcar en su taza preferida un poco descantillada, y se sentó en el alféizar de la ventana con la taza humeante. Uno de sus rincones preferidos. Acogedor y un buen lugar para pensar. Contempló la oscura noche afuera. Había una pálida luz de luna menguante, y entre las nubes se dejaban entrever algunas estrellas. Hacía frío. Se fue a buscar una manta caliente y unos calcetines. Los grises de lana. ¿No eran los que le había regalado su abuela? Gracias abuela, por estar tan presente hoy en mi sufrimiento. Si hubiera estado aquí… «El dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional», le habría dicho.

Miró de nuevo por la ventana. Ese momento, sentada en el alféizar con su taza de té caliente, fuerte y reconfortante, en su acogedora cocina a media noche, recordando a su abuela y sintiendo todo el dolor de una relación que había terminado, tenía su inevitable belleza. Podría escoger resistirse a él, estar enfadada con Daniel y no aceptar el hecho de que él ahora empezaría una nueva vida que no incluía una relación amorosa con ella. Se podría tomar una pastilla para el dolor de cabeza. Incluso podría ir al médico a pedir unas pastillas para dormir hasta que esta sensación de vacío se desvaneciera un poco. Pero, en medio de su dolor, se dio cuenta de que quería vivirlo. Quería tomar todo lo que la vida le ponía delante. Quería sentirlo todo sin miedo. ¿Acaso no era eso vivir plenamente? Sentirlo todo, dolor y alegrías, sin huir y sin forzar nada. El dolor tenía su particular belleza. Su abuela tenía razón. El dolor se podía vivir sin sufrimiento. En el alféizar tenía una vela. Alcanzó las cerillas y encendió la vela. La cocina se vio envuelta en la frágil pero cálida luz de la llama. A pesar del dolor, o tal vez gracias a él, se sentía extrañamente viva y extrañamente fuerte. Gracias abuela.

El verdadero hygge es un sentir interno, una firme decisión en favor del aprecio por el momento con todo lo que conlleva. Una decisión de no dejarnos llevar por la eterna zanahoria de huir del momento sino de ahondar en él. Ahora bien, el hygge también tiene su cara externa. Su punta visible del iceberg. Tiene sus olores, sus sonidos, sus formas, sus sabores y sus colores.

Pero antes de proseguir con el hygge para los sentidos, voy a explicarme con eso de la parte profunda y la parte superficial del iceberg…

Todo momento conlleva cosas a las que nos podríamos resistir. Y con ello decidir que ése no es un momento digno de atención, de aprecio o de ser vivido plenamente. Sin embargo, eso sólo nos lleva a pasar de puntillas por la vida, buscando las pequeñas cosas en todos los momentos que nos molestan y decidir que vamos a esperar a un momento futuro para vivir plenamente. Si un momento conlleva tristeza o algún tipo de dolor, tendemos a huir de él con miedo, queriendo que la tristeza y el dolor se vayan. Sin embargo, tanto la tristeza como el dolor caben perfectamente en un momento de hygge. ¿Cómo no iban a caber, si forman parte inevitable de la vida? La parte profunda del hygge es tomar la firme decisión de vivir el momento con todo lo que tiene. No tomar una píldora que mitigue posibles dolores o una tristeza que no queremos sentir, sino vivir con total inclusión todo lo que el momento nos proporcione. La estructura profunda del iceberg del hygge es la total aceptación del momento como punto de partida para hacer de él un momento de hygge. Eso es lo que hay en nosotros y, si queremos vivir el momento plenamente, no nos queda más remedio que vivir a través de lo que hay en nosotros. Si hay tristeza, ¡vivámosla! Y veremos que no pasa nada. Vivir una tristeza plenamente puede ser una experiencia preciosa.

El hygge consiste en la decisión de vivir la plenitud del momento con total aceptación de lo que hay. De todo lo que hay. Y una vez aceptada plenamente la totalidad del momento y haber decidido profundizar en él, es cuando lo podemos adornar, hacer amigable, amable, es decir, vestirlo con ropajes hyggelige, no para huir de él sino, todo lo contrario, para venerarlo y sentirlo más nuestro. Ésa es la parte visible del iceberg.

La aceptación profunda de la riqueza del momento, y la decisión firme de hacer de ese momento un momento de hygge, es la base sobre la que se sustenta la punta del iceberg.

Pero la punta del iceberg es la que se ve y la que nos informa de que hay estructura profunda: hay voluntad de ahondar en el momento. La parte superficial tiene su función sumamente simpática. Y hyggelig.

Hoy, mientras estoy escribiendo esto, hace un día lluvioso. De hecho, lleva unos días lloviendo. Podría sentir resistencia a la lluvia, irritarme y adoptar una actitud de espera a que vuelva a aparecer el sol. Si hiciese eso, me estaría perdiendo el tesoro de un momento que puede ser sumamente hyggeligt. Y si los daneses hiciesen eso, con aproximadamente 180 días lluviosos al año, estarían resistiéndose a vivir aproximadamente la mitad del año. Si a los días lluviosos sumamos los días en los que aparece la suegra en casa, los que los hijos adolescentes impregnan el ambiente con rebeldía y hormonas adolescentes, los que el coche se estropea, los que el jefe se enfada, los que discutimos con la pareja o cualquier otro contratiempo, no nos queda ni un sólo día para poder vivir plenamente. Si queremos vivir una vida plena e incorporar el hygge en nuestras vidas, es decir, tener durante el día y durante la semana abundancia de momentos reconfortantes, cálidos, acogedores, amables y relajantes, los debemos encontrar en lo único que tenemos: nuestro día a día con todas sus encrucijadas.

Volvamos al día lluvioso de hoy. Me he acomodado en uno de mis rincones preferidos, que es mi escritorio, (otro es un sillón insustituible que hemos tenido durante tantos años que creo que debía estar aquí incluso antes de construirse la casa), y a mi lado tengo una vela encendida y una tetera humeante con té de jazmín con algunas hojas de menta del jardín. Tanto la taza como la tetera tienen simpáticos dibujos de gatos y libros. Dos cosas que me encantan. Aparte del relajante sonido de la lluvia que cae, hay un silencio total. A veces, para escribir, pongo música, pero hoy no. Prefiero el sonido de la lluvia. ¿Puede un momento ser más perfecto y contener más hygge? Ahora mismo, para mí, la perfección del momento es total.

Volviendo a la punta visible del iceberg, al hygge para los sentidos, pasemos ahora a citar algunas de las cosas que se asocian a un momento de hygge.

Cuando ponemos la mesa para cenar se puede, simplemente, poner la mesa, o se puede poner la mesa con pequeños detalles que hagan la cena más hyggelig. Unas flores frescas en la mesa hacen maravillas, sobre todo si son recién recogidas del jardín. Mi hija, esta semana ha recogido la primera rosa del jardín y está en un florero en el centro de la mesa. Todos la encontramos muy, muy hyggelig. Las servilletas de ropa son más hyggelige que las servilletas de papel. Y el agua en una jarra de cristal o de porcelana es mucho más hyggelig que poner una botella de plástico en la mesa.

Mis hijos dicen que somos la casa de las cremas de verduras. Y la verdad es que cada semana, toca un par o tres de veces (o cuatro) crema de calabacín, de calabaza, de brócoli o de puerros. Una crema de verdura se puede comer con sensación de aburrimiento, de «siempre lo mismo», de «poca cosa» o «demasiado sano». O se puede servir en una sopera de porcelana con una cuchara de madera, bien acompañada de una mesa acogedoramente puesta, pan hecho en casa y un surtido de «cositas» para adornar la crema: sésamo, chía, taquitos de jamón salado, una mezcla de finas hierbas, hojas de menta para adornar y dar gusto… todo ayuda a crear un ambiente acogedor, agradable y una sensación de hygge. La cena de cada día se convierte en una celebración de lo diario: la mesa bien puesta, flores frescas, velas encendidas, ¿puede haber algo más hyggeligt para juntarse la familia después de un largo día? Además, en Ikea, encontramos unos cuencos de madera para comer la crema que realmente realzan el hygge e incluso, o por lo menos eso creemos todos, el gusto. Los llamamos los «cuencos hyggelige».

Lo que hace hyggelig un momento, en el fondo es algo muy subjetivo, ya que, lo que para la cultura danesa es hyggelig, no tiene significado en otras culturas. Una cosa hyggelig es aquella que asociamos a confort, relax y a un ambiente acogedor y reconfortante. En la cultura danesa hay olores, sonidos o detalles que a todo danés inevitablemente le hacen recordar el hygge: el olor a pan recién hecho. En Dinamarca es habitual hacer pan en casa. No porque sea más bueno, que también, sino porque hacer pan y tener pan casero para el día a día es algo extremadamente hyggeligt. Aunque sólo sea por el olor que su horneado desprende por toda la casa. Es un olor tan… casero, tan hyggelig. Es que no hay otra forma de describirlo. Ciertos olores especiados también contribuyen a un ambiente hyggelig, como son la canela o el clavo. De hecho, estas dos especies se utilizan muy especialmente en navidad, una de las celebraciones más hyggelige del año en Dinamarca.

Hay algunas reglas de oro para el hygge: lo pomposo no es hyggeligt. En Dinamarca hay una marcada preferencia por lo sencillo y un rechazo a todo lo que sea lucir o fardar. Una casita de madera es hyggeligt. Una casa nueva y lujosa lo es menos. Se puede volver hyggeligt con los años, pero así, de entrada, el lujo y lo nuevo quita hygge a una casa. En realidad, es hyggeligt aquello que se puede compartir. Si algo es muy pomposo, caro, elegante o fuera del alcance de la gente normal, sólo sirve para diferenciar, para marcar distancias y clase social. Y eso no es hyggeligt. La igualdad es uno de los pilares en la cultura danesa y también en el hygge. Si se puede compartir es hyggeligt. Si sirve para fardar, mostrar «especialismo» y para mostrar algo que el otro no puede alcanzar… ¡no es nada, pero que nada, hyggeligt!

En cuanto a los sabores, los que son hyggelige, son los conocidos, los que invocan recuerdos. Ya hemos dicho que el hygge venera lo conocido y lo convierte en algo digno de ser alzado a nivel de celebración. Aunque, claro está, un sabor puede ser conocido y nada hyggelig. ¡El caso de las coles de Bruselas es un ejemplo muy claro de ello!

Los sabores hygge en Dinamarca a menudo son los dulces. Es lo que los daneses asocian a sus momentos de confort. Aunque el hygge quiere dulce o salado, frío o caliente, según el momento. En España, unas aceitunas y un platito con chorizo y pan en una soleada terraza, tiene un componente hygge importante, siempre que se quiera apreciar como tal.

Las bebidas calientes se suelen considerar muy hyggelige y las bebidas frías menos. En Dinamarca hay una versión especial del vino que se toma, sobre todo, alrededor de las fechas navideñas: el glögg, vino caliente con especias, ¡es genial, el sumun de hygge!, sobre todo, si va acompañado de æbleskiver, una especie de crepes en forma de bolitas que se comen con mermelada y azúcar. Es algo muy, muy navideño, algo muy danés y algo muy hyggeligt.

El desayuno puede ser uno de los momentos más hyggelige del día. ¡Vale la pena darle su merecida importancia! El olor a café recién hecho, pan recién horneado o unas tostadas es algo que de inmediato puede invocar un ambiente hyggelig.

Lo casero es más hyggelig que lo comprado. Lleva incorporada la intención de contribuir a un momento de hygge. Y, por regla general, un bizcocho casero suele ser mucho mejor que uno comprado. También es más hyggeligt lo sencillo y cotidiano que los platos sofisticados y elegantes. Hygge, recordémoslo, tiene que ver con el hogar, con el aprecio por lo conocido y por lo que ya tenemos, más que lo nuevo y desconocido. Un tazón de leche con Cola Cao y galletas, antes de ir a dormir, es algo muy hyggeligt. Y si se toma en pijama y en el sofá, ¡aún mejor!

Ya hemos hablado de la iluminación. La luz es algo que contribuye de manera automática a un ambiente de relax, de la misma manera que el cuerpo automáticamente se relaja cuando se sumerge en una bañera con agua caliente. Es una reacción fisiológica. Pero debe ser una luz cálida. La luz blanca de oficina o las luces de fluorescentes no son nada hyggelige. Máximo 2000 grados Kelvin (K). Otra cosa que para la vista es hyggelige puede ser un paisaje de nieve recién caída, la primera del año. De inmediato, nos vienen a la mente el trineo y los muñecos de nieve. O el paisaje otoñal con sus increíbles colores rojizos y el sonido de hojas que crujen bajo el peso de nuestros pasos.

En cuanto a la decoración de la casa son hyggelige los muebles de madera natural, las cosas hechas a mano y los libros. Y, por supuesto, una chimenea proporciona un ambiente de lo más hyggelig. Los rincones con una lámpara de ambiente pueden ser extremadamente hyggelige. Un lugar ideal para poner el sillón preferido.

Y los sonidos… la risa es hyggeligt, pero que incluya a todos los presentes. La burla y la risa que no se comparten, no son nada hyggelige. En general, un tono no muy alto, es más hyggelig que un ambiente en el que la gente compite a gritos por la atención. Una suave música de ambiente es hyggelig, pero el silencio contiene tanto hygge que no siempre hace falta distraer la mente con música. La tormenta, cuando se está bien protegido en casa, es un sonido de lo más hyggelig, y la lluvia que cae sobre el tejado también. Si llueve y tenemos que salir, lo podemos convertir en una experiencia hyggelig. Salir bien abrigados a la lluvia, a menudo, puede invocar sensaciones que no hemos tenido desde la infancia. La sensación del viento y la lluvia en la cara, si nos predisponemos a ello, puede ser muy, muy hyggelig.

Si hablamos del tacto, las cosas suaves son más hyggelige que las cosas ásperas y duras. Las mantas, los cojines y los calcetines de lana son hyggelige, igual que lo son los jerséis grandes y los tejanos más cómodos que tenemos. Nosotros somos los que damos el toque de hygge.

¿Lo vas viendo? Lo que se asocia al hygge es aquello que nuestros sentidos asocian a algo conocido, a algo cálido, confortable, seguro y acogedor. Sonidos, imágenes, olores y sabores que nos den seguridad y confort y que nos sean conocidos. Hygge es venerar lo conocido.

Las cosas son… cosas. Mientras que el hygge… es el valor que damos a las cosas.

LAS CLAVES

El hygge, en el fondo, no depende de nada externo. Es una actitud interna. Es tomar la firme decisión de vivir el momento con todo lo que contiene. No tomar una píldora que palie posibles dolores o una tristeza que no queremos sentir, sino vivir con total inclusión todo lo que el momento nos proporcione. La estructura profunda del iceberg del hygge es la aceptación del momento como punto de partida para hacer de él un momento de hygge. Es venerar el momento, con independencia de las circunstancias externas. Las circunstancias no dependen de nosotros. Cómo las vivimos es lo que depende de nosotros.

¿UN MUNDO MEJOR?

«Que nadie llegue jamás a ti sin que, al irse,

se sienta un poco mejor y más feliz».

Madre Teresa de Calcuta

Gandhi decía: «Sé tú el cambio que quieres ver en el mundo».

Cambiar el mundo a mejor parece una tarea ardua e imposible. Y sobre todo lo será si intentamos que los cambios se produzcan afuera. Porque… el mundo que vemos empieza y acaba en nosotros. ¿Quieres un mundo mejor? Sé tú mejor. ¿Un mundo más hyggelig? Crea hygge. ¿Quieres ser escuchado? Escucha con atención cuando te hablan. ¿Quieres seguridad? Da seguridad. En última instancia, todo depende de los propios valores y la propia actitud.

Sé tú el mundo que quieras que te rodee.

Tengo la sensación de que la sociedad, en estos momentos, se está balanceando entre dos polos que no dejan tiempo ni energía para lo simple y lo cotidiano. En un polo hay una gran confusión generalizada y una creciente y mareante sensación de desmoronamiento de los viejos paradigmas. Empiezan a salir a la luz todos los trapos sucios de una sociedad decadente, en forma de políticos corruptos, crisis económica y una caída general de valores. En el otro polo, la promesa de un mundo mejor a través de un despertar espiritual está empezando a tirar de mucha gente con gran fuerza, respondiendo a una profunda necesidad de buscar refugio de esta confusión en la esperanza de que nada es… real. Y tal vez no lo sea. Tal vez este mundo sea tan solo una ilusión, un sueño del cual podemos despertar como prometen cada una de las corrientes espirituales. Es muy posible.

Este balanceo entre el caos total y los intentos desesperados de despertar del caos a través de la espiritualidad, a veces, es tan mareante que nos podemos olvidar de los valores más básicos. Cosas que son simples y obvias para una convivencia amable y civilizada. En medio de todos los cambios que están teniendo lugar y que están haciendo crujir a los fundamentos mismos de la sociedad, necesitamos unos pilares fijos, algo a qué atenernos como seres humanos viviendo en sociedad. Necesitamos volver a los principios éticos más básicos como la amabilidad, ayudar a los demás, la honestidad, la lealtad, el trabajo bien hecho, etc. Y es aquí donde las normas éticas de un país como Dinamarca y la importancia que se da al hygge en la sociedad danesa, nos pueden servir de inspiración.

¿Realmente tienen los daneses la receta de la felicidad? Creo que afirmar eso no se ajusta exactamente a la realidad. Más bien diría que es un país con buenas medidas para paliar y mejorar la infelicidad. Ser danés no es equivalente a ser feliz. Pero ser danés significa formar parte de una sociedad en la se da mucha importancia a la seguridad, una convivencia digna y amable, basada en la ética y la confianza, y, en definitiva, hygge, tryghed y trivsel (hygge, seguridad y bienestar).

Eso no asegura la felicidad, pero ¿quién dice que debemos buscar la felicidad? Buscar algo equivale a rechazar lo que se tiene y exponerse a la incertidumbre, a una constante tensión y a la decepción. La vida es un flujo constante de emociones, es decir, reacciones químicas, en relación a lo que hay. Y eso incluye angustia, miedo, tristeza, rabia, felicidad y euforia. ¡Vivámoslo todo plenamente! Si huimos de algunas emociones, yendo detrás de otras, nos estamos perdiendo buena parte de la vida. Sea la emoción que sea la que estemos viviendo en cada momento, ésa es la que acompaña al momento presente. Y debemos atravesarla para llegar a la profundidad de ese momento. Vivir en lugar de huir de la vida.

Pero me he desviado de la pregunta… ¿tienen los daneses la receta de la felicidad? No, con el hygge no se busca necesariamente y a toda costa la felicidad, sino que se busca una forma de ambientar y de dar importancia al momento presente en todas sus facetas. Con el hygge se construye un cojín sólido y tryg (seguro) sobre el cual dejarse caer, para vivir los pequeños momentos cotidianos plenamente, con profundo aprecio, actitud positiva y compromiso. Porque, eso sí, lo que sí implica el hygge es compromiso, con uno mismo y con los demás, de contribuir de forma positiva y civilizada al ambiente, de poner el nosotros por delante del yo, de seguir ciertas normas de convivencia de inclusión versus exclusión, y, en definitiva, dar importancia a los pequeños momentos, momento a momento. Porque… realmente no hay nada más.

Si decidí escribir sobre el hygge, es porque detrás de esta palabra hay un recordatorio de que podemos, en medio de la tormentosa dualidad y polaridad que estamos viviendo, volver a unos principios éticos más básicos, que nos pueden ayudar a sentir, de nuevo, tierra firme bajo los pies. Podemos ser la actitud que queremos encontrar en el mundo. Con cosas muy simples…

Observa la siguiente lista y piensa en si cumples con sus pequeños consejos en la mayoría de los momentos durante el día. Piénsalo honestamente. Engañarte no sirve a ningún propósito.

—Sonreír a los demás.

—Mostrarte agradecido y valorar lo que tienes.

—Procurar que el tiempo que pases con los próximos sea de calidad. Y, por supuesto, también el que pases contigo mismo.

—Aceptar a los demás como son. No criticarlos y no querer que sean diferentes.

—Escuchar verdaderamente a los demás. Prestar verdadera atención a quien te hable.

—Ayudar siempre que puedas.

—No querer acaparar toda la atención de los presentes. Escuchar más que querer ser escuchado.

—Tener detalles y sorpresas con los demás. Ésas son las pequeñas alegrías del día a día.

—Generar paz y armonía a tu alrededor. Promover un ambiente seguro y reconfortante para todos. Tener razón no es más importante que la paz. Tener razón, de hecho, no es importante en absoluto. Lo que es verdad para uno, no lo es necesariamente para el otro.

—Saber pedir perdón cuando te equivocas.

—Estar presente en el momento presente.

—Poner el nosotros por encima del yo.

Son cosas fáciles, concretas, básicas. Tan obvias que seguramente has sonreído al leerlas. Y, sin embargo, no se presta la suficiente atención a ellas.

La actitud ante la vida es algo que elegimos nosotros. Y, entonces, la vida, se adapta mágicamente a nuestra actitud. Pero hay que tenerla. Y mantenerla.

Incorporar el hygge en nuestras vidas es algo que depende sólo de nosotros. Es una idea, y una idea es algo que se entiende cuando se comparte.

Y cuando se comparte, se vive.

LAS CLAVES

Hygge implica compromiso. Con uno mismo, con el momento y con los demás... de contribuir de forma positiva y civilizada al ambiente, de poner el nosotros por delante del yo, de seguir ciertas normas de convivencia de inclusión versus exclusión, y, en definitiva, dar importancia a los pequeños momentos, momento a momento.

Introducir el hygge es… volver a unos principios éticos más básicos, que nos pueden ayudar a sentir tierra firme bajo los pies y hacer del mundo un lugar mejor donde vivir. Ser la actitud que queremos encontrar en el mundo.


INTRODUCIR EL HYGGE EN TU VIDA

«Lo que propone el hygge no es que uno cambie su vida, sino que se enamore de ella».

¿Se puede introducir el hygge en España?

Pues claro que sí. Tal vez los ingredientes no sean los mismos. La climatología (por suerte) no es la misma, ni lo son los gustos en cuanto a la comida. En Dinamarca nos encanta el pan negro de centeno y el gusto fuerte del regaliz, dos gustos que en España no tienen mucho éxito, por no decir ninguno. Sobre todo, el regaliz en Dinamarca se considera hyggelig. Y en España, casi nadie lo toma.

Sin embargo, aunque el concepto de hygge parece anclado en ciertas cosas concretas inherentes a la cultura danesa, si ahondamos un poco más profundamente en el significado de la palabra, como lo he intentado hacer a lo largo de este libro, el hygge es algo de lo que muchas culturas pueden aprender. Estamos en la era de la globalización. Una era en la que importamos técnicas de yoga y meditación de oriente, y en la que autores de técnicas para la paz mental se convierten en bestsellers a nivel mundial. Cada cultura tiene algo positivo de lo que otras pueden aprender. Dinamarca tiene sus aspectos positivos y otros que tal vez lo sean menos, como todas las culturas. El hygge, entendido como el arte de apreciar y darle ambiente al momento, definitivamente, es un concepto, una forma de querer vivir que es digna de ser tenido en cuenta como receta para hacer mucho más agradables los pequeños momentos cotidianos, es decir, el día a día. La prueba de ello es el creciente interés que está despertando por todo el mundo.

Sustituye la pastelería danesa por unas aceitunas y unos berberechos, el chocolate caliente por una cerveza bien fría o un vermut y las velas por una soleada mañana del Mediterráneo, y tenemos otro marco igualmente válido para hyggarnos. El hygge, como he repetido numerosas veces a lo largo del libro, no está en el qué sino en el cómo. Los detalles y el qué dependen de cada cultura. Cada cultura tendrá sus elementos que asocia a un estado de paz, felicidad y tranquilidad. En cambio, el hygge, como hemos visto, se basa en una actitud interior de querer hacer hyggeligt el momento, un cambio de mirada, una firme decisión personal de hacer que el momento cobre importancia y valor. No depende de nada del exterior. Es una decisión interior.

Es cierto que Dinamarca parece un país muy seguro para vivir (de hecho, en muchos aspectos, lo es), y que eso da tranquilidad para poder practicar el hygge. Pero… un momento, ¿tranquilidad para poder practicar el hygge? si precisamente es cuando las cosas a nuestro alrededor no están tranquilas cuando necesitamos practicar el hygge. Nuestro mundo es exactamente el que queremos que sea. Claro está que, así de entrada, no parece depender de nosotros qué pasa a nuestro alrededor. Sin embargo, sí depende de nosotros cómo lo queremos vivir. Y en este sentido, cuántos más momentos hygge introduzcamos en nuestra vida, más se asosegarán las cosas a nuestro alrededor. Simplemente porque lo vivimos todo de forma más sosegada.

Desde que empecé a escribir este libro la palabra hygge ha cobrado protagonismo en las cosas que decimos en casa. A todo le buscamos su lado hyggelig. Ponemos la mesa con los cuencos y platos hyggelige. Hemos renovado algunas habitaciones para darles un ambiente más hyggelig. Hacerlo ha sido de lo más hyggelig, porque decidimos que así fuese. Y cuando, al fin, llegó el sofá de Ikea, pasamos una tarde superhyggelig montándolo. Es como si todos hubiéramos tomado consciencia de lo agradable que es el hygge. Nada es substancialmente diferente y, sin embargo, todo tiene un aire más… hyggelig. Tan solo poniendo la consciencia en la palabra, utilizándola y entendiendo los beneficios de decidirnos por el hygge, el termómetro del hygge ha subido varios grados en los últimos meses. Y no es que no estuviésemos bien. Simplemente, hemos añadido consciencia y profundidad a los momentos. Hemos encontrado la palabra que describe el ambiente que queremos tener, y todos, al ver lo bien que sientan los momentos de hygge, nos hemos subido a bordo del barco del hygge.

La otra noche habíamos dejado la cena en la mesa para nuestro hijo que llegaba tarde de balonmano. Yo ya estaba en la cama, cuando él subió con un tupper en la mano, que había dejado junto a su plato. «Esto no es nada hyggeligt», me dijo con su característico sentido del humor. Me había pillado. Un tupper en la mesa para sustituir la compañía o una mesa bien puesta, definitivamente no es nada hyggeligt J.

Si este libro te ha inspirado para introducir el hygge en tu vida, has de saber que es tan simple como tomar la firme decisión de introducirlo.

Haz que los momentos sean hyggelige a través de tu actitud. Entra en la profundidad del momento y tómate el tiempo para ambientarlo: toma consciencia de cómo estás, ponte cómodo, ofrece una bebida caliente o prepárala para ti. Si estás en un sitio donde puedes hacerlo, adecúa la iluminación de manera que sea cálida y relajante. Mímate, a ti y a los presentes, incluye a todos en el regazo de la unión, escucha a la gente con atención, no critiques y no excluyas a nadie, ni presentes ni no presentes, y, sobre todo, aprecia y agradece el momento con todos sus matices. A veces el momento irá acompañado de tristeza. Acéptala, mímala, y vívela en toda su profundidad. Pueden ser momentos preciosos. Venera y honra tus momentos de solitud. Son para estar contigo y, lo mejor, no hay nadie que puede producir discordias en ellos. Leer, dibujar, cocinar, caminar… son actividades relajantes y hyggelige, si tomamos la decisión de que así sea. Cuando pones la mesa, ponla hyggeligt. Si prestas atención a cuidar los momentos cotidianos, ya es un primer paso para hacer de ese momento un momento especial.

Hay una expresión en danés: «gå op i en højere enhed» que traducido sería algo así como: «fundirse en una unicidad superior». Se utiliza en muchos contextos. Por ejemplo, en un contexto de planificación de tareas de varias personas, se trata de hacer que las diferentes piezas «se fundan en una unicidad superior», es decir, que todo encaje como si no hubiera piezas separadas sino sólo una gran perspectiva global.

Cuando todo en el momento se percibe como perfectamente encajado o «fundido en una unicidad superior», y se percibe todo lo que está ocurriendo como perfecto, ése es un momento de máximo hygge. Cuando no se intenta que nada sea diferente, cuando todo encaja, porque no hay resistencias contra lo que hay.

Lo que propone el hygge no es que cambies su vida, sino que te enamores de ella.

Los momentos se convierten en hyggelige a través de la actitud. Tan sólo que decidas que quieres introducir el hygge en tu vida, ya estás dando un paso de gigante para aumentar la calidad de tu vida. La diferencia está en las pequeñas cosas: inclusión versus exclusión, no criticar, no dar más importancia a tener razón que a tener paz, escuchar verdaderamente a quien te habla, no querer destacar o ser especial sino poner el nosotros por delante del yo, dar valor a los pequeños momentos, ambientarlos y, simple y sencillamente, ser amable contigo mismo y con los demás.
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