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Hygge - vedecky pohl'ad na oblibenca Instagramu
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Je podvecer, vonku snezi a fuka vietor, cez okno vidite ludi nahliacich sa z prace domov.
Sedite vo svojom oblubenom kresle, zabaleni v deke, pri dobrej knihe, teplym cajom zapijate
cokoldadové susienky. Ste v bezpeci, v priestore, ktory je Vasim domovom, vychutndvate si
krasu okamihu. Hygge. Aké vyznamy sa vlastne skryvaju za tymto severskym novotvarom a co
o nom hovori veda?

It is late afternoon, it is windy and snowing outside, you can see people rushing from work to
their homes. You are sitting in your favourite armchair, wrapped in a blanket with a good
book, enjoying chocolate cookies with a cup of warm tea. You are safe, in a place you call
your home, relishing this moment. Hygge. What is actually the meaning of this northern
neologism and what has science got to say about it?
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#hygge
Hyagge, tak ako byva opisované, nemusi byt pritomné iba v situacii s knihou, ¢ajom a dekou;
mdze ist’ napriklad aj o pohodovi veceru s priatel'mi ¢i prijemna kavu s kolegom. Spolo¢nym
menovatel'om je pocit spokojnosti. V angli¢tine sa hygge casto preklada ako cosiness, teda
akysi pocit utulnosti (Bille, 2015). Stvisi s pocitom tepla, domova, blizkosti, uvol'nenia,
relaxu.

Aj ked je hygge pritomné na scéne socidlnych sieti uz priblizne od roku 2016, stale sa tesi
velkej oblube. Cim dalej tym viac sa objavuje za hashtagom pri fotografiach kavy &i
chutnych ranajok, ale najdete ho napriklad i na reklamnych strankach spolocnosti
predavajucich bytové doplnky. Vyznam pojmu sa vSak trochu vzdialil od pdévodného
konceptu: ako vysvetluje v clanku redaktorka Guardianu Jess Cartner-Morley, hygge v
Dansku existuje po cely rok, avSak hygge na socialnych sietach a v reklamach obchodnikov
zaziva uspech iba v zime. Podobne ako Vianoce sa stalo reklamnym artiklom.

Ked'ze je jasné, Ze hygge, tak ako je vnimané pévodne, je nie¢im pozitivnym, zaujimalo ma,
ako ho spravne “robit™. Aké faktory su potrebné pre vznik skuto¢ného hygge? Su to naozaj
bytové doplnky v severskom $tyle alebo postaci prijemna hudba? Rozhodla som sa vziat® si
pri patrani za hygge na pomoc mdjho obl'ibeného spolo¢nika: vedu.

Co sa skryva za hygge?

Neexistuje vel'a vedeckych ¢lankov, ktoré by sa venovali priamo konceptu hygge. Dévodom
je vel'mi pravdepodobne prave to, Zze sa hygge z danskeho slovnika do medzinarodného
povedomia dostalo len nedavno. Taktiez je mozné, Ze rozdiel medzi hygge a skratka
“obyCajnym” prijemnym pocitom je tazko uchopitelny alebo vobec neexistuje. K opisu
hygge teda pouzivam i zdroje, ktoré sa venuji konceptom, ktoré s hygge obycajne spajame,
ale nepomenovavaju hygge v texte priamo.

Mikkel Bille sa vo svojom ¢lanku (2015) venuje vplyvu svetla na subjektivny pocit hygge. Je
pravdou, ze na fotografiach zachycujticich hygge sa Casto objavuju sviecky, stolné lampy ¢i
svetelné retazy (a ¢im inym neZ hrou so svetlami je pouzitie filtrov na Instagrame?). Bille
vysvetluje, ze 1 ked svetlo posobi aj na fyziologiu Cloveka (ma vplyv na produkciu
serotoninu a melatoninu), ma zrejme i iné funkcie a to v sulade so svojim ,,protikladom*:
tmou. Predstavme si napriklad Coraz castejSie pouzivany priestor kuchyne spojenej s
obyvackou: tento priestor ma rézne funkcie, preto budete i rozdielne upravovat’ uroven
osvetlenia miestnosti. Ked’ pozvete priatelov na veceru, zasvietite svetlo nad jedalnym
stolom a oni automaticky zamieria k nemu. Ak vSak v rovnakej izbe travite veCer osamote s
knihou, zasvietite stolni lampu a ostatné svetld stimite. Svetlo skratka upozornuje na priestor,
kde sa nieco odohrava a naopak upozadi priestor, ktory momentélne nie je dolezity.
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Okrem toho modze byt svetlo 1 pripomienkou faktu, ze sme sucast'ou komunity. To sa tyka
hlavne externé¢ho svetla: svetla v oknach susedov, ktoré¢ svietia v podobnej dobe ako tie nase.
Svetlo taktiez méze byt akymsi symbolom: niektori respondenti v Billeho vyskume uvadzali,
ze ked’ si zapali sviecku, znamena to, ze je Cas na relax (2015). Pouzivanie svetla vSak zrejme
nie je vzdy vedomym procesom. Vac¢Sinou automaticky citime, aké svetlo ndm robi v danej
situacii dobre. S hygge sa spaja skor svetlo tlmené ¢i dekora¢né. Zrejme si nikto z nas nevie
predstavit’ sukromné chvilky pohody pri ostro blikajicich neonkdch. Mozno prave kvoli
snahe oprostit’ sa od zatazujicich ¢i pracovnych myslienok st v hygge chvil’kach s kavou a
knizkou vel'ké svetld zredukované na minimum. Sme tu a teraz a svetlo je ndm v tom
pomocnikom.

Nielen prijemné osvetlenie nam ale poméha vybudovat si svoje hygge. Casto je stdastou
celého procesu i teplo: zabalime sa do deky, dame si teply kupel’, zapalime ohen v krbe,
uvarime si ¢aj ¢i kapucino a odrazu sa citime akosi prijemnejsie. Odpoved’ na otazku preco to
takto funguje, nam prinasaju vedci zaberajuci sa konceptom embodiment (pre viac informacii
0 koncepte odporti¢am tento ¢lanok). Embodiment znamena, Ze I'udské myslenie je Casto
ovplyvnené telom, jeho fyzickou zloZkou. V tomto kontexte je fyzikalne teplo obvykle
asociované s vnutornym teplom, s hrejivym pocitom, ktory byva spdjany so socidlnou
blizkost'ou. Preto I'udia, ktori st obklopeni teplymi objektmi, budu pravdepodobne uvadzat
vyS$$iu mieru pocitovanej socidlnej blizkosti ¢i motivacie k nej (efekt je moderovany d’alsimi
faktormi, vid’ Fay & Maner, 2012).

V inych experimentoch autori Bargh & Shalev (2012) podporili tvrdenie, Zze manipulacia s
okolitou teplotou moze zmenit emocné rozpoloZenie c¢loveka: ked’ znizili teplotu v
miestnosti, participanti uvadzali vyssi pocit osamelosti; naopak potreba socialnej blizkosti sa
znizovala so zvySujucou sa teplotou (ak chcete viac preskumat’ tato tému, odporuéam tento
¢lanok). Autori d’alej poukazuju na to, Ze si zvycajne l'udia suvislost’ nedostatku fyzického
tepla s pocitovanou osamelostou neuvedomujl. Je pre nés skratka tazké uverit, Ze ¢lovek,
ktory sa citi viac osamely, si CastejSie dopraje horuci kupel, a to i1 napriek tomu, ze korelacia
tu naozaj existuje (Bargh & Shalev, 2012). Je teda prirodzené si k hygge dopriat’ i nieco
fyzicky teplé, mozZe to totiz prehibit’ prijemny hrejivy pocit a zniZit’ pocity osamelosti.

Nekupujte kreslo, uvarte si ¢aj

Okrem svetla a tepla urcite existuje viac faktorov, ktoré nds pocit pohody ovplyviiuju.
Jednym z nich je vel'mi pravdepodobne i hudba, ktoru l'udia ¢asto a spravne pouzivaju ako
modifikator nadlady (pre viac informacii o vplyvu hudby na emdcie vid napr. Juslin &
Vistfjall, 2008). Je ale dolezité si uvedomit, ze hygge stoji hlavne na naSom vnutornom
pocite pohody, ktory je vysoko subjektivny. My sami najlepSie vieme, ako si pocit pohody
vyvolat. Nuz a ak by sme chceli tento pocit nie¢im umocnit,, je lepSie obklopit’ sa prijemnym
svetlom a uvarit’ si ¢aj, nez si kupit’ severské “hyggekreslo” od preSibaného obchodnika.
Hygge je totiz danske slovo, ale pocit skryvajuci sa za nim je vlastny nam vsetkym.
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