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Huuga? Hhytigah? Hégh? Hygge’yi nasu telaffuz
ederseniz edin. Belli bir duygunun nasil telaffuz
edildigi soruldugunda, zamanimizin en biiyiik
filozoflarindan Winnie-the-Pooh’un verdigi cevab:
farkl: bir sekilde s6ylemek gerekirse: “Onu telaffuz
etmezsiniz, hissedersiniz.”

Bununla birlikte, hygge'nin yazilis ve séylenis kismi kolay. Zor
olan, onun tam olarak ne oldugunu agiklama kismi. Samimi

bir ortami yaratma sanati, ruhsal rahatlik ve higbir sikintinin
olmamasindan tutun,huzur veren geylerin varligindan zevk alma,
huzurlu birliktelik ve kisisel favorim olan mum 1s1§inda kakaoya
kadar pek ¢ok seye hygge denmistir.

Hygge esyalardan ziyade ortam ve deneyimle, sevdigimiz
insanlarla birlikte olmakla ilgilidir. Evde olma hissidir. Givende,
koruma altinda oldugumuzu hissetmek ve gardimizin diigmesine
izin vermektir. Hayattaki ufak tefek ya da énemli konular
hakkinda derin konugmalar yapabilir ya da birlikte sessizce
oturarak huzurlu vakit gegirebilirsiniz. Veya tek basiniza ictiginiz
birfincan ¢aydan keyif alabilirsiniz.

Noel'den hemen énce bir aralik giini, hafta sonunu eskibir
kultibede arkadaglarimla gegiriyordum. Yilin en kisa giinij, etraftaki
her seyi kaplayan kar &rtiisiiyle parliyordu. Giines 6gleden sonra
saat dért sularinda battiginda onu on yedi saat boyunca bir daha
gérmeyecektik; boylece atesi yakmak igin igeri girdik.



Yirlyus sonrasi hepimiz yorgun ve yar1 uykuluyduk, kulibedeki
séminenin éniinde yarim daire seklinde oturduk, tizerimizde
biytk kazaklar ve ytnli goraplar vardi. Tek duyabileceginiz

sey ocakta pigen giivecin, séminedeki kivilcimlarin ve birisinin
sicak sarabindan bir yudum almasinin sesiydi. Ardindan
arkadaglarimdan biri sessizligi bozdu. “Bu daha da hygge olabilir
miydi?” diye sordu, laf olsun diye.

Bir siire sonra kizlardan biri, “Evet, olabilirdi,” dedi. “Ama digarida
firtina pathyor olsaydi.”

[epimiz evet der gibi bagimizi salladik.



MUTLULUGUN SIRRI

Diinyanin en giizel igine sahibim; insanlar: neyin
mutlu ettigini arastirtyorum. Mutluluk, refah ve
yagsam kalitesi odakli bagimsiz bir fikir kurulusu olan
Mutluluk Arastirmalar: Enstitiisti’nde mutlulugun
sebeplerini ve etkilerini aragtiriyor ve diinya ¢apinda
vatandaglarin yasam kalitesini artirmaya yénelik
calismalar yiiriitiiyoruz.

Merkezimiz Danimarka’da bulunuyor ve evet, ofisimizde
pazartesiden cumaya kadar mumlar yakiyoruz. Ve evet, ofisimiz
kismen hygge faktérii géz éniinde bulundurularak segildi.

Yine de géminesiyok, en azindan simdilik. Ama Danimarka'da
kurulmasinin ve bulunmasinin bir sebebi de tilkenin daima
diinyanin en mutlu iilkeleri arasinda yer almasidir. Aslinda
Danimarka’nin mitkemmel bir {itopya oldugu séylenemez, burasi
da diger tilkeler gibi zorluklarla ve sorunlarla karsi karsiya gelir.
Fakat Danimarka’nin, kendi vatandasglarinin yagam kalitesini
nasil artirabilecekleri hususunda diger tilkelere ilham kaynag:
olabilecegine inaniyorum.

Danimarka’nin diinyadaki en mutlu tilkeler arasindayer almasi
medyanin biiytk ilgisini cekmisti. Neredeyse her hafta New
York Times, BBC, Guardian, China Daily ve Washington Post
gazetecilerinden bana sdyle sorular geliyor: “Danimarkalilar
neden bu kadar mutlu?” ve “Danimarkalilardan mutluluk
konusunda ne 8grenebiliriz?” Bunun yani sira, diinyanin
dértbir kégesinden gelen... sey... mutluluk pesindeki ya da en
azindan Danimarka’da insanlarin keyfini gikardigi mutlulugun,



esenligin ve yasam kalitesinin yiiksek seviyede olmasinin
sebepleri pesindeki belediye bagkanlari, aragtirmacilar ve politika
yapicilarindan olugan heyetler Mutluluk Aragtirmalari Enstitiisii'ni
sik sik ziyaret ediyorlar. Bircogu i¢in bu oldukg¢a gizemli bir konu
zira Danimarkalilar korkung hava kosullar1 diginda, bir de diinya
capindaki en yiiksek vergi oranlarina maruz kalyorlar.

flgingtir ki refah devleti genis gapta destek gériiyor. Bu destek,
refah modelinin kolektif servetimizi esenlik haline getirdigine
dair farkindaligin olmasindan kaynaklanmaktadir. Bizler vergi
ddemiyoruz, toplumumuza yatirim yapiyoruz. Danimarka’da
esenligin yiiksek diizeylerde olmasini anlamanin anahtari, refah
modelinin toplumdaki riskleri, belirsizligi ve endigeyi azaltarak
asir1 mutsuzlugu énleyebilmesidir.

Her nasilsa, yakin zamanda Danimarkali mutluluk tarifinde
gdzden kacan bir bilesenin olabilece@ini de fark ettim: hygge.
Hygge kelimesi Norvegce esenlik anlamina gelen bir kelimeden
tliremistir. Yaklagik beg yiiz sene boyunca Danimarka ile Norveg
tek bir krallikty, ta ki Danimarka 1814'te Norveg'i kaybedinceye
kadar. Hygge, Dan yaz dilinde ilk defa olarak 1800’lerin baginda
ortaya ¢ikmigtir ve hyggeile esenlik ya da mutlulugun arasindaki
baglanti tesadiif olmayabilir.

Avrupa Sosyal Arastirmalari’'na gére Danimarkalilar Avrupa’nin
en mutlu insanlari. Ama ayni1 zamanda arkadaslari ve aileleriyle
en sik bulusan, en sakin ve huzurlu insanlar da. Igte bu yiizden
hygge’ye olan ilginin hakli olarak arttigini gériiyoruz. Gazeteciler
hygge’nin pesinde Danimarka’y: gezip dolasiyorlar; Birlesik
Krallik’taki bir kolejde artik Danimarkali hygge égretiliyor;
diinya gapinda ise hygge pastaneleri, ditkkanlari ve kafeleri
agiliyor. Fakat hygge'ye nasil ulasir, onu nasil yaratirsiniz? Hygge
ile mutluluk ne sekilde baglantili? Ve hygge tam olarak nedir?
Tiim bunlar, elinizde tuttugunuz kitabin yanitlamaya ¢alistig:
sorulardan bazilandir.






BIRINCI BOLUM
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ANINDA HYGGE: MUMLAR

Mumlar olmadan hi¢hir hygge tarifi tam sayilamaz.
Danimarkalilara hygge’yi en ¢cok ¢cagristiran nedir
diye soruldugunda, %85’lik bir cogunluk mumlardan
bahsedecektir.

“Keyif kagiran” ifadesinin Danca karsihig: lyseslukker tam karsihigiyla
“mumlari séndiiren” diye ¢evrilir ve bu da bir tesadiif degil. Hygge'yi
yaratmak i¢in birka¢ mumu ya da Danca levendelys dedigimiz
canliigiklar yakmaktan daha hizlibir yolu yoktur. Danimarka’daki
Amerikan Biyiikel¢isi Rufus Gifford, Danimarkalilarin mumu

nasil sevdiklerini géyle ifade etti: “Demek istedigim, bunlar

yalnizca evinin salonunda degil, her yerdeler. Siniflarda, toplant:
salonlarindalar. Bir Amerikali olarak, yangin tehlikesi yaratir bu!
Sinifin ortasinda bdyle bir seye nasil izin verilir, diye diigiintiyorsun.
Ama aslinda bu bir ¢egit mutluluk ve rahatlik hissi veriyor”

Amerikan biiyiikelcisi dogru bir noktaya deg@iniyor. Avrupa
Mum Dernegi'ne gére Danimarka, Avrupa’da kisi basina en ¢ok
mum yakan llkedir. Her Danimarkali her sene yaklagik alt1 kilo
mum yakar. Kargilagtirma yapacak olursak, her Danimarkal
senede yaklagik ii¢ kilo domuz pastirmasu tiiketir (evet, kisi
bagina domuz pastirmasi titketimi Danimarka’da standart bir
6l¢li birimidir). Mum tiiketimi konusunda ise bu rakamlar Avrupa
rekorudur. Danimarka yilda 3,16 kilo mum tiiketimiyle ikinci
sirada yer alan Avusturya'dan yaklagik iki kat fazla mum yakar.
Bununla birlikte kokulu mumlar fazla ragbet gérmez. Aslinda,
Danimarka’nin en eski mum iireticisi olan Asp-Holmblad’in tiriin
yelpazesinde hig kokulu mum yok. Kokulu mumlar yapay kabul
edilir, Danimarkalilar ise dogal ve organik iiriinleri tercih eder.
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Hatta organik seyleri satin alma s6z konusu
olunca Danimarkalilar, Avrupa’da listenin en
lst siralarinda yer alir.

Danimarka’nin énde gelen gazetelerinden
birinde yapilan ankete gére Danimarkalilarin
yarisindan ¢ogu sonbahar ve kig aylar1
boyunca neredeyse her giin mum yakiyorve
sadece %40 hi¢ mum yakmadigini séyliiyor.
Aralik ay1 boyunca mum tiiketimi tig kat
artiyor, ayrica bu yalnizca Noel’den énceki
gunler boyunca yakilacak ézel bir mum,
yani Advent mumu olan kalenderlys’i yakma
zamanidir. Bu mum Noel éncesinde, aralik
ayinda her giin bir tane yakilmak tizere, yirmi
dbrt gizgiyle isaretlenmis olup diinyanin en
yavasg gerisay1im saatine déniigtiiriilmiistiir.

Bir bagka ézel mum yakma gtinii de dért mayistur,
ayrica lysfest veya 151k kutlamasi olarak da

bilinir. 1945’in dort mayis aksaminda BBC,
Danimarka’y: 1940’tan beri isgal eden Alman
kuvvetlerinin teslim oldugunu yayimlar. Ikinci
Diinya Savagl sirasinda birgok tilke gibi, sehir
igiklarinin diigman ugaklarini yénlendirmesini
dnlemek i¢in Danimarka da elektrik kesintilerine
maruz kalir. ['animarkalilar o tarihten beri, bu
giiniin aksaminda pencerelerine mumlar koyarak
1g1klarin geri gelmesini kutlar.



Hygge olsalar da mum tutkunu olmanin ciddi bir dezavantaji
vardir ki o da istir. Aragtirmalar gésteriyor kitekbir mum
yakmak, havay: kalabalik bir caddedeki trafikten daha yogun bir
sekilde kiictik partikiillerle doldurmaktadir.

Danimarka ingaat Aragtirma Enstitiisii tarafindan yiiriitiilen

bir calisma, mumlarin sigaradan veya yemek pisirmeden

daha fazla partikiil sagtigini gésterdi. Danimarka dikkatli
vatandaslarin yagadigi bir {ilke olmasina ragmen bizler her
nasilsa mumlar tizerindeki uyar etiketlerini gérmeyiz. Hi¢ kimse
hygge fanatikleriyle ters diigmek istemez. Yine de giiniimiizde
Danimarkalilar arasinda, mum yaktiktan sonra bir odayi
havalandirmanin énemi konusundaki farkindalik artmaktadur.
Bununla birlikte, saglik tizerine etkilerine ragmen Danimarka
sasilacak miktarlarda mum titketmeye devam ediyor.

Danimarkalilar mumlari ne siklikla yakarlar?

5 A &
Li&Ls

%28 %23 %4 %14
Her Haftamn Haftarun Ayda 13 gund?.n Asla Bilemiyorum
gan 4-6 giinii 1-3 giinii daha nadir

Tek seferde kag tane mum yakilir? Q

A A A
L3838 81%

%5 %16 %13 %16 %8 %31 %11

Bir iki Ug Dért Bes Dahafazla Bilemiyorum

15
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LAMBALAR

Aydinlatma yalnizca mumlardan ibaret degildir.
Danimarkalilar genel olarak aydinlatma konusuna
takint: derecesinde diiskiindiir. Bir keresinde Roma’da
hygge aydinlatmasi olan bir restoranit bulmak icin kiz
arkadasimla iki saat dolastigimi hatirliyorum.

Danimarkalilar lambalari &zenle seger ve rahatlatic bir1g1k
alaniyaratmak i¢in her birini stratejik olarak yerlestirirler. Bu bir
sanat formu, bilim ve endiistridir. Diinyanin en giizel tasarlanmig
lambalarinin hatir1 sayilir bir kismi Danimarkali tasarimin altin
¢agindan gelmektedir. Ornegin Poul Henningsen, Arne Jacobsen
ve Verner Panton’un lambalari. Kisitli biitgesi olan bir 6grencinin
evini ziyaret edin ve otuz iki metrekarelik dairesinin bir késesinde
hala 1000 avroluk Verner Panton lambasina rastlayabilirsiniz.

Basit bir kural vardir: 1511n renk sicakligi ne kadar disiikse
hygge o kadar fazladir. Bir kamera flag1 5500 Kelvin (K), floresan
tiipler 5000 K, enkandesan lambalar 3000 K civarindayken
glinbatimi, odun ve mum 151811800 K civarindadir. Hygge igin en
etkili noktadir bu.

Gin 1s1g1yla kavrulan vampirler gibi, yliksek 151ktan rahatsiz olan
bu aydinlatma tutkunlarini tespit etmenin en kolayyoluy, bir grup
Danimarkaliy1 hygge yemegine davet edip 5000 K’lik floresan
151§1n1n altina oturtmaktur. {1k énce gézlerini kisarak, tavana
astiginiz o iskence aletini incelemeye ¢alisirlar. Aksam yemegi
baslayinca sandalyelerinde rahatsizca kipirdanmalarini, bilingsizce
kasinmalarini ve de gézlerinin segirdigini belli etmemeye
caligmalarini gézlemlerseniz ne demek istedigimi anlarsiniz.
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Aydinlatma konusundaki bu saplanti, dogal diinyada

ekim ayindan mart ayina kadar 1s1kla temas eksikliginden
kaynaklanmaktadir. Bu siire zarfinda Danimarka’nin bolca sahip
oldugu tek kaynak karanliktir. Danimarka’da yazlar giizel geger.
Ik 151k huzmeleri iilkeye ulagtiginda herkes kig uykusundan
uyanip hevesle gilinege ¢ikar. Ben de yazlar1 Danimarka’da
gecirmekten keyif alirim, y1lin en sevdigim mevsimidir.
Kislarin karanlik, yazlarin da kisa olmasi yeterli degilmis gibi,
Danimarka’da ayrica yilin ortalama 179 giinii boyunca yagmur
yagar. Taht Oyunlar: hayranlari, Winterfell’in bir kentini
diisiiniirseniz zihninizde bir geyler canlanabilir.

Iste bu ytizden hygge su anda oldugu kadar popiiler hale gelip
Danimarka’nin ulusal kimliginin ve kiiltiiriintin bir parcas:

olarak kabul edilmistir. Hygge soguk bir kis, yagmurlu giinler ve
karanh@in &rtiistine karg1 panzehir olur. Béylelikle hygge yil boyu
yasanabiliyorken, kisin ihtiya¢ haline gelmenin yani sira bir hayatta
kalma stratejisine de déniigiir. Bu sebeple Danimarkalilar, tutucu
hygge'ciler olarak taninir ve bunun tizerine uzun uzun konusurlar.

Kopenhag’daki evimde en sevdigim kése, mutfak ve oturma
alanindaki pencere esigi. Rahatga oturmak i¢in yeterince genis
ve burayi gergek bir hyggekrog yerine (sayfa 42'deki hygge
sozligiine bakiniz) déniistiirmek i¢in birkag battaniye ile yastik
koydum. Pencere esiginin altindaki radyatér sayesinde, soguk
bir kis gecesinde bir fincan ¢ay1in keyfini ¢ikarmak igin ideal
bir yer haline geldi. Oradayken en ¢ok sevdigim sey ise avlunun
etrafindaki evlerden gelen 1lik, kehribar rengindeki pariltilar.
Insanlar evden ¢ikip eve déndiikge ortaya siirekli degisen bir
1511t1 mozaigi ¢ikiyor. Bu manzarayi kismen Poul Henningsen'e
borgluyum. Kaginilmaz olarak, Danimarka’da iyi aydinlatmasi
olan bir odada muhakkak her Danimarkalinin basitge PH olarak
bildigi tasarimei ve mimarin lambasi bulunuyordur.



Edison aydinlatma ampulleri konusunda ne ifade ediyorsa

Poul Henningsen de aydinlatma araglari konusunda o kadarini
ifade ediyordu. PH de giiniimiizde cogu Danimarkali gibi
aydinlatma konusunda takintiliydi. Iyi hissetmemiz igin 151§1n
dnemini kesfetmeye kariyerini adamisti. Insanlarin géziint
kamastirmadan 151k yayabilen bir lamba gelistirmeyi amagladig
icin bazilari ona diinyanin ilk aydinlatma mimari der.

Poul Henningsen 1894’te dogdu. Biiyiidiigii sirada elektrik 15181 degil
gaz lambalarinin yumusak 1s1ltis1 vardi. Bunlar onun igin ilham
kaynag@iolmustu. Tasarimlarinda elektrik 151§1n1in giicii geligtirmekle
beraber gaz lambalarinin 151§1n1n yumugakhgi da korumusgtur.

Bir oday: dogru bir sekilde aydinlatmak parayla
olmaz, bunun igin kiiltiir gereklidir. On sekiz

| yagindan itibaren isikla deneyler yapmaya

. basladigimda aydinlatmada uyum yakalamanin
pesindeydim. Insanlar da tipk: cocuklar gibidir.
Yeni oyuncaklar alir almaz eskilerini kenara
atarlar ve dlem baslar. Elektrik is1§i da ayni
mantikla hepimiziisik icinde yilizecek noktaya

|| géttirdii ve kiiltiir gitgide kayboldu.

Aksamleyin bir tramvayin tepesinden birinci
| kattaki tiim o evlere baktiginizda ne kadar kasvetli
| gériindiiklerini diistiniip irkilirsiniz. Mobilyalar,
halilar, perdeler, yani evdeki codu sey i1sigin
|| konumlandirimasina kiyasla 5nemsizdir.

Poul Henningsen (1894-1967), Istk Uzerine
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DANIMARKAININ KON
HALINE GELEN|UC LAMBASI

AVAVAVAVAVAVA

@ rH LAMBASI

Tavanarasinda lambalar ve aydinlatma {izerine on y1l
boyuncasiiren deneylerden sonra Henningsen 1925'te ilk
PH lambasini sundu. Bu lamba, 151§1 yaymakla beraber
ampulii saklamak iizere tasarlanmig kat kat abajur
kullanilarak daha yumusak ve daha daginik 151k veriyordu.
Buna ek olarak, sert beyaz 15131 spektrumun kirmizi tarafina
getirmek icin PH abajurun bir elemaninin i¢ tarafini kirmizi
yapmusti. En biiyiik basarisi, abajurlarimetal olanve 1958'de
piyasaya striilen PH5 lambasiydi. Su ana kadar PH lambasi
binin tizerinde farkh tasarimla iiretildi. Bu tasarimlarin
birgogu artik piyasada yok ve en nadir olanlari agik
artirmada 20.000 avrodan daha fazla bir rakamla satilabilir.



©® e «uNT

1943’te Klint ailesi katlanabilir abajur iiretimine baglad1
ama aslinda bunlar kirk sene 6nce Danimarkali mimar
Peder Vilhelm Jensen-Klint tarafindan, kendi kullanimi
icin yapilmigti ¢iinkii bir gaz lambasi tasarladigi igin
goélgelendirmeye ihtiyaci vardi. Béylelikle Klint’in ogullar1
ve kizlarinin tasarim, yenilik ve ig alanindaki becerilerini
uyguladig: bir aile igletmesi dogmus oldu.

21
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©rANTON VP GLOBE

Panton VP Globe, ampul gergevesi merkezinden daginik
ve sakinlestirici ézellikte 151k yayan bir asma lambadir.
Plastik ve gelik gibi modern malzemelerle ¢aligmay:
seven, Danimarka tasarim diinyasinin yaramaz gocugu
Verner Panton tarafindan 1969’da tasarlanmistir. Panton
gliniimiizde giin 15181 ile yapay aydinlatmay: inceleyen 151k
laboratuvarini da biinyesinde bulunduran ve mimarlikta
4nde gelen bir kurum olan Danimarka Kraliyet Giizel
Sanatlar Akademisi’nin Mimarlik, Tasarim ve Eser Koruma
Bélimi’nde egitim almistir.



PHOTOSHOP'TAN DAHA 1Yi

Yalnizca tek bir meslegin mensuplar: aydinlatma
konusunda Danimarkalilar kadar saplantili olabilirler,
ki bunlar da fotograf¢ilardir. Fotografeilik, isikla resim
cizmek demektir ve bunu yaptik¢a 1s1k anlayisiniz,
151§t gérme ve anlama kabiliyetiniz degisir.

Belki de bu yiizden fotograf¢iligi cok severim ve son on yil iginde
on binlerce fotograf cekmisimdir. En sevdigim 11k ise altin saatte
olanidir. Altin saat, agad: yukar: giindogumunu izleyen ilk saat ve
glinbatimini izleyen son saattir. Giinesin gékyiiziinde al¢ak oldugu
sirada, giines 15131 daha biiyiik bir atmosfer derinliginden gegmek
zorundadir ve bu zamanlarda hafif, yumusak ve daginik aydinlatma
saglanir. Bu saate bazen sihirli saat de denir ve gergekten de giiniin
bu saatindeki 0 1/250 saniyede resmini ¢ektigim her kadina a1k
olabilecek hale gelirim. Ayni1 zamanda kapali mekanda hyggelig
aydinlatma yaratmak istediginizde de eldeetmek isteyeceginiz
1isiktir bu. Aydinlatmanin kalitesi sayesinde siz ve o karede beraber
oldugunuz herkes masalimsi bir magaranin i¢cindeymis gibi
gériiniir. Bu da Instagram filtrelerinden kat kat iyidir.

HYGGE iPUCU: HYGGELIG AYDINIATMA YARATIN

Bunu tahmin etmigsinizdir. Mumlari yaniniza alin. Ama oday1
havalandirmak da aklinizda olsun. Bununla birlikte elektrik
aydinlatma stratejinizi ayrica gézden gegirmek isteyebilirsiniz.
Genelde tavanda asilibiiyik bir lambaya kiyasla oda etrafinda
yerlestirilmis birkag ufak lamba daha hyggelig bir ortam yaratur.
Odada ufak 151k magaralari yaratmak isteyebilirsiniz.
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TOURETTE SENDROMU

Danca igin pek ¢ok sey séylenir ancak gtizel bir dil oldugu
nadiren séylenmistir. Google'da Ingilizce, “Danish
sounds like...”” diye aratin, karsiniza ¢ikacak ilk iki 6neri
“German”, yani Almanca gibi ve “potato”, yani patates
gibi olur. Yabancuar igin Danca sanki birisi agzinda
sicak patatesle Almanca konuguyormus gibi gelir.

Adil olmak gerekirse, kimisi dilimizin kulaga bogulmak tizere
olan hasta bir fok gibi geldigini de séylemistir. Tiim bunlara
ragmen hygge'yi tanimlamaya gelince dilimiz zengindir.

Hygge hem fiil hem de sifat halinde gelir, bir sey hyggelig(t) yani
hygge’msi olabilir:

Ne kadar da hyggelig bir oturma odasi! Seni gérmek ¢ok
hyggeligt’ti! Hyggelig zaman gegirin!

Hygge ve hyggelig sézctiklerini o kadar gok kullaniyoruz ki
yabancilarin géziinde, bir gesit iyi huylu Tourette Sendromu’ndan
muzdaripmig gibi gériiniiyoruz. Her seyin ne kadar hyggelig oldugunu
muhakkak belirtmeliyiz. Her zaman. Bunu da yalnizca hygge bir anda
yapmakla kalmayiz, cuma giinii biraraya gelmenin ne kadar hyggeligt
olacagini konusuruz, pazartesi geldiginde de cuma giiniiniin ne kadar
da hyggelig gectigini birbirimize hatirlatiriz.

Hygge, Danimarka'daki sosyal etkinliklerin cogu i¢in ana
performans géstergesidir. “Tatlim, sence de misafirlerimiz
hygge’de miydi?” Birka¢ haftada bir pokeroynamakicin bir arkadag

(Ing.) Danca kulaga séyle gelir...(¢.n.)






grubuyla bulusuruz. Meksika, Amerika, Ttirkiye, Fransa, ingiltere,
Hindistan ve Danimarka gibi tilkelerden insanlarin bulundugu
uluslararasi bir gruptur bu. Yillar igcinde, kadinlardan tutun

turuncu Canon makinesinin renk ayarlarini en iyi duruma getirme
yéntemlerine kadar pek ¢ok konuyu ele aldik; grubumuzdaki
cesitlilik nedeniyle konugmalarimiz daima Ingilizce oluyor. Hal
béyleyken masada sik sik Danca bir sézciik kullaniliyor. Herhalde
ne oldugunu tahmin etmigsinizdir. Bu toplantilarda genellikle
biiytik bir eli kaybettikten sonra bir Danimarkali, Meksikaliya soyle
soyleyebilir: “Onemi yok. Buraya sadece hygge igin geldim”

Hygge faktérii yalnizea sosyal etkinlikler i¢in 6nemli bir performans
gostergesi olmaklakalmaz, ayrica kafe ve restoranlarigin de
benzersiz bir 6zelliktir. Dancada “giizel restoran” diye aradiginizda
Google size 7000 sonug saglayacaktir. “Kaliteli restoran” aramaniz
9600 ve “ucuz restoran” aramaniz ise 30600 sonug. “Hyggelig
restoran”, Google’da 88900 sonug veriyor. Seyahatseverler i¢in biiyiik
bir kaynak olan Lonely Planet’in isaret ettigi gibi, “Danimarkalilar
huzurly, sicak ve keyifli ortamlar yaratma konusunda takintihidur.

Hygge terciime edilebilir mi?

Evet
Hayir
Bilmiyorum

%47 %35 %18



Hem de istisnasiz. Bu lilkede deri kiyafetlere biiriinmiis en sert
motorcubile size bir bar1 nerirken hygge faktériinti esas alir.”

Bahsettigim bu durum pazarlama dersinde 6grendiginiz her seyin
yanlig oldugunu gésterir. Fiyat, iiriin, yer ve promosyon, hepsi arka
plandadir. Aslinda her sey hygge’yle ilgilidir. Kopenhag'da yasiyorum.
Bir siirtikafe var ve bir tanesi tam evimin karsisinda. Kahveleri
gergekten mide bulandirici. Bahk gibi bir tadi var (evet,ben de
sasirmistim), fiyat: da bes avro. Bu beni ara sira oraya gitmekten
alikoymuyor ¢iinki agik bir g¢minesi var ve bu da kesinlikle hygge.

Sémineler yalnizca Danimarka'ya ézgii degildir. Mumlar,
arkadaslarla huzurlu bir ortam veya [irtinali bir gecede bir fincan
cayla battaniyenin altina sokulmak da. Yine de Danimarkalilar
hygge’nin sadece Danimarka'ya 6zgii oldugu konusunda 1srarcidur.
Ugte biri, hygge’nin diger dillere terciime edilebilecedini kabul
etmez ve onun esasen Danimarka’da yaganabilecegine inanir.

Bense buna katilmiyorum. Hygge yasayabilen veya onu
tanimlayabilen yalnizca Danimarkalilar degildir, diger dillerde

Hygge esasen Danimarka’da m1 yaganir?

%31 %53 %16

Evet Hayir Bilmiyorum

Kaynak: Mutluluk Aragtirmalar Enstitiisii
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de benzer ifadeler vardir. Hollandali lar buna gezelligheid derler,
Almanlar da Gemiitlichkeit denen giizel yemekleri ve arkadasg
ortamini esas alan esenlik duygusundan bahsederler; Kanadalilar
ise bunu hominess, ev gibi rahat olan olarak bilirler. Bununla
birlikte, Danca diginda birgok dilde hygge ismini karsilayacak
benzer sifatlar bulunsa da gériiniise bakilirsa yalnizca
Danimarkalilarhygge kelimesini fiil olarak kullanirlar: “Bu aksam
nigin bize gelip beraber hygge’lesmiyoruz?” gibi.

Hygge sdz konusu oldugunda belki de yalnizca Danimarka’ya 6zgti
olan sey, onun tizerine gok fazla konugsmamiz, ona odaklanmamiz
ve onu kiiltiirel kimligimizin belirleyici bir 6zelligi ve ulusal
DNA’nin entegre bir pargasi olarak degerlendirmemizdir. Bagka
bir deyisle, Amerikalilar i¢in 6zgtirliik, Almanlar i¢in diizen

ve Ingilizler igin de kendine hakim olmak ne ifade ediyorsa
Danimarka icin de hygge o kadarini ifade ediyor.

Danimarka’nin, kiiltiirii ve kimligi agisindan sahip oldugu énem
dolayisiyla hygge hakkinda konugmaya gelince, Dan dili de
oldukga zengindir.

Danca bilesik sézciiklerin sonsuz bir listesidir, érnegin:
speciallaegepraksisplanlaegningsstabiliseringsperiode (uzmanlik-
planlama-istikrar- stireci) gergek bir sézciiktiir. Elli harften olugur
ve Scrabble oyununda altin vurus sayilabilir.

Hygge de farkli degildir. Dan dilindeki hemen hemen her sézciige
eklenebilir. Bir hyggespreder (hygge yayan birisi) olabilirsiniz,
cuma gecesini familiehygge (ailece hygge) i¢in ayiririz, coraplar
dahyggesokker (hygge coraplar) olarak etiketlenmis olabilirler.
Mutluluk Arastirmalar Enstitiisi'nde,

“Ayaklariniz tistidiiyse buradan yitinlii
bir hyggesokker almaktan ¢ekinmeyin”

yazisinin bulundugu bir késemiz var.



ISIM DEDIGIN NEDIR Ki®?

Shakespeare meshur Romeo ve Juliet tragedyasinda,
“Isim dedigin nedir ki? Adi giil olmasa da éyle giizel
kokmaz miyd: giil?” yazmustir ve igaret ettigi seyin
hygge icin de geceri oldugu fikrindeyim.

Atesin 6niinde biraz sicak sarapla, yakin arkadaglarla birlikte
olmaktan dodan ortamin ve rahatligin keyfini gikarabilenler
yalnizca Danimarkalilar degildir.

Hygge kavraminin ingilizceye cosiness (samimiyet, huzurluluk,
rahathk, sicaklik) olarak gevirisi sorun tegkil edebiliyorken
(giinkii birgok 8nemli ¢agrisim kayboluyor) diinya gapinda

hygge’ye daha yakin olan pek ¢ok kavram bulabiliriz.
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Gezelligheid

Gemiitlichkeit

GEZELLIGHEID - HOLLANDA

Sézliiklerde gezelligheid sicak, sirin veya hos bir sey olarak

tanimlanir ancak Felemenkge gezelligheid bunun &tesine gecer.

Bir Hollandalinin géziine girmek isterseniz Bagskan Obama’nin
2014’te Hollanda’y: ziyareti sirasinda sdéyledigini destekleyin:
“Burada Ingilizceye tam olarak terciimesi olmayan bir Felemenkge
sézciik oldugunu duydum, Hollanda’ya ilk ziyaretimin gergekten

gezellig oldugunu séylemek isterim.”

Hollandalilar gezellig kelimesini farkli sekillerde kullanmaya
meyillidir. Ornegin: gezellig bir kafede kahve i¢cmek gibi. (Sicak

i¢ mekan, titreyen mum 151§1 ve uyuyan kedi Gi¢liistinti kafanizda



canlandirin)) Mesela yagan yagmurda yalnizca vintage biralarin
servis edilip eski plaklarin ¢alindid1 bir gezellig barina siginmak,
gezelligheid'in en saf halidir. Gezellig bir arkadaginiz size eslik
etmedigi siirece dis hekimiyle randevunuz igin bos bir bekleme
odasinda oturmaya, gezellig harig her sey denebilir. Simdi
gezelligheid ile hygge arasindaki benzerlikleri gérebiliyor musunuz?

Her ikisi birbirine ¢ok benziyor olsa da tamamen benzerlik
gostermiyorlar ve siklikla gezelligheid’in hygge’den biraz daha
sosyal anlamlar igerdigi vurgulaniyor. Durumun béyle olup
olmadigini test etmek i¢in Hollandalilar arasinda kiigiik bir anket
yaptik ve sonuglar bu teoriyi destekliyor gibi gériiniiyor.

Gostergelerin ¢ogunda, Danimarkalilarin hygge'yi tipki

Hollandallarin gezelligheid’i yasadigi bigimde yasadiklari gériiliir.

Konsept her iki kiiltiirde de dnemlidir; mumlar, gémineler ve Noel,
hyggeile gezelligheid’in temel unsurlaridir. Bununla birlikte,
gezelligheid’in hygge'den daha digadéniik bir boyutu oldugu fikri,
topladigimiz verilerle de destekleniyor. Hollandalilarin ¢ogunlugu
(%57) gezelligheid’i en gok evin disinda yasadigini kabul ederken
Danimarkalilarin yalnizca %27’si disari gitkmanin daha hyggeligt
oldugunu diisiintiyor. Danimarkalilar hygge i¢in sonbahari tercih
ederken Hollandalilarin %62’si yazin, yilin en gezellig mevsimi
oldugunukabul ediyor.

KOSELIG - NORVEC

Norvegliler i¢in ideal olarak her ey koselig olmali. Yine de bu
kelimeyi cosiness’la karigtirmayin (diyor Norvegliler).

Koselig her seyden ¢ok sicaklik, samimiyet ve birlikte olma
hissidir. Miikemmel bir koselig aksami masadaki giizel
yemeklerden, ¢cevrenizdeki sicak renklerden, yakin bir arkadasg
grubundan ve bir gémineden ya da en azindan mumlardan olugur.
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HOMINESS - KANADA

Kanadalilar dis diinyay: digsarida birakma durumunu tanimlamak
icin hominess kelimesini kullaniyorlar. Bu kelime ortaklik,
sicaklik ve birliktelik duygusunu gagrigtirir ancak hominess
ayrica ev benzeriveya ev hissini yansitan gseyleri de ifade

eder. Dolayisiyla kelimenin hem somut hem de sembolik bir
boyutu vardir: bir egyanin otantik olmasinin evin atmosferini
nasil degistirebilece@ini ve iginde bulundugunuz bir durumun
siginak arayis1 ya da dig diinyayi digarida birakma hissini nasil
verebilecegini anlatmaktadir. Yani tipki hygge gibi hominessda
dzginliik, sicaklik ve beraberlik hissini ifade eder.

GEMUTLICHKEIT - ALMANYA

Almanlar sicaklik, samimiyet ve aidiyet durumlarin: ifade etmek
ve ¢odu zaman bir Alman bira bahgesindeki atmosferi tanimlamak
icin gemiitlichkeit kelimesini kullaniyorlar. Almanya’daki
Oktoberfest’e gittiginizde, “Ein Prost der Gemiitlichkeit
“(Rahathigin Serefine igmek) sarkisini duymaniz muhtemeldir.

En hyggelig/gezellig mevsim hangisidir?

60%
40%
20%

0% —
Yaz Sonbahar Kig Bahar



HYGGE HERKES ICINDIR

Yukaridaki kavramlarin listesi, Danimarkali olmayan
insanlarin da hygge’yi yagamasinin miimkiin oldugunu
kanitlamanin yant sira onlarin bunu zaten yaptigini
gostermektedir.

Sunu da belirtmekte fayda var; farkli iilkelerdeki kavramlar
tamamen birbirine uymuyor ancak hepsinin ortak noktasi
rahatlik, sicaklik ve birliktelik duygusunun daha geligmis
ve karmasik versiyonlari olmalari. Cesitli sézciikler dilsel
kavramlarin iginde birlesen benzer ve baglantili duygulari
tetikleyen etkinlikleri ve ortamlari simgelerler.

Yine de Danimarkali hygge ve Hollandali gezelligheid giinliik
konusmalara ve yasam tarzina fazlasiyla yerlestikleri i¢in diger
sdzciiklerden biraz farkli durabilirler. Ancak bunun yararl olup
olmadigini sorabiliriz. Bu soruya basit bir cevap vermek zor
olabilir. Ancak Avrupa Sosyal Arastirmalari’na gére Danimarka
ve Hollanda’nin, hayattan zevk alamayan ya da kendini rahatsiz
hisseden insanlarin sayisinin en az oldugu iilkeler arasinda

yer aldigini belirtmek gereklidir. Ayrica bu iki iilke BM’nin
hazirlattigi resmimutluluk listelerinin en baginda bulunuyor.

Oyleyse isim dediginiz sey nedir ki? Bir yandan belirli bir ismin
kendi bagina hi¢bir degeri yoktur, hygge de tipki hominess veya
gezelligheid kadar ig gériir. Ote yandan isimleri de o rahathk,
sicaklik ve birliktelik duygusunu yansitmak i¢in, onu daha
degismez bir kavram haline getirmek icin kullaniyoruz ve
sonunda egsiz kiiltiirel 6zelliklerimizi ortaya koyan bir fenomen
yaratiyoruz.
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NEDEN HER DILDE
CEVRILEMEYEN
SOZCUKLER VARDIR?

Bir Finlandiyali ile bir yabanct, Finlandiya’nin
ormaninda ytiriiyorlar.

Finlandiyalu: Arkanda bir tokka var!
Yabanci: Ne var? (*Slak*)

Finlandiyali: Tokka! (*Slak*)

Bunun Fince bir fikra olup olmadigindan emin degilim ama
dyle olmali. Tokka “biiyiik bir rengeyigi siiriisii” olarak terciime
edilir. Simdi ¢ogu dilde tek bir rengeyiginin aksine bir rengeyigi
siiriisiinii anlatmak i¢in ayr bir sézciigiin olmasi hi¢ mantikli

degildir fakat Fincede, gériiniige gére gayet mantikli.

Dilimiz diinyamiz1 yansitir. Gérdiigliimiiz seylere isimler veririz.
1880’lerde antropolog Franz Boas, Kuzey Kanada'da yasayan
Inuit halklarini incelerken, yavasca yagan kar tarif etmek i¢in
aqilokoq, i¢inden kizakla kaymak i¢in ¢ok uygun olan kar igin
piegnartoq gibi sdzciikleri bulunduran Inuit diline biiyiik merak
duymustu.



Bu kesifler sonrasinda Sapir-Whorf hipotezi gunu ortaya
koymustur: bir kiiltiirtin dili, insanlarin i¢inde yasadiklar
diinyay: nasil algiladiklarini yansitmakla birlikte davraniglarini
da etkilemektedir. Sevgi sézciiglimiiz olmasaydi sevgi hisseder
miydik? Tabii ki. Fakat evlilik i¢in bir sézcii§iimiiz olmasayd:
diinya neye benzerdi? Sézciiklerimiz ve dilimiz gelecege yénelik
umutlarimizi ve hayallerimizi bigimlendirir, gelecege yénelik
hayallerimiz de bugiin nasil hareket ettigimizi belirler.

Taze yagmus kar ile eski kar1 ayirt etmeleri Inuitlerin farkhi
sekillerde hareket etmelerine yol acti, oysa Avrupalilar gesitli kar
tiirleri arasinda fark gézetmediler. Bu da dil araciligiyla hayati
diizenleme ihtiyacini yansitmaktadir.

Bu egsiz ve gevrilemez sézciikleri neden tiirettigimize dair bakig
acilarindan biri de belirli bir kiiltiiriin pargasi olarak yine belirli
gelenek ve davranig modellerini uygulamamizdir. Bunlarigin de
sdzciiklere ihtiyag duyariz. Bazi sézctiklerin, ézellikle somut ve
gériniir seylere ait sézciiklerin gevrilmesi kolaydir. Képege isaret
edip tek bir sézciikle, net bir sekilde istediginizi anlatabilirsiniz. Ister
Birlesik Krallik’ta, Guatemala’da ya da Danimarka’da olun, képek
kopektir. Ayni zamanda diinyada say1siz ¢evrilemez sézciik vardir,
yine de bunlardan bazilarinin digerlerine gére tanimlanmasi daha
kolaydir. Ornegin bazilar “biiyiik bir rengeyigi stiriisii” gibi kisa
bir timceyle kolayca izah edilebilir. Fakat ifade etmek istediginiz
sey soyut bir kavramsa, izah edilmesi ve ¢evrilmesi daha karmasgik
ve zor bir hal alir. Bu da bir mutluluk aragtirmacisi olarak sik sik
karsilagtigim bir sorundur. Ayrica kavram olarak hygge durumunda
da gegerlidir. Bu nedenle de hygge’nin tam olarak ne oldugunun
anlagilabilmesi agisindan bu kitabin bagindan sonuna kadar hygge
olan seyleri, deneyimleri ve anlar1 géstermeye ¢alisacagim.



DUNYA CAPINDA
CEVRILEMEYEN SOZCUK
VE DEYIMLER
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IKTSUARPOK ~

(Inuitge): Birisinin gelip
gelmedigini gérmek icin disariya
bakmaniza sebep olan, iginize
dogan beklenti hissidir.

L

FRIOLERO ™
(ispanyolca): Soguk

havaya karsi fazlasiyla
hassas insan.

I///
A o
CAFUNE HANYAUKU
(Brezilya Portekizcesi): (Rukwangali; Namibya): Ilik
Sevgilinin saglarinda kumda ayak parmaklarinin

parmaklari gsefkatle gezdirmek. izerinde yiirimek.



BUSAT UTEPILS

(Sami dili, Kuzey Iskandinavya): (Norvegge): Sicak bir yaz
Tek ve ok biiyiik bir testisi olan glinii disarida oturup
erkek rengeyigi. keyifle bira igmek.

TSUNDOKO

(Japonca): Stirekli
kitap satin alip asla
okumamak.

SCHILDERWALD

(Almanca): Gereginden
fazla kullanilan trafik
levhalar yiiziinden
yolunuzu kaybetmenize
yol acan cadde.

RIRE DANS SA BARBE CATTARA

(Fransizca): Gegmisgteki bir olay: (Italyanca): Hayatii

diistinerek sessizce giilmek. sokakkedilerine adamig

yasli kadin.










HYGGE SOZLUGU

Sézciiklerimiz, eylemlerimizi bigimlendirir. Iste hygge’yi
daha iyi kavramaniza yardimct olacak birkag yeni sézctik.

Fredagshygge/Sendagshygge [Fredas-hiige/Sandas-hiige]

Cuma ve pazar giinleri deneyimlenen hygge. Uzun bir haftanin
sonunda, fredagshygge genellikle ailece hep beraber kanepede
kivrilip televizyon izlemektir. Sendagshygge de ¢ayly, kitapli,
miizikli, battaniyeli ve sikilirsaniz da biraz yiiriiytise cikmali
sakin bir giin gecirmekle ilgilidir.

’ !

Hyggebukser [higebaksir]

“Ailenin fredagshygge gelenedi, sekerleme yiyip bir Disney filmi

izlemekti.”

Insan igine ¢ikarken asla giymeyeceginiz ama rahat oldugu igin
vazgecmeyip tek basinizayken giydiginiz su esofman alti.

|

Hyggehjernet [hiigeyornet]

“Bir giinti sadece kendine ayirmast gerekiyordu, bu yiizden makyajsiz

ve tizerinde hyggebukser’le evinde kalip biitiin gtin dizi izledi.”

Hygge havasinda olmak. Tam anlami da hygge késesidir.

i
il

“Kesinlikle hyggehjernet havasindayim.”

Hyggekrog [htigekrau]

Insanin oturup hygge zaman gegirebilecegi mutfak ya da oturma
odasindaki bir kése.

1! “Hadi hyggekrog’'da oturalim.”



Hyggeonkel [hiigeunkel]

Cocuklarla vakit gegirmeyi seven ve belki de biraz fazla yufka
yirekli olan insan. Kelimesi kelimesine gevrilirse hygge’nin
amcasi anlamina gelir.

“O tam bir hyggeonkel'dir.”

Hyggesnak [hiigesnak]

Tartigmali konulara girilmeyen geyik muhabbeti ya da keyifli bir
sohbet.

|1 “Birkag saat boyunca hyggesnakke'legtik.”

Hyggestund [hiigestunt]
Bir dakikalik hygge.

' | “Kendine bir fincan kahve koydu ve hyggestund i¢cin pencerenin

1 kenarina yerlesti.”

Uhyggeligt [uh-hiigelit]

Hygge ve hyggelig’i ingilizceye gevirmek zor olabiliyorken
hygge’nin karsit anlamlisina gelince ayni durum séz konusu
degildir. Uhyggeligt (hygge olmayan) tiiyler tirpertici ya da
korkung anlamina geliyor ve bu sayede hygge’nin éziinde,
glivende olma hissinin yer aldigini anlamis oluyoruz.

“Kurtlar ulurken gece vakti ormanin i¢inden tek basina ytirimek
| ¢ok uhyggeligt oluyor.”

Arkadasimin Isveg’teki kuliibedeyken sdyledigi gibi, disarida
firtina olsaydi akgam daha da hygge olurdu. Belki de kontrol edilen
bir tehlike ya da uhygge unsuru varsa hygge daha da hygge oluyor.
Bunlar da firtina, gék giiriiltiisii ya da bir korku filmi olabilir.



HYGGE NEREDEN
GELIYOR?

Hygge Danca yaz: dilinde ilk defa olarak 1800’lerin
basinda ortaya ¢ikan, Norvegge kékenli bir kelimedir.

1397 ile 1814 arasinda Danimarka ile Norveg tek bir krallikti.
Danimarkalilar ve Norvecliler hala birbirlerinin dillerini
anlayabiliyorlar.

S6zcligiin asli Norvegge “esenlik” anlamina gelir. Bununla
birlikte, hygge sézctigii hug (sarilma, kucaklama) sézciigiinden de
tiiremis olabilir ¢linkii hug, sarilmak anlamina gelen 1560’lara ait
hugge sézciigiinden gelir. Hugge sézciigiiniin kékeni bilinmiyor,
Eski Nors dilinde rahata kavusturmak anlamina gelen hygga
sézcligiinden gelmis olabilir. Bu kelimenin kaynagi da ruh hali
anlamindaki hugr sézciigiidiir. Sirasiyla bu sézciik de Germen
hug jan sézciigiinden gelir, o da eski ingilizcede diigtinmek, géz
éniinde bulundurmak anlami olan hycgan sézciigtiyle iligkindir.
Biitiin bu sézciiklerin diisinme, ruh hali, rahatlatma, sarilma

ve esenlik, yani gliniimiizde hygge’nin ifade ettigi unsurlarini
tanimlayan sozciikler olmasi ilgingtir.

Su hygge sézciiklerini sagda solda kullanmaya baslayin.
Arkadaslarinizi hyggelig bir aksam gecirmek igin davet edin
ve yarini diisiinmeden bilesik sézciikler olusturun. Her giin
hyggelesmenizi hatirlatmasi i¢in buzdolabiniza bir hygge

“ HYGGE iPUCU: DANCANIZI GELISTIRIN

manifestosu yapigtirmayi da diigtinebilirsiniz.



DUNYANIN HER YERINDE
HYGGE

Gériintige gore bugtinlerde hygge herkesin dilinde.

BBC, “Hygge: Danimarka’dan ytirek ferahlatici bir ders,” diye
yaziyor. Telegraph, “Rahatlayin: Neden hepimiz Danimarkali
hygge sanatindan ilham almaliy1z?” bagh§ini atiyor. Londra’daki
Morley Koleji ise artik 8grencilere “hygge’lesmeyi” 6gretiyor.
Los Angeles’taki Hygge Firini da romkugler (rom toplari), yani
Danimarkali firincilarin artik pastalar: degerlendirmek igin
yaptiklari rom aromal gikolatali lezzetleri sunuyor. The Danish
Way of Parenting kitabinda, diinyanin en mutlu gocuklarini
yetistirme yénteminin hygge’yle nasil alakali oldugu hakkinda

kapsamli béliimler bulabilirsiniz.
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HYGGE MANIFESTOSU

1. ORTAM 2. ZiHIN

Isiklar: séndliriin. Burada, su anda var olun.
Telefonlar kapatin.

3. KEYIF 4. ESITLIK

Kahve, gikolata, kurabiye, pasta, Biz, benden tstiin gelir. Gorev
sekerleme. Evet! Evet! Evet! ve gereklilikleri paylagin.



2 @
G

5. SUKRAN 6. UYUM iCINDE OL
Stikran duyun. Ne kadar ¢ok Bu bir yanisma degil. Seni zaten
o kadar iyi. seviyoruz. Bagaridarindan bahsedip

kendini ispatlamana gerek yok.

7. RAHATLIK 8. ATESKES
Rahatlayin. Bir mola verin. Dram yaratmaya gerek yok. Ayrica
Kendinizi rahat birakirsaniz politika tartismalar: yapmanin
her sey daha iyi olur. ¢ogu zaman kimseye faydasi yok.

-

w

9. BIRLIKTELIK

Iyiiligkiler kurun ve giizel anlar

10. SIGINAK

yaratin. “..yapti§imiz zamant hatirlyor ~ EVInizi, kabileniz olarak gérin.

musun?” dediginiz hatiralar olsun. Burast huzur ve given alanidur.






UCUNCU BOLUM

BIR ARADA
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DOKUNMADAN
SARILMAK GIBI

Her sene arkadaslarim ve ben Alpler’e kayak yapmaya
gidiyoruz (son defasinda birisi bavuluna bir stirti mum
bile koydu). Hiz, heyecan ve yamaglardan gegmenin
keyfini hepimiz yasiyoruz ancak bana gére giintin en
iyi kismi, kuliibemize geri dsnmemizden sonraki saat.

Ayaklariniz sizlarken, bedeniniz onca hareketlilikten sonra bitkin
halde balkonda bir sandalye bulursunuz ve bardaga dékiilen
Grand Marnier’nin ayirt edici sesi size kahvenin hazir oldugunu
bildirir. Daha ¢ok insan balkona gelir, kayak tulumlariniz hala
lizerinizde, Ustliniizii degistirmek ya da konugmak icin fazla
yorgunken sessizce arkadag ortaminin tadini ¢ikarirsiniz.
Manzarayiiyice zihninize kazimak ve dag havasini solumak
disinda higbir sey yapmaya gerek yoktur.

Mutluluk aragtirmasi konulu dersler verirken izleyicilerden gézlerini
kapatmalarini rica eder ve onlara en son ne zaman mutlu olduklarin
distinmelerini séylerim. Bazen insanlar biraz tedirgin olurlar, ben
de anilarini sinifin geri kalaniyla paylagmalarini istemeyecegimi
sdylerim. Huzur dolu giiliimsemeler odayi aydinlattikca

insanlarin aklina gelen o mutlu anlari kesin olarak fark edersiniz.
Dinleyicilerden, anilarinda bagkalariyla birlikte olmuslarsa ellerini
kaldirmalarini istedigimde genellikle on kisiden dokuzu bunu yapar.

Tabii ki bu bilimsel bir yéntem degildir ve hi¢bir seyi ispatlamaz.
Ancakinsanlara sundugum kuru istatistiklere bir anilarini yada



duygulariniiligtirmelerine imkan tanir. Bunlar1 hatirlamalarini
istememin sebebi ve mutluluk aragtirmasi alaninda yaptigim tiim
caligmalarda en gok emin oldugum nokta, mutlu olup olmadigimizin
en iyi 6n géstergesinin insaniligkileri oldugudur. Bazi insanlarin
nedendigerlerinden daha mutlu olduklarina dair kanitlara
baktigimda gérdiigiim en net ve en sik tekrarlanan érnek budur.

O zaman gdyle sorabiliriz: Sosyal iligkilerimizin gelismesine

izin vermek i¢in toplumlarimizi ve hayatlarimizi nasil
sekillendirecegiz? Cevaplardan biri tabii ki saglikli bir ig hayati
ve 6zel hayat dengesi kurmaktir. Ve bu konuda ¢ogu toplum
Danimarka’ya giptayla bakarlar. Cathy Strongman Guardian'da,
“Gegen hafta Danimarkalilarin, BM’nin hazirladig: ilk Diinya
Mutluluk Raporu’nun st sirasinda yer aldiklarini okudugumuzda
sasirmadik,” diye yazdi. Kendisi de g yil 6nce kocasi ve kiziyla
birlikte Londra'dan Kopenhag’a tagindi.
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Yasam kalitemiz hizla yiikseldi ve bir zamanlar
Londra’ya olan sadakatimizin yerini “Danimarkali”
olan her seye karsi neredeyse utang verici bir cogku
aldi. En biiytik degisimi, is-6zel hayat dengesinin
kaymasiyla yasadik. Daha énce aksam yemegimizi
Duncan pagasini isten kurtardigi zaman, saat dokuz
civarlarinda yemek zorunda kalabiliyorken, simdi
ofisteki masasindan begte kalkiyor. 5.30dan sonra
calisirsan ofis morga benzer. Hafta sonu ¢aligirsan
Danimarkalilar delirdigini distiniirler. Onlara gére
bir ailenin gtin sonunda birlikte vakit gegirmek ve
yemek yemek igin mutlaka zamanlari olmalidur,

her gtin. Ve bu bakis acisi gergekten ise yariyor.
Duncan ¢ogu gece on dért aylik kizimiz Liv’i yikayip
yatiriyor. Artik hafta sonlari tekrar tanismaya
¢aligan iki yabanct olmayr birakip eniyi arkadasglara
doéniistiiler.

Cathy Strongman, Guardian









Bazilari Danimarka’'daki ig yerlerini Tag Devri’nin jenerigine
benzetir. Saat bege geldiginde siz daha “Yabba dabba doo!”
diyemeden zaten herkes ¢ikip gitmistir. Cocugu olan insanlar
genellikle dértte, cocugu olmayanlar da beste gikar. Herkes
cikip eve gider ve aksam yemegini pisirir. Bir yénetici olarak
ekibimde anne ya da baba olanlar varsa cocuklarini her zamanki
saatte alabilsinler diye dértten sonraya sarkabilecek toplantilar
diizenlemekten kaginirim.

Avrupalilarin ortalama %60" arkadaslariyla, ailesiyle veya
meslektaslariyla haftada en az bir kez sosyallesir. Danimarka’da
ise bu ortalama %78'dir. Hygge tek basiniza da miimkiindiir
ancak ¢ogu zaman yakin arkadas ya da aile gibi kiigiik gruplarda
yasanir.

Hygge ayni zamanda rahatlik ve diigtinmek igin bol bol vakit
anlamina gelir. Kimse tek bagina sahneyi ele gegirmez ya da
konugmaya hakim olmaz. Esitlikhyggeicin énemli bir unsurdur,
Danimarka kiiltiiriinde derin kéklere sahiptir ve herkesin
hyggelig aksaminin hazirliklarina katilmasiyla kendini gésterir.
Ev sahibini mutfakta yalniz birakmaktansa herkesin yemekleri
hazirlamaya yardim etmesi daha hygge'dir.

Bagkalariyla zaman gegirmek sicak, samimi, gergek, rahat,
giivenli ve davetkar bir atmosfer yaratabilir. Cogu agidan
ictenlikle sarilmaya benzer ancak buradaki fark fiziksel

temas olmamasidir. iste béyle bir durumda tamamen rahat ve
kendiniz olursunuz. Bu yiizden Hygge sanati da konfor alaninizi
bagkalarini da igine alacak sekilde genisletmektir aslinda.
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ASKIN OKSITOSINLE NE
ILGISI VAR?

Birisi omzunuza elini koyup size bir éptictik verir

veya yanaginuzi oksarsa kendinizi sakin ve mutlu
hissedersiniz. Bedenlerimiz béyle calisir, harika bir seydir
bu. Dokunmak bizi mutlu hissettiren ve stres, korku ya da
actyt azaltan nérohormon oksitosini serbest birakar.

Ancak oksitosinin viicudumuzda yayilmasinin verdigi keyfi ne zaman
yasariz? Evet, sarilmak bizi daha mutlu hissettirir, bu dogrudur.
Oksitosin, samimi ortamlarda yayilmaya baglar ve birbirimize
baglanmamiza yardimei olur. Dolayisiyla ona “sarilma hormonu”
veya “ask hormonu” da denir. Hygge de siklikla huzurla ve arkadagca
bir ortamla baglantili olan samimi bir faaliyettir, béylelikle Hygge
olan her seyin ve her durumun viicudun oksitosin {iretmesini
saglayacagi sonucuna varabiliyoruz. Evcil hayvanlarla kucaklagmanin
bagka bir insana sarilmaya benzer etkisi vardir; sevgi, sicaklik ve
gliven duygusu hissederiz, bunlar da hygge kavraminin ii¢ anahtar
sdzcligiidir. Oksitosin fizikselolarak bir bagkasinin viicuduna yakin
oldugumuzda salinir ve insanlar igbirligi, giiven ve sevgiyle bir arada
tutmasi nedeniyle “sosyal bir tutkal” gérevi gériir. Belki de bu yiizden
Danimarkalilar, tanimadiklari insanlara bu derece giivenirler. Fazla
hygge’lesirler ve hyggelige aktivitelerde bulunmak da sosyal iligkileri
glglendiren oksitosini serbest birakir. Giizel yemekler, mumlar,
s6mineler ve battaniyeler hygge'nin daimi yoldaslaridir. Yani bir
bakima hygge sadece oksitosin meselesidir. Sizce de bu kadar basit
olabilir mi? Muhtemelen hygge’yle ilgili her seyin bizi mutluy, sakin ve
giivenli hissettirmesi tesadiif degildir.
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BIR ARADA DAHA MUTLU

Diger insanlarla birlikte olmak hygge’nin pif
noktasidir. Bir mutluluk arastirmacist olarak

bunun mutlulugun en nemli bileseni olabilecegini
dogrulayabilirim. Sosyal iliskilerin insanlarin
mutlulugu icin gerekli oldugu konusunda mutluluk
arastirmacilari ve bilim insanlar: arasinda genis bir
mutabakat var.

Birlesmis Milletler tarafindan hazirlanan Diinya Mutluluk
Raporu’na gére, “Temel yasam standartlari mutluluk igin gerekli
olmakla birlikte, temel kosullar saglandiktan sonra mutluluk,

gelirden ziyade insan iligkilerinin kalitesiyle iligkilidir.”

Gegmiste iligkilerimizin énemi, onlari parasal baglamda
degerlendirmeye yénelik girigimlere bile yol agmigti. 2008'de
Birlesik Krallik’ta yapilan “Arkadaslara, Akrabalariniza

ve Komgulariniza Fiyat Etiketi Koymak: Sosyal {ligkileri
Degerlendirmek i¢in Yagsam Memnuniyeti Anketlerinin
Kullanimi1” adl1 aragtirmada sosyal yagama katilimin artmasinin,
yasam memnuniyeti agisindan yilda fazladan 85.000 sterline
esdeger bir artisa neden olabilecedi tahmin ediliyordu.

Hem kiiresel hem de Danimarka’daki veri ve aragtirmalarda,
iligkilerimiz ve mutlulugumuz arasindaki bu baglantiy: tekrar
tekrar gériiyorum. Birkag y1l nce Mutluluk Aragtirmalar:
Enstitiisti olarak Kopenhag’in hemen disindaki Drager
kasabasinda gergeklestirdigimiz ¢caligma da bunun bir érnegidir.



Vatandaglar arasinda mutluluk ve yasam memnuniyetini
dl¢mekicin belediye meclisiyle ¢alisiyorduk ve hep birlikte
kentteki yagam kalitesini iyilestirmek icin éneriler gelistirdik.
Aragtirmanin bir pargasi olarak, insanlarin sosyal iligkilerinden
ne kadar memnun olduklarini, buna ilave olarak tabii ki genel
olarak ne kadar mutlu olduklarini aragtirdik. Burada her zamanki
gibi ¢ok giiglii bir kargilikli iligki gériilebilir. insanlar sosyal
iligkilerinde ne kadar ¢ok tatmin saghyorlarsa genel olarak o
kadar ¢cok mutlu oluyorlar. Daha &nce de belirttigim gibi iligki
faktéri, genellikle insanlarin mutlu olup olmadiginin eniyi én-
gostergesidir. Insanlara ne kadar mutlu olduklarini soramiyorsam,
onlara sosyal iligkilerinden ne kadar memnun olduklarini sorar ve
bu sayede bir cevaba ulagirim.

7
6,1

Genel olarak
ne kadar 3,3
mutlusunuz?
(on en mutlu
olmak iizere, sifir

ile on arasinda
bir 6lcekte)

Hig Az Biraz Biiyiik
slgiide slglide

Iligkilerinizden ne kadar memnunsunuz?

59



Sosyal iligkilerimizden memnun olmak bagka, iyi bir arkadag

ortaminda olmanin keyfi bagkadir. Bu noktada Nobel &diillii psikolog
Daniel Kahneman’in Giinti Yeniden Yapilandirma metodu hygge’nin
etkisine biraz daha agiklik getirebilir. Bu yéntem birtakim etkinlikler
sirasinda ne kadar memnun, rahatsiz ya da tizgiin hissettiklerini
derecelendirerek insanlarin olagan bir giin gecirmelerini tegvik ediyor.

2004’ten itibaren bir klasik haline gelen ¢alismada, Princetondaki
Dr. Kahneman énderligindeki bir grup bilim insan1 Teksas’ta

909 kadini deneye tabituttu. Kadinlar yedi puanlik élgege gére
bir giin énce yaptiklar: her seyi ayrintili olarak anlatan genis
capli bir giinlitk anket dolduracak, neyi ne zaman yaptiklarini,
kiminle beraber olduklarini ve her bir faaliyet sirasinda nasil
hissettiklerini yazacaklardi. Muhtemelen hi¢ de sasirtici olmayan
bir sekilde aragtirmacilar sunu gérdii: ise gidis gelisler, ev isleri
ve patronla yapilan gériismeler en az keyif veren aktivitelerdi.
Seks, sosyallesme, yemek yeme ve gevseme ise en keyif verici
olanlardi. Tabii ki sosyallesme, yemek yeme ve gevseme ayni
zamanda hygge’nin de temel bilesenleridir.



Seks

Mesai sonras: sosyallegmek
Aksam yemegi

Gevsemek

Ogle yemegi

Egzersiz

Dua etmek

Is yerinde sosyallegmek
Televizyon izlemek
Telefonda konugmak
Kestirmek

Yemek pisirmek

Alsveris yapmak

Evde bilgisayar baginda olmak
Ev igleri

Gocuk bakimi

isten dénmek

Mesai

ise gitmek

Mutluluk

Giinde saat

Kaynak: Kahneman, Giinlitkk Yasam Deneyimini Karakterize Etmek igin Bir Aragtirma

Yontemi: Giinii Yeniden Yapilandirma Metodu, 2004

Aidiyet hipotezine gére bagkalariyla iletisim halinde olmak

temel ihtiyacimizdir ve diger insanlarla yakin baglar kurmak

motivasyonumuz ve davraniglarimiz konusunda énemli rol oynar.

Aidiyet hipotezine iligkin kanitlar arasinda diinyadaki insanlarin

yakin iligkiler kurma yetenegiyle ve bu motivasyonla dogduklari,

insanlarin aligkin olduklari baglari koparma konusunda isteksiz

olduklari, evli veya birlikte yasayanlarin tek bagina yagayan

insanlardan dahauzunyasadiklariyeralmaktadir (her ne kadar son

bulgu kismen gii¢lenen bagisiklik sisteminden kaynaklaniyor olsa da).
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“Iligkilerimiz mutlulugumuzu etkiliyor.” Yok canim, hi¢ tahmin
etmezdik! Evet, bir bilim insani i¢in bazi insanlarin neden
digerlerinden daha mutlu oldugu sorusunu yillarca incelemek,
sonra da hepimizin zaten bildigi bir cevabi bulmak oldukea sinir
bozucu olabilir. Yine de simdi bu sonucu destekleyen rakamlar,
veriler ve kanitlar elimizde. Politikayi, toplumlari ve hayatimizi
sekillendirirken bunlari kullanabiliriz ve de kullanmaliyiz.

Bizler sosyal varliklariz. Insanlarin tatmin edici iligkiler
kurmasinin hayatlarini da biitiin olarak ne kadar tatmin edici
kildigina bakilirsa bunun énemi agikga gériiliir. En énemli sosyal
iligkiler de ortak seyler yaptiginiz, derdinizi anlatabildiginiz,
disiincelerinizi ve duygularinizi paylastiginiz ve her ikinizin de
destek alip verdigi yakin iligkilerdir. Yani tek kelimeyle: hygge.

Belki de bu ylizden Danimarkalilar hygge igin kiigiik arkadag
cevrelerini tercih ederler. Tabii ki daha fazla insan varken

de hyggelig zaman gegirebilirsiniz ancak Danimarkalilar
muhtemelen daha kiiciik bir grubu tercih edeceklerdir.
Danimarkalilarin neredeyse %60'1 hygge icin en iyi sayinin ii¢ ila
dort kisi oldugunu séyler.

Hygge icin kag kisi lazim?

%3 %20 %57 %9 %1 %10
Tek bagina 2 kigi 3-4 kisi 510 kisi 10+ Bilemiyorum



HYGGE'NIN
KARANLIK TARAFI

Yeniden bir araya geldiginiz ve birbirinizi iyi
tanidiginiz siki bir sosyal agin icinde yakin
arkadaslarinizla zaman gecirmenin kesinlikle
faydalari vardar.

Ancak son yillarda béyle bir tablonun ciddi dezavantajlarinin

da oldugunu anlamaya bagladim. Kiigiik gruplar genellikle yeni
gelenleri kolaylikla kabul etmiyor. Danimarka’ya taginmis gogu
tanidi§im bana ayni seyi séyliiyor. Burada sosyal cevrelere
kolayca dahil olmak neredeyse imkénsiz ya da en azindan yillarca
cabalamay gerektiriyor.

Kuskusuz Danimarkalilar yeni insanlari arkadag gevrelerine
katmakta pek géniillii degiller. Aslinda bu da kismen hygge
kavramindan kaynaklaniyor; ne kadar ¢ok insan varsa o ortam bir
o kadaraz hyggeligt sayilacaktir. Dolayisiyla bir sosyal gevreye
dahil olmak ¢ok g¢aba gerektirecek ve bu yolda ¢ok fazla yalnizlik
yasanacaktir. Ama iyi haber de su; arkadagim Jon’un deyisiyle,
“Bir kez igeri girdin mi artik hep iceridesin.” Bir kere engelleri
astiktan sonra hayat boyu siirecek dostluklar kuracaginizdan
emin olabilirsiniz.

63









HYGGE: ICEDONUK INSANLAR
ICIN SOSYALLESMEK

et e

Bu kitap igin aragtirma yaparken Kopenhag’a bir

kisa dénem icin gelen bir grup Amerikali grencinin
oniinde konusma yaptim. Konusmalar: sik sik o anda
aragtirdigim sey icin bilgi toplamak ve ilham almak
firsati olarak kullanirim. Bu seferki de farkl degildi,
béylece tartismada huzurlu olmak ve hygge arasindaki
iliskiye dikkat cektim.

Onceki tartigmalarda sessiz kalan bir 6grenci elini kaldirdi ve

s6yle sdyledi: “Ben iceddniik bir insanim,” dedi. “Ve bana gére

hygge harika bir sey.” Degindigi nokta suydu: ABD’deyken buyiik
kalabaliklarin, hizin ve heyecanin yiiksek oldugu sosyal aktivitelerde
yer aliyordu. Kisacasi disadéniik insanlarin dlemindeydi.
Danimarka’daki sosyal faaliyetlerin ise kendisine ok daha uygun
oldugunu ve igedéniiklerin basina gelebilecek en iyi seyin hygge
olabilecegini kegfetti. Tiim enerjisini tiikketmeden sosyallesebilmenin
bir yolunu bulmustu. Bunun belki de uzun zamandan beri duydugum
en mantikli fikirlerden biri oldugunu diigiindiim ve ona bu
diigiincesini kitaptakullanacagima dair séz verdim.

Igedoniik insanlarin enerjilerini kendilerinden aldiklari bilinir,
oysa digadéniik insanlar enerjilerini digsaridan gelen uyarilar
yoluyla elde ederler. Giizel zaman gegirmek istediginiz halde
disadéniik insanlarin arasinda bulunmak tercih edilirken,
iceddniik insanlar sik sik yalnizhg: sevenler olarak gériiliirler.
Igedéniikliik sik sik haksiz yere utangaglik ile bagdastirilir ve



sosyal etkinlikler herkes i¢in uygun olmayip ige kapanik bir
insaniasiriuyarilmig ve titkenmis halde birakabilse de sosyal
icedéniikler vardir (tipk: sakin digadéniiklerin var olmasi gibi).

Klise gibi gelebilir ancak icedéniikler genellikle sosyallesmek igin
ayrilan vakti, cok iyi tanidiklar1 ve sevdikleri insanlarla birlikte
olarak, anlaml konugmalar yaparak ya da sicak bir icecekle oturup
kitap okuyarak degerlendirmeyi tercih ederler. Iste burada belirgin
bir hygge faktorii var. Sizce de harika degdil mi? igedoniikler
sosyaldir ama bu sosyallik farkli bir anlama gelir. Sosyal olmanin
tek bir yolu yoktur fakat dogru ve yanhsg yollar1 varmig gibi
hissedebilirsiniz. icedéniiklerin dig uyaranlar nedeniyle kendilerini
tiikenmis hissetmeleri, diger insanlarla birlikte vakit gegirmek
istemedikleri anlamina gelmez. Hygge icedéniikler i¢in de uygun
olabilecek bir sosyallesme yoludur: bir siirii insana ve ¢ok fazla
aktiviteye yer vermeden birkag arkadasla rahat ve huzurlu bir
aksam gegirilebilir. Icedéniik bir insan, tammadig bir stirti

insanin oldugu biiyiik bir partiye katilmak yerine evde kalmak
isteyebilir ama hygge sosyallesmek ile rahatlamak arasindaki o
sey, bir secenek haline gelir. Hygge bir nevi uzlagmaya déniistiigi
i¢in iki farkl diinyayi bir araya getiriyor ki bu da hem igedéniikler
hem de disadéniikler i¢in harika bir haber. Evet, tiim igedéniiklere
sesleniyorum: Hygge ortamlarda bulunmaktan ¢ekinmeyin.
Disadéniiklere séyleyecegim sey de su: Mum yakin, sakin bir miizik
acin ve aranizdaki igeddniikleri kucaklayin, yalnizca bir geceligine.

HYGGE iPUCU: ANILAR NASIL YARATILIR?

Giizel anilar biriktirmenin en iyi yolu, bunun igin giizel
adimlar atmaktir. Arkadaglarinizla veya ailenizle yeni bir
gelenek baglatin. Her ayin ilk cuma giinii masa oyunlari
oynayabilir, yazdéniimiinii deniz kiyisinda kutlayabilir veya
grubunuzu daha da yakinlastiracak herhangi anlaml bir
etkinlik etrafinda bir araya gelebilirsiniz.
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NE YERSEN O OLURSUN

Eger hygge bir kisi olsaydi bence River Cottage’dan
Hugh Fearnley-Whittingstall* olurdu. Hayata siradan,
rustik ve acelesiz yaklasimiyla hygge’nin temel
unsurlarindan bircogunu temsil ediyor kendisi. Ayni
zamanda da giizel insanlar icin giizel ve doyurucu
yemeklerin degerini anlamuis gibi gériiniiyor.”

Yeni Nordik yemek tarifleri son birkag yildir dikkatleri izerine
cekiyor. 2003 yilinda agilan ve 2010’dan beri dért kez diinyanin
en iyi lokantasi olarak derecelendirilen NOMA da bir hayli ilgi
goérmistiir. (Karincalarla kapli karideslerden olugan bir yemek
mangetlere ¢iksa da bunun Danimarka mutfagina ait giinliik
yemeklerden bir hayliuzak oldugunu séylemekte fayda var.)

Geleneksel Danimarkali 6gle yemeginde ringa baligi tursusu ya
da lever postej (firinda pigsmis, dogranmis domuz karacigeri ile
domuz yagi karigimi olan karaciger ezmesi) ile cavdar ekmeginden
yapilan smarrebred (agik sandvigler) yemeklerinin biitgeye uygun
versiyonu bulunur. Bahse girerim o karincalar size simdi istah
agic1 gériinmeye baglamigtir. Aksam yemedi i¢in de herhalde Et

ve Patatesin 50 Tonu, geleneksel bir Danimarkali yemek kitabi i¢in
uygun bir baglik olurdu. Danimarkalilar etseverdir ve ortalamaya
bakarsaniz, domuz eti tilkenin gézdesi olmakla birlikte, y1lda kisi
bas1 kirk sekiz kilo civarinda et tiiketilir.

Hugh Christopher Edmund Fearnley-Whittingstall. ingiltere'de yiyecek ve
gevrecilik konularinda kampanyalar yiiriiten ve éze déniig felsefesiyle taninan
tnli bir aggl, gazeteci veyemekyazandir. Ingiltere’nin Channel 4 kanalinda
River Cottage adl1 dizinin sunuculugunu yapmigtir. (¢. n.)



Danimarka’da et, sekerleme ve kahve tiiketiminin yiiksek olmasi
dogrudan hygge’yle baglantilidir. Hygge kendinize karsi cémert
davranmaktir; bu da kendi kendinize ziyafet cekmekten gekinmemek
ve saglikli yagamin dayattiklarina siki sikiya baglh olmamak
anlamina gelir. Sekerleme kesinlikle hyggelige'dir. Pasta da
hyggeligt'tir. Kahve ya da sicak ¢ikolata da &yle. Ince havug dilimleri
ise pek degil. Yiyecekler konusunda siziyoldan ¢ikmaya tegvik
edenseylerhygge seanslarinin ayrilmaz pargalaridir. Ancak yine

de abartiya kagmak ya da litks pesinde kogmak hygge degildir. Kaz
cigeri hyggeligt degildir ama doyurucu bir giiveg éyledir rnegin.
Patlamis misir da dyle, 6zellikle de hepimiz ayni kaseyi paylasirsak.
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HADI GUNAHA GIRELIM

Birkag yil 6nce bir arkadasimui ve ailesini ziyaret ettim.
O sirada kizi dért yasindaydi ve akgam yemeginde
bana déniip, “Ne is yapiyorsunuz?” diye sordu.

“Insanlari mutlu eden seyleri bulmaya ¢aligiyorum,” diye yamtladim.

“Bu kolay,” deyip omuz silkti. “Sekerlemeler.” Mutluluk sé6z konusu
oldugunda cevabin o kadar basit oldugundan emin degilim ancak
hygge s6z konusu oldugunda bu degerli bir bilgi olabilir.

Danimarkalilar gekerleme yemeye bayiliyorlar ve insanlarin gogu
bunu hygge’yle iliskilendiriyor: ayicik jelibonlar, meyankékii
sekeri ve fladeboller [fl56-de-boll-ah], krema dolgulu kubbe
cikolatalar... Avrupa’nin Seker ve Sekerleme raporuna gére
Danimarka'daki y1llik sekerleme tiiketimi kisi bag: 8,2 kilo.
Bdylece diinyanin en ¢ok tath yiyen insanlari siralamasinda
Danimarkalilar, Finlandiyalilardan sonra ikinci sirada yer
aliyorlar ki bu rakam Avrupa ortalamasinin iki katidir. Ayrica
2018 y1lina dogru Danimarkalilarin 8,5 kilo sekerleme yiyerek
diinyanin en tath diigkiint tlkesi olarak Finlandiya’y: geride
birakmasi bekleniyor. Oysa Danimarkalilarin delisi oldugu
yalnizca sekerlemeler degil. Oyleyse bir de... pasta isteyen var mi?

Sekerleme tiiketimi

4,1 kg 8,2 kg

Avrupa ortalamas: Danimarka ortalamas1



PASTA

Pasta kesinlikle hyggeligt bir seydir ve biz
Danimarkalilar fazlasiyla pasta yiyoruz. Ayrica
ofislerin en yaygin sosyallesme bahanelerinden biridir.
Poker arkadaslarimdan biri olan Jon’la da hygge ve
Danimarkalilara 6zgii pastalar hakkinda konusmak
icin Kopenhag’da bulunan en sevdigi barda, yani Lord
Nelson’'da sik stk bulusuyoruz.

Bir keresinde, “Toplanti odalarinin éniinde gezinip kalan pasta
var m1 diye bakariz. Buna da pasta gézctiliigti deriz,” dedi. “Sirket
ici toplantilarda muhakkak pasta olur. Miisteriler geliyorsa bir de
potifur siparis edilir.” Jon hakli. ister yemesi ister pigirmesi olsun,
pastalar ve hamur igleri her seyi hygge kilar. Ayrica her tirli is
toplantisinda da rahat edece@iniz bir ortam yaratur.

Bununla birlikte pastalarin ¢ogu ofis disinda, evde veya

pasta diitkkdnlarinda yenir. En popiiler ve geleneksel pasta
diikkanlarindan biri, 1870’te kurulan ve Danimarka’nin en eski
sekerleme diikkani olan La Glace’dir. Hans Christian Andersenve
Karen Blixen gibi tinli Danimarkalilarin adini tagiyan pastalar da
dahil olmak tizere, pasta gesitleri bir riiyadan gikmis gibi gérinir
burada. En tinlii pastalar: da muhtemelen “spor pastasi”dir. Tam
bir kremsanti okyanusu olan bu pastanin spor sampiyonlarinin
kahvaltisi olabilecedi pek séylenemez tabii. Aslinda bu ad:
almasinin sebebi, ilk kez 1891'de Sports Man adli bir oyunun
galasiigin Uretilmis olmasiduir.
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KAGEMAND (PASTA ADAM)

Ev sevdiginiz stiper kahraman sizin hakkinizda

cok sey soyler diye bir deyim vardir. Amerikalilarin
Stipermen’leri, Oriimcek Adam’lari ve Batman’leri var.
Danimarkalilarin da... sey... Pasta Adam’lar1.

Tamam, bu bagh bagina bir siper kahramansayilmaz ama dogum
giinii partilerinde Amerikali meslektaslari kadar popiilerdir.
Pasta Adam (Kagemand [Key-men]), Danimarka’da gocuklarin
dogum giinii partilerinde olmazsa olmazdir. Biiyiik boy zencefilli
Kurabiye Adam’a benzer. Cok sekerli ve tereyagl tatli hamurdan
yapilir ve Danimarka bayraklari ve mumlarla siislenilir. Tarife
bir domuz pastirmasi ekleyebilseydik esasen Danimarka’ya ézgii
hemen her sey bir arada olurdu. Bu gelenegin bir pargasi da diger
cocuklar ¢iglik atarken dogum giinti gocugunun veya kizinin
Pasta Adam’in bogazini kesmesidir. “Mutlu yillar bebegim. Hadi
simdi Pasta Adam’in boJazini kes bakalim.” Nasil, Nordik usuli,
kara mizahli ve hyggelig dogum giiniinii begendiniz mi?




HAMUR iSi

Danimarkali hamur islerinin ad: bile tiim diinyada 6zel
olarak “Danish”, yani Danimarkali olarak bilinir. Tam
ortasinda miithis tath bir kremast olan, i¢i dist tereyagl
bir hamurlu ¢érege kendi adint vermek ve diinyaya da
bu isimle tanitmak her millete kismet olmamusgtur.

Ve bu da genellikle ylzyillar boyunca katildig: her savasi kaybeden
bir millet olur saniyorum. Bununla birlikte Danimarka'da,
Danimarkali kurabiyelere wienerbred (Viyana ekmegi) denir ¢iinkii
Danimarka’nin hamur isi tarifleri ilk kez on dokuzuncu ytizyilin
ortalarinda Viyana'ya gelenseflertarafindan gelistirilmistir. Bazi
tariflerin “salyangoz” veya “firincinin kem gézii” gibi biiyiileyici
isimleri vardir ancak isimler bir yana, bunlar kesinlikle gok lezzetli
ve hygge i¢in de faydalidir. Ayrica Danimarka'daki bir ofiste
insanlara nese yaymak istiyorsaniz, “Bon-kringle!” diye bagirin!
Kringle klasik bir Danimarka hamur isidir. Bon sézciiii makbuz
anlamina gelir ve bon-kringle’nin ardindaki olay sudur; her zaman
aligveris yaptiginiz firindan 1000 kronluk (yaklagik 130 avro) pasta
ve hamur isi satin aldiginizda énceki figlerinizi sunarsaniz firinci
size licretsiz bir kringle verir. Bunu da hamur igine bir nevi sadakat
simgesi gibi diislinebilirsiniz.
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KENDIN YAP

Evinizde ellerinizi hi¢ cekinmeden kirleterek firinda
bir seyler pisirmek tek basiniza, arkadaslarinizla
veya ailenizle yapabileceginiz hyggelig bir faaliyettir.
Firindan yeni ¢tkmus taze yiyeceklerin kokusu kadar
hygge olan pek az sey vardur.

Yaptiginiz sey usta elinden ya da yemek kitaplarindan ¢ikmig gibi
goriinmek zorunda degil, hatta ne kadar gésterigsiz ise o kadar
hygge'dir. Ornegin bir siiredir eksi maya da pek ok Danimarkal:
tarafindan ragbet gériiyor. Siirecin yavagligi ve “canli bir sey”

ile ilgileniyor olmanin verdigi his de ugrasilan seyi daha da
hygge bir hale getiriyor. Baz1 Danimarkalilar hamurlar ile sanki
bebekleriymis gibi konusurlar. Eksi maya da aslinda yenilebilir
bir sanal bebektir diyebiliriz.
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SICAK ICECEKLER

Arastirma ekibim, hygge’yi neyle bagdastirdiklarini
6grenmek amaciyla Danimarkalilar arasinda bir
anket diizenledi. Ben bahsimi mumlara oynadim ama
yanudmigim. Mumlar ikinci sirada geldi, sicak icecekler
ise birinci oldu.

Danimarkalilarin %86’s1 hygge’yi sicak iceceklerle bagdastiriyor.
Cay, sicak gikolata ya da sicak sarap da listede yiiksek siralarda
olabilir ancak Danimarkalilarin en sevdigi sicak igecek
tartigmasiz kahvedir.

Borgen veya The Killing gibi Danimarka dizilerini seviyorsaniz
Danimarkalilarin kahve sevgisini de iyi bilirsiniz. Birisi kahve
siparis etmeden, kahve demlemeden veya birisi digerine

bakip, “Kahve?” diye sormadan neredeyse bir sahne bile
gecmiyor. Diinyanin en biiyiik dérdiincii kahve tiiketicisi olan
Danimarkalilar kisi bagina yaklagik %33 oranla Amerikalilardan
daha fazla kahve tiiketiyorlar.
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Kahve ve hygge arasindaki baglanti Dancada agik¢a
gérillmektedir. Bir bilesik kelime daha, kahve ile hygge’den olusan
Kaffehygge herkesin dilindedir. Kaffehygge ve kek, jimnastik ve
kaffehygge, kitaplar ve kaffehygge... Evet, kaffehygge her yerdedir.
“Bugiin hayatinizi yarin kahve olmayacakmis gibi yasay1n,”
sloganiyla yola ¢ikan ve sadece Kaffehygge’ye adanmisg bir
internetsitesibile var.

Kahve olmazsa hygge olmaz diye bir sey yok tabii ama yine de biraz
kahvenin kesinlikle faydasi dokunur. Ellerinizin arasindabir fincan

sicak kahve tutmanin tartismasiz huzur verici bir yani vardir.



HYGGE BAGIMLISI MISINIZ?

Mutlulugu satin alamazsiniz ama kek satin alabilirsiniz ki bu da
neredeyse ayni seydir. En azindan beynimiz bu gekilde diistiniiyor
olabilir. Bir kafenin kapisini agtiginiz1 digtiniin. Tezgdhin
lizerindeki tathilarin cezbedici kokular: siz igeriye adim ataratmaz
burnunuza vurur ve kek ve pastalar1 gérdiigiiniizde kendinizi
mutlu hissedersiniz. En sevdiginiz keki segersiniz ve ilk lokmay1
aldiginizda cosku hissi viicudunuza yayilir. Evet, bu muhtesem
bir histir. Fakat sekerli yiyecekleriyerken neden bu kadar mutlu
hissettiginizi hi¢ diigtindiiniiz mi?

Danimarkalilarin hygge’yle bagdastirdiklar: seyler nelerdir?

Sicak igecekler
Mumlar
S$émine
Noel
Masa oyunlan
Mizik
Tatil
Sekerleme ve pasta
Yemek pigirmek
Kitaplar
Pazargilini
Dogum giint
Televizyon
Firtinah hava
Alkol
Ev hayvanlan
Partiler
Bitkiler
Bilgisayar oyunlan
Spor

Facebook 20% 40% 60% 80% 100%



Bazal 6n beyinde beynin 6diil merkezi bulunur. Burasi beynin
8diil sisteminin bir pargasidir ve motivasyon, zevk ve zihni
gli¢lendirme konusunda énemli bir role sahiptir. Diger tiim
omurgalilarin aksine bizde bu sistem var ¢iinkii yemek yerken ve
seks yaparken zevk almamiz énemlidir, zira tiirlimiiztin hayatta
kalmasi igin bunlar hayati 6nem tasur.

Odiillendirme olarak sayilan bir seyi yaparken beyinde

bir kimyasal salinir ve iletici olarak dopamin aktive edilir.
Odiillendirme merkezinin yakininda, ventral tegmental alan

adi verilen bir alan vardir ve édiillendirme durumlarinda
oradan dopamin salinir. Dopamin, sinir liflerinden beynin farkli
bélgelerindeki reseptérlere aktarildiginda keyif yasariz. Keyif
verici bir olaya dair anilar serebral kortekste saklanir, bu ylizden
bunlari unutmayiz. Tuhaf gelebilir ancak bir bakima beynin
hayatta kalmamiz i¢in bagimliliklar yarattigi séylenebilir.

Dogdugumuzda tattigimiz ilk sey, tatli anne siitiidir. Sevdigimiz
tatli yiyecekler hayatta kalmamiz igin yararlidir ve bu ytizden

de pasta ve diger sekerli seyler yedigimizde keyif aldigimiz igin
durmakta zorlaniyoruz. Viicudumuz bizi, édiillendirmeye yolagcan
seyleri yapmay: siirdiirmeye itiyor. Yagh ve tuzlu yiyecekler séz
konusu oldugunda da bizi tahrik eden nokta budur.

Kisacas: belirli yiyecek tiirlerini keyif duygusuyla iligkilendiririz;
bu da bizi daha fazlasini istemeye tegvik eder. Hygge size iyi
hissettirmesi gereken bir seydir, bu da demektir ki pasta yemek
istiyorsaniz, biraz pasta yiyin. Ama ayni1 zamanda nerede
duracagimizi da bilmeliyiz. Saghg: bozacak kadar yemek hygge
degildir.
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YAVAS YEMEK (SLOW
FOOD) KONSEPTININ
ETINE DOLGUN KUZENII

Hygge’nin beden kitle endeksini ytikseltmenin cok
daha disinda seylerle ilgili oldugunu séylemeliyim.
Huzur veren yiyecekler hygge olabilir. Ancak hygge
yiyecekler ayni zamanda yavas yemeklerdir.

Bir yemegin ne kadar hyggelig oldugu, nasil hazirlandigina
baghdir. Temel kural da sudur: yemegin pisirilmesi ne kadar uzun
siirerse o kadar hygge olur.

Hygge, yemeklerin hazirlanmasiyla ve bu yavag siirecin tadini
¢ikarmakla ilgilidir, harcadiginiz zamanin ve degerli bir seyi
hazirlamanin verdigi sevincin kiymetini bilmek de biiyiik énem
tasir. Bu, yemekle olan iligkinizle ilgilidir. Bu ylizden de ev
yapimi regeller, marketten alinan regellerden daha hyggelige'dir.
Aldiginiz her lokma sizi meyveyi topladiginiz ve biitiin evin ¢ilek
koktugu o yaz giiniine gétirdr.

Ozellikle kis aylarinda, hafta sonunun biiyiik béliimiinii saatlerce
firinda ya da ocagin tizerinde pisirilen yemekler hazirlayarak
gecirmeyi severim. Hatta bu siireg pazara gidip mevsim
sebzelerini 6zenle segerek ya da agir agir pigen bir giiveg igin
hangi eti tavsiye edecegi hakkinda kasapla sohbet ederek
uzatilabilir. Hyggekrog’unuzda oturup kitap okurken ocagdin
lizerinde kaynayan bir tencerenin olmasi sadece hygge olmakla



kalmayip ayni zamanda hygge’nin éziidiir. Yerinizden kalkmak
icin tek sebep glivece biraz daha kirmiz1 sarap katmak olabilir.

Bu arada asil énemli nokta Kuzey Avrupa mutfagina ait etli bir
yemedi pisirmek de degildir. Sonug degil siirecin kendisidir
dnemli olan. Gegen yaz evde limoncello yapmaya ¢aligtim.
Bunun icin alkoliin, kabuklarin tadina ve rengine kavusmas:
igin birkag limonun kabugunu bir hafta boyunca alkoliin iginde
bekletmek gerekiyor. Ben de mesai bittikten sonra her giin eve
gelir, buzdolabini agar ve hazirladigim karigimy, stirecin nasil
ilerledigini anlamak i¢in iyice bir koklardim. Ortaya ¢ikan

sey muhtesem degildi ancak buzdolabindaki siseyi giinbegiin

izlemenin verdigi keyif son derece hygge’ydi.
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HYGGE TARIFLER

e
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Hygge giinler geg:ifr'r_l,e;r‘ziz icin

birkag tarif. -







SKIBBERLABSKOVS
(SKIP-ER-LAP-SKOUS]

KAPTAN GUVEC

Adindan anlagildig1 gibi bu tarif ilk kez gemilerde yapilmaya
baslanmus pratik, doyurucu giivectir ve hareketli bir sonbahar
glintine de gok uygundur. Gégiis eti yerine evde diger yemeklerden
artan bagka etleri kullanabilir, bu sayede yemegi daha da pratik ve
hyggelig yaparsiniz.



4-6 porsiyon. Pigirme siiresi 1 saat 15 dakika.

r
750 g gdgus eti 1,5 kg patates
3 sogan Tuz ve karabiber
100 g tereyag Bir avug taze sogan
3-4 defne yaprag: Pancar turgusu
Tane karabiber Cavdar ekmegi

1 litre tavuk suyu

1. Gogis etini birer lokma olacak boyutta kiip kiip dograyin.
2. Soganlar: soyup dograyin.

3. Tereya@inikalintabanli bir tencerenin iginde eritin ve soganlar
yar seffaf oluncaya kadar kavurun (kahverengi olmasinlar).

4. Eti,defne yapraklarini ve karabiberi ilave edin, ardindan
kaynayan tavuk suyunu tencereye dékiin. Su sadece eti ve
soganlan értmelidir.

5. Kapagi kapatip yaklasik kirk bes dakika kaynamaya
birakin. Patatesleri de kabuklarini soyduktan sonra lokma
biyikliginde dograyin.

6. Patateslerin yarisini etin iistiine koyun ve kapagi yine kapatin.

7. Onbesdakika sonra tencerenin igindekileri karigtirip kalan
patatesleri ve gerekirse bir miktar daha tavuk suyu ekleyin. On beg
ya da yirmi dakika daha kisik ateste pisirin, giivecin dibi yanmasin
diye sik sik karistirmay1 unutmayin. Buradaki amag, etin fazla
pismis patateslerin tizerinde kalmasi ama ayn1 zamanda da biitiin
haldeki daha diri patates pargalarinin da iistte kalmasidir.

8. Tuz ve karabiber ekledikten sonra, sicak halde yaninda bir
pargatereyadi, taze sogan, pancar turgusu ve gavdar ekmegiyle
servis edin.
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SIYAH BIRAYLA KIZARTILMIS
DOMUZ YANAGI VE
PATATES-KEREVIZ PURES

Iste sevdigim kig yemeklerinden biri. Hygge faktériintin
artmasi ve o sirada bir bardak sarabin ve en sevdiginiz
kitabin tadini gikarabilmeniz agisindan uzun bir stire
boyunca ocakta kisik ateste pismelidir.



Kizarmig domuz yanag igin:
10-12 domuz yanad”

Tuz ve biber

15 gr tereyagi

1/8 kereviz, kabaca kiyilmig

1 havug, kabaca dogranmig

1 sogan, kabaca dogranmig

Kizarmig domuz yanag:

1. Domuz yanaklarini kagit
havluyla kurutup baharatlari
katin.

2. Tereyagini orta ategte eritip
altin rengine déntinceye kadar
eti yliksek ateste kizartin. Eti
ekleyin ve toplamda ii¢ ya
da dért dakika boyunca her
tarafindan kabaca kizartin.

3. Kereviz, havug ve sogani
ekleyip domatesleri
katmadan &nce biraz pisirin.

4. Biray1 ddkiin. Et ve sebzelerin
tstiint 6rtecek sekilde
gerekirse su ekleyin.

5. Atesi kisin ve et
yumusayincaya kadar
yaklagik bir buguk saat
boyunca pisirin.

1domates, dérde béliinmiig
1/2 litre siyah bira ya da ale
Patates-kereviz piiresi i¢in:
750 gr patates

1/4 kereviz

200 ml siit

25 gr tereyagi

6. Etleri ¢ikann ama sosu azaltmak
igin kaynatmaya devam edin,
ardindansiizgegten gegirip
baharatlan katin.

Patates-kereviz piiresi:

1. Patatesleri ve kerevizleri
birer lokma biiyiiklitkte
dograyin.

2. Hepsini yumusayana kadar
haslayin ve siizgegten gecirip
ptire haline getirin.

3. Siti tencerede 1s1tin ve
tereyagiyla birlikte piireye
katin. Baharatlan ekleyin.

Kizarmis domuz yanaklarim

piire tizerinde servis edin. Biraz

maydanoz serpistirebilir ve sosa
batirmak i¢in tabagin yanina bir
iki dilim ekmek koyabilirsiniz.

Domuz eti tiiketilmeyen kiltiirlerde dana eti alternatifi de kullanilabilir. 9
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BOLLER | KARRY
[BOLL-R | -KARI]

KORILI DANIMARKA KOFTESI

Bu geleneksel Danimarkali tarif her yagtan Danimarkali arasinda
popiilerdir. Annemin de en sevdigi yemekti ve onu yirmi yil énce
kaybetmeme ragmen hala her sene onun dojum giiniinde bu yemegi
yaparim. Kaybettigimiz insanlar hatirlamak i¢in en sevdikleri
yemegi pisirmekten daha iyi bir yol olabilir mi? Uziicii bir olay: biraz
hayal giiciiyle hyggelig bir aksama déniistiirebilirsiniz. Baharath
yiyeceklerin hayrani degilseniz de endige etmeyin. Bu yemek hafif
baharatlidir ve Danimarka’daki ¢ocuklar tarafindan da gok sevilir.



4 porsiyon. Pigirme siiresi 1 saat 35 dakika (karisimin dinlenmesi
icin gereken 1 saat dihil)

1 bardak ekmek kirintis1 veya 2 Kéri sosu igin:

gorba kagigi un 2 yemek kagigi tereyagi

LR 2 dolu yemek kasid: sar kéri
2 ince dogranmig sogan baharati

3 dis sanmsak 1 dogranmug, iri sogan

Tuz ve biber 1 sap dogranmis pirasa

2 kg kiyma 5 yemek kagigi un

4 bardak et suyu 100 gr krema

Kiyilmig maydanoz

1. Buytik bir kasenin i¢cinde ekmek kirintis1 ya da unu yumurta,
soJan, sarimsak, tuz ve biberle iyice karigtirin. Kiymay: ekleyip
yine karngtirin ve bir saatligine buzdolabina birakin.

2. Kangimdan kagik yardimiyla yuvarlak kéfteler olusturun. Bir
tavada suyu kaynatin, et suyunu ekleyin ve bes ila on dakika
boyunca kaynatin (kéftelerin biiyiikliigiine bagh). Kofteleri et
suyundan ¢ikarin ama et suyunu dékmeyin.

3. Tencerede tereyadini eritip kéri baharatini ekleyin ve birkag
dakika boyunca pisirin.

4. Dogranmis sogan ve pirasay: ekleyip onlari da birkag dakika
boyunca kavurun. Unu ilave edip iyice karigtirin. Ardindan yavasga,
sos kalinlagincaya kadar kangtirarak kéftenin suyundan biraz
ekleyin. Krema ve kofteleri ilave edip on iki dakika kadar pigirin.

Maydanozla siisleyip yaninda pilavla servis edin.
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GlLOGG
(GLOEG)

SICAK $SARAP

Aralik ay1 geleneksel glegg olmadan eksik kalir. Danimarkalilar

bu sicak, baharatl sarap esliginde birbirlerine “Mutlu Noeller!”

demek i¢in barlarda bulusacak ya da arkadaglarini ve ailelerini
evlerine davet edecekler.



Glogg esansi igin:
4 avug kuru iziim
300 ml Porto garabi
1 sige kirmizi sarap

250 gr kahverengi seker
(kristal seker ile seker kamis
surubunu igeren kahverengi
seker tercihimizdir ama normal
kahverengi seker de idare eder)

20 gr gubuk targin
20 gr yenibahar (biitiin)

20 gr karanfl (biitiin)

10 g kakule (biitin)

Glegg igin:

1,5 litre kirmizi sarap

200 ml koyu renkli rom

200 ml akvavit (ya da votka)
1 portakal kabugu

200 ml taze sikilmig portakal
suyu

100 gr dogranmig badem

1. Bir giin éncesinden, kuru tiziimleri Porto gsarabinda tercihen

yirmi dért saat bekletin.

2. Bir sige kirmiz1 sarabi tencereye dékiin. Seker ve targin,
yenibahar, karanfil ve kakuleyi ekleyip neredeyse kaynama

noktasina gelinceye kadar 1sitin. Altin1 kapatin ve sogumaya

birakin, sonra siizgegten gegirin.

3. Gldéggesansina kirmizisaraby, alkollii ickileri, portakal kabugunu
ve meyve suyunu ilave edin. Bir daha kaynama noktasina

gelinceye kadar 1s1tin, sonra kuru {iziimii, Porto garabini ve

bademi ilave edin.
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SNOBROD
(SNO-BROED)*

BURGU EKMEGI]

Bu yemegin yakin zamanda NOMA'da yer almasi pek olasi degil.
Omriintizde yiyecediniz en fantastik ekmek de sayilmaz ancak
yapilma agamas: hygge bakimindan en iist sirada yer alir ve
cocuklar tarafindan ok sevilir.

* Bu yumusak D, Dan dilindeki en zor seslerden biridir. Ingilizcedeki en
yakin ses “th”dir ancak dilinizi biraz daha 6ne uzatirsiniz. (yazarin notu)



6 porsiyon.

Pigirme siiresi 1 saat 15 dakika (hamurun dinlendirilmesi i¢in
gereken 1 saat dahil). Pigme siiresi atege ve sabriniza bagli ancak
genellikle yaklagik on dakikadir.

25 gr tereyagdi 3/4 cay kasidi tuz
2 gay kasig1 seker 25 gr maya
1/4 litre siit 400 gr un

1. Tereyagini bir tencerede eritin ve siitii ilave edin, 1lik oluncaya
kadar 1s1tin. Mayay: ekleyin ve eritin.

2. Karnigimi biiytik bir kasenin i¢ine dékiin ve hamuru hazirlamak
igin diger malzemeleri ilave edin ama az miktarda unu kenara
ayirin. Hamuru iyice yogurun ve tekrar kdseye koyun, ustiinii
ortiip 1lik bir yerde yaklagik bir saat kabarmaya birakin.

3. Hamuru unla kapli bir ytizeye koyun ve bir daha iyice yogurun.
Unun geri kalanini bu etapta ekleyebilirsiniz. Hamuru alt1
parcaya béliin ve her pargay: yuvarlayarak kirk santimetre
uzunlugunda birer serit haline getirin, sonra da kalin bir sigin
etrafina dolayin.

4. Ekmedgi kor ateste pisirin ancak ekmegin atege ¢ok yakin
olmamasina dikkat edin. Ekmek, tizerine vurdugunuzda i¢inden
bos bir ses geldiginde ya da sisten kolaylikla kaydiginda
yeterince pigmis demektir.
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HYGGE iPUCU: BiR YEMEK KULUBU KURUN

Birkag yil 8nce, yakin arkadaglarimla diizenli olarak gériismek
icin bir seyler yapmak istedim ve bdylece bir yemek kuliibii
kurduk. Aslinda mutfak merakim da bu girisimi bir an énce
gerceklestirmem icin faydali oldu. Yemek kuliibiini, hygge’yi
maksimuma gikaracak sekilde organize etmek istedim.
Dolayisiyla sirayla ev sahipligi yapip diger bes alti kisi igin
yemek pisirmek yerine hep birlikte yemek yapiyoruz. Hygge
olan da budur. Kurallar basit. Bulugsmamizin her zaman bir
temasi veya énemli bir bileseni oluyor (6rnegin érdek eti veya
sosis) ve her kisi temaya uyacak ufak bir yemegi hazirlamak
i¢in malzemeler getiriyor. Bu sayede ¢ok rahat, resmiyetten
uzak, esitlikci bir ortam saglaniyor ve hi¢ kimse misafirleri
agirlamak ya da son katildig: sasaali aksam yemegi partisinin
standartlarina ulagsmaya ¢aligmak zorunda kalmiyor.

Yemek kuliibiinde yasadigimiz en hyggelig aksamlardan biri
sosis yapmaya ¢alistigimiz zamandu. Etleri kiyip bagirsaklara
doldurarak ve sosisleri haglayip kizartarak {i¢ ya da dért
saatimizi gegirdik. Aksam saat on civarinda Vikingler gibi

ag halde nihayet masaya oturabildigimizde kendimizle gurur
duyuyor ve yaptigimiz sosis dagina bakiyorduk. Sonug bir
felaketti. Ilk aldigim tat kif tadiydi. Bir sosiste tam olarak
aradiginiz sey olamaz tabii ki bu. Tamam, o gece biraz ag
kalmis olabilirdik ama aksamimiz ¢ok hyggelig gegmisti.









BESINCIi BOLUM

GIYIM KUSAM
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ASLOLAN RAHATLIKTIR

Danimarka s6z konusu oldugunda rahatlik 6nemlidir.
Danimarkalilar genellikle yumugsak renklerin, rahat bir
atmosferin ve rahat giyim tarzimin keyfini ¢ikarir.

Kopenhag sokaklarinda resmi kiyafetlerle dolagan pek fazla
insan géremezsiniz ve eger ¢izgili takim elbise tayfasinin bir
parcastysaniz Danimarka’nin giyim bi¢imini salag bulursunuz.
Yine de Danimarka’nin hem g1k hem rahat olma sanatinda usta
oldugunu zamanla kegfedebilirsiniz. Rahat ama g1k gériinmek
icin ben dahil pek gok insan altta tigért veya kazak, tistte de
spor bir ceket olmak tizere kombinler olugturur. Hem hygge hem
de akademisyen gériiniimii igin dirseklerde deri yama detay.
olan ceketleri tercih ederim. Aslinda yamalar: biraz abartiyor
olabilirim. Arkadaslarim saka yaparken, kalabalik bir barda
onlara sirtimi1 dénmiig ayakta durdugum zaman beni aramaya
gerek duymadan, yamalara bakmanin yeterli oldugunu séylerler.
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DANIMARKALI GIBI
GIYINMENIN YOLLARI

Danimarkalilarin moda anlayist minimalist ve zariftir
ancak tizerinde fazla 5zenilmis gibi durmaz. Birgok
yénden hygge ile minimalist islevsel tasarim arasinda
tatl bir noktadadur.

ATKI VE SALLAR

Atki ya dasal sart. Kadinlar kadar erkekler i¢in de gecerlidir bu.
Agirhkl olarak kigin kullanildiklar: halde atkidan vazgegmemek
gibi semptomlardan muzdarip insanlarin yaz ortasinda atk:
taktiklar1 gézlemlenmistir. Altin kural ise su: ne kadar biiyiik o
kadar iyi. Yani boyun yaralanmasina bir adim kalacak sekilde bu
sik, kalin 6rgii atkiy: Gistiiniize kat kat dolayin. Danimarkalilar
atkilari o kadar gok seviyorlar ki bazi Ingilizler, Danimarka'da

cekilen televizyon dizisi Borgen'i, “Atki Defilesi” olarak




SIYAH

Kopenhag Havaalani’ndan gikinca bir ninja filminin setinde
ylridiigiiniizii zannedebilirsiniz ¢linkii Danimarka’da herkes
siyah giyiyor. Karl Lagerfeld’in cenaze téreni ig¢in uygun olacak
bir gériiniim elde etmek isteyebilirsiniz; g1k ama tek renk. Yaz
aylarinda daha genis renk yelpazesine, hatta gri gibi delicesine
gdze garpan bir seyler giymenize izin verilir ama.

GENIS BiR UST PARCA

Ustte el érgiisii yiinlii kazak, stiveter ve hirka. Altta kizlar i¢in siyah
tayt, erkekler i¢in ise dar kot pantolon kombinleri sayesinde hygge
ile moda arasinda bir denge yakalayabileceksiniz. Kazaklar genis
olabilir ama asla hantal gériinmemeli. Atki takmay1 da unutmayin.

KAT KAT GlySlLes

Bir giinde dért mevsimi atlatmanin anahtar: kat kat giyinmektir.
Her zaman bir hirka daha getirmelisiniz. Usiiyorken
hygge’lesemezsiniz.
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GUNLUK SAC MODELLERI

Danimarkali sag stili, tembellik sinirinda gériinecek kadar rahattir.
“Yataktan kalk ve ¢ik” diyebileceg@iniz bir tarz. Kizlar saglarini
topuz yapabilirler, topuz ne kadar yukaridaysa o kadar iyi.

SARAH LUND KAZAK

Belki de en ikonik kazak, Danimarka’nin televizyon dizisi

The Killing'deki Sarah Lund’un {inlendirdigi kazaktir. The
Guardian, “The Killing: Sarah Lund’un kazadinin anlami agiklia
kavustu” baglikli bir haber bile yayinladi. Kazak o kadar popiiler
oldu ki Faroe Adalari'nda bulunan sirket, talebi kargilamaya
yetisememeye bagladi.

Kazadi secen de aktris Sofie Grabol'dii. “O kazad: gériince igte
by, diye diisiindiim. Lund kendinden ¢ok emin, ciddi bir izlenim
vermek igin takim elbise giymek zorunda degil. Kendisiyle

de barisik.” Kazak ayni zamanda aktrise 70’li yillarda gecen
gocuklugunu ve benzer kazaklar giyen hippi ebeveynlerini
animsatiyor. “Bu kazak birliktelige olan inancin géstergesiydi.”

HYGGE iPUCU: ALISVERIS

Bir seyler satin alirken bunu giizel deneyimlerle birlestirin.
Gok sevdigim bir sandalye igin para biriktirdim ama onu
almak i¢in ayn1 zamanda ilk kitabimin da yayimlanmasini
bekledim. Bu sekilde sandalye bana énemli bir bagariy:
simgeleyen bir olay: hatirlatir oldu. Ayni seyi ¢ok istediginiz
o 6zel kazak veya yiinlii ¢oraplar i¢in de uygulayabilirsiniz.
Gerekli paray: biriktirin ya da kenara ayirin ve onlan
giydiginizde hatirlamak isteyeceginiz gergekten hyggelig

bir deneyim yasayincaya kadar da bekleyin.
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HYGGE GENEL MERKEZI

Borgen, The Killing ve The Bridge gibi Danimarkal:
televizyon dizileri bazen yurtdisindaki insanlar
tarafindan “mobilya pornosu”olarak bilinir. Cogu
sahne, giizelce dekore edilmis evlerde ve Danimarka
tasarim klasikleriyle désenmig dairelerde ¢ekilmistir.

Ve evet, Danimarkalilar tasarimi seviyorlar: Danimarka’daki
evlerin pek ¢oguna girdiginizde bir i¢ mekan tasarim dergisinin
sayfalarinda geziyormus gibi hissedebilirsiniz kendinizi.

Danimarka’nin ig tasarim konusunda neredeyse takintili
olmasinin nedeni, evlerimizin hygge genel merkezi gibi
goériilmesidir. Danimarka’da ev, sosyal hayatin merkezidir. Diger
tilkeler agirhikli olarak barlar, restoranlar ve kafelerde gegen bir
yasam kiiltiiriine sahipken Danimarkalilar bagka sebeplerin yan
sira restoranlara para dékmekten kaginmak igin hjemmehygge’yi
(evde hygge) tercih ediyor. Danimarkali on kisiden yedisi,
hygge’yi en ¢ok evde yasadigini séyliiyor.

Hygge'yi en ¢ok nerede yagiyorsunuz?

a :Xa71 Evde %29 Disarida







Bu nedenle Danimarkalilar, evlerini hyggelig hale getirmek igin
gerektirdigi kadar gcaba ve para harcamaya meyillidir. Ayrica
Avrupa’nin tamaminda kisi bagina diigen en biiytik yagam alanina

sahip olmanin tadini gikarirlar.

Evde oturan kisi bagina metrekare

ft

51 44 44 41 40 38
Danimarka Isve¢ Birlegik Krallik Hollanda  Almanya Fransa
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Bir keresinde, daha égrenciyken, aralik ayinda bos

vakitlerimi Noel agacglarisatarak gegirmistim. Soguk bir kigt1

ama aJaglarla ¢alismak beni sicak tuttu. O ay agaglari kesip
bigerek ve tasiyip satarak kazandigim paranin hepsini bir

sandalyeye harcamistim. 1963’te Hans J. Wegner tarafindan

tasarlanan gok giizel bir Shell sandalyesiydi. Benimkisi ceviz
agaci ve koyu kahverengi deriden yapilmisti. Iki sene sonra
evime hirsizlar girdi. Sandalyeyi ¢aldilar. Giizel sandalyem
calindid1 igin tizgiin ve 6fkeli oldugumu herhalde séylememe

gerek yoktur. Ama en azindan hirsizlar zevk sahibi
olduklarini géstermislerdi.
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Belki de Danimarkalilarin tasarim konusundaki takintilari, giintimiizde
Kahler Vazosu Skandali veyabasitge Vasegate olarak bilinen érnekle en
iyi sekilde agiklanabilir. Kdhler vazosu, y1ldénitimii igin tasarlanan bir
eser olup 25 AJustos 2014 tarihinde sinirh sayida satilmisti. 16.000'den
fazla Danimarkall, o giin bu vazoyu internet iizerinden almaya ¢aligti
ama gabalar biiytik 6lgiide bosa gitti zira hepsi son hizla satilip
tiikenmisti. Internet sitesi ¢oktii ve insanlar vazoyu stokta bulunduran
magazalarin éniinde uzun kuyruklar olugturdu. Birgok yénden bu
insanlar daha ¢ok One Direction konserinin biletleri i¢in kavga eden
ergenlere benziyorlardi. Danimarka halkindan vazoyu iireten sirkete
arzin sinirli olmasi sebebiyle sikayetler yagdi. Danimarka’daki evlerin
¢ogunu giizelce tamamlayacak olsa bile, boyu yirmi santimetre olan
bakir seritli bir vazo igin bu kadar histeri biraz fazla kagmamig miydi?
Muhtemelen. Fakat géreceli olarak kisa ¢aligsma saatleri, ticretsiz saghk
hizmetleri ve tiniversite egitiminin yani sira yillik tcretli izin hakk:
bes hafta olan Danimarkalilar i¢in bu vazoyu alamamak, yillardan beri
baslarina gelen en kétii sey olmustu.

Py
.






HYGGE DILEK LISTESI:

EVINIZI DAHA HYGGELIG YAPACAK
ON SEY

1. HYGGEKROG

Her evin ihtiyag duydugu, kabaca “kuytu yer” olarak terciime
edilen seye hyggekrog denir. Battaniyeye sarilip bir kitap

ve bir fincan ¢gayla kivrilmayi sevdiginiz bir yerdir. Daha
énce bahsettigim gibi, benimkisi mutfak penceresinin yani.
Oraya birkag yastik ile bir battaniye koydum ve oyuncak

bir rengeyigi gizledim, aksamlar da ¢aligmak i¢in orada
oturuyorum. Aslinda bu sayfalarin gogu orada yazilmistir.

Danimarkalilar konfor alanlarini sever. Herkesin rahatlik
buldugu ve sigindig1 bir kégesi vardir ve hyggekroge
Kopenhag’da ve iilke genelinde yaygindir. Sehrin sokaklarinda
ytriirken binalarin gogunun cumbali oldugunu géreceksiniz.
Iceride bunlar yastiklarla ve battaniyelerle doludur ve orada
yasayan insanlar i¢in uzun bir giiniin ardindan dinlenmek
ve rahatlamak i¢in huzurlubir késeyi temsil ederler. Bununla
birlikte, gercekten hyggeligt olsa da, hyggekrog’unuz illa
pencere yani olmak zorunda degil. Herhangi bir odanin

belli bir béliimti olabilir: Sadece yastiklar ya da sizi rahat
ettirecek bagka bir seyler ekleyin, yumusak bir aydinlatma
yaratin, isterseniz de bir battaniye koyun. Béylelikle gtizel bir
kitabin ve igecek bir seylerin keyfini gikarabileceginiz kendi
hyggekrog’unuza sahip olursunuz. Hyggekrog’u dégemek
Danimarka’da biiyiik marifettir. Baz1 emlakgilar hyggekrog'y,
evi satmak i¢in bir yéntem olarak da kullaniyorlar.



Kiiclik mekanlara besledigimiz sevgi, gegmise bakarsak
magaralarda yagsadigimiz, kendinizi ve grubunuzu tehlikeli
hayvanlara ve digertehditlere karsi korumak igin ¢evrenize
dikkat etmenizin énemli oldugu zamanlara uzanir. Kiigiik
mekanlarda yagamak tercih edilirdi ¢linkii orada yagayanlarin
viicutlarinin lirettidi 1s1, daha genis bir mekanda olacagi kadar
cabuk kaybolmazdi. Buna ek olarak kiigiik mekénlar biiytik
hayvanlardan saklanmak i¢in harika yerlerdi. Bugiin bir
hyggekrog’da oturmay1 sevmemizin nedenlerinden biri de bizi
giivende hissettirmesi olabilir. Bagka bir oday1 veya caddeyi
gorebilmek bize potansiyel bir tehdidi tespit etme avantajini
saglar. Hyggekrog’un icindeyken rahat ederiz: durum tizerinde
kontrole sahip oldugumuzu diigiintiriiz ve éngériilemez seyler
karsisinda da korunmasiz hissetmeyiz.
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2. SOMINE

Sansh bir gocuktum. Gocuklugumun gegtigi evde hem agik
s6émine hem de odun sobasi vardi. Cocukken gtinlik ev igleri
arasinda en sevdigim, yakilacak odunlar yigmak ve atesi
yakmakti. Eminim bunu seven tek kisi ben degilim. Danimarka
Cevre Bakanligr'na gére Danimarka’da yaklagik yedi yiiz elli
bin sémine ve odun sobasi var. Ulkede bir buguk milyondan
fazla evin oldugu diisiiniiliirse bu oran, Danimarka'daki on
evden {i¢liniin hygge avantajina sahip oldugu anlamina
gelmektedir. Buna kargihik Birlesik Krallik’takiyaklagik bir
milyon eve de odunsobasi kurulmustur ancak iilkede toplam
yirmi sekiz milyon evin oldugubaz alinirsa bu oran yalnizca
yirmi sekizde bir civarindadir.

S6mine ya da odun sobas: olan evler

%30 %355
Danimarka Birlesik Krallik
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Peki Danimarkalilarin bu ates takintisinin sebebi nedir?

Muhtemelen bu sorunun cevabini tahmin etmigsinizdir ancak
stiphesiz ki olay yalnizca hygge’yle ilgili olamaz, de@il mi? Aarhus

Universitesi tarafindan ytirtitiilen bir aragtirmaya gére de bu dogru:

Danimarkalilar odun sobasi kullaniyorlar ¢iinkii bu ucuz bir 1sitma
yéntemi sayilir. Ama odun sobasi edinmek igin en biiytik nedenler
arasindan bu yalnizca ikincisidir. Bir kez daha séyliiyorum, soba
ve gémine daha gok hygge’yle alakalidir. Arastirmaya katilanlarin
%641 odun sobasi bulundurmanin en énemli nedeni olarak
hygge'yi 6zellikle belirtti. Ve Danimarkalilara sorarsaniz %70’i
séminelerin hyggelig oldugunu kabul edecektir. Hatta ankete
katilan bir kisi, sémineleri simdiye kadar yapilan en hyggelig
uygulamali sanat eseri olarak adlandird.

Séminenin hygge’nin genel merkezini olusturan en temel etmen
oldugunu sdyleyebiliriz. $6mine bulundugu oday son derece
huzurlu ve sicak hissederek dinlenmek i¢in kendi basimiza
oturdujumuz ya da birliktelik duygusunu daha yogun yasamak
icin yakinlarimizla vakit gegirdigimiz bir yere déniigtiiriir.
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MUMLAR

Mumlar yoksa hygge de yok. Bu sizin i¢gin bir siirpriz
olduysa, 1. Bélim’i tekrar gézden gegirmeniz lazim.

AHSAP ESYALAR

Belki de eski zamanlarin &zlemini ¢ekiyoruz fakat ahsap
esyalarin yaydig: 6zel bir enerji var. §émineden gelern,
yanan odunun, hatta kibritin kokusu, ahsap yazi masasina
dokunmanin verdigi o kadifemsi his, ahsap bir sandalyenin
hafif gicirtisi, pencerenin yanindaki ahsap sandalyeye
oturmak i¢in odadan gegerken ahsap désemenin tatl
gicirtisi... Yillar boyunca kullanilan plastik oyuncaklardan
sonra ahsap gocuk oyuncaklar: tekrar popiiler hale geldi.
Kay Bojesen’in ahsap maymunu bunun mitkemmel bir
drnegidir. Ahsap bizi dogaya daha yakin hissettiriyor. O da
tipk1 hygge kavrami gibi sade ve dogal.




DOGA

Ahsap yeterli degil. Danimarkalilar ormanin tamamini eve
getirme ihtiyaci duyuyorlarmisg gibi davraniyorlar bazen.
Doganin, bulabileceginiz herhangi bir pargasi muhtemelen
hygge olarak kabul gériir. Yapraklar, findiklar, dallar, hayvan
derisi... Oncelikle diigiinmeniz gereken su: Ozenli bir Viking,
oturma odasini nasil déserdi? Ekstradan bir hygge katmani
olarak su siralar, sandalyeleri ve pencere kenarlarini koyun
postuyla értiin. Sirasiyla koyun ve rengeyigi postlarin
degistirebilir, zemin icin ise inek derisini kullanabilirsiniz.
Danimarkalilar mumlar, ahsap ve diger yanici seylere bylesi
bir merak duyarken Kopenhag’in birkag kez yanip kil olmasi
sasirtici degil. Yangina kargi 6nlemler alindigindan emin olun.
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KITAPLAR

Kaln kitaplarla dolu bir rafi kim sevmez ki? lyi bir kitapla
mola vermek, hygge konseptinin temelidir. Kitap tiirii
énemli degil: romantik, bilimkurgu, yemek kitabi ve hatta
korku hikayeleri raflarda memnuniyetle kargilanir. Tiim
kitaplar hyggelig'dir ancak Jane Austen, Charlotte Bronté,
Leo Tolstoy ve Charles Dickens gibi yazarlar tarafindan
yazilan klasikler kitap rafinda ézel bir yere sahip olur.
Cocuklarinizla hyggekrog’da kivrilip onlara okuma sevgisi
asilayabilirsiniz. Yine de onlara Tolstoy okumakla ige
baglamazsaniz iyi olur.



SERAMIKLER

Giizel bir caydanlik, yemek masasinda bir vazo, hep bir
seyler doldurup i¢mek istediginiz en sevdiginiz kupaniz,
bunlarin hepsi hyggeligedir. En ikonik Danimarkali
seramiklerden ikisi: 175 y1ldan fazla bir gegmisi olan ve
Eyfel Kulesi’'nin agilig y1li olan 1889’da Paris’te diizenlenen
Diinya Fuari’nda biiyiik ilgi gérmis Kahler ve elbette ki
Kralige Juliana Maria tarafindan 1775 yilinda kurulan ve
son yillarda Blue Fluted Mega serisiyle yeniden ragbet
gérmeye baglayan Royal Copenhagen markalaridir.
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HISSEDIN

Simdiye kadar da fark etmis olabileceginiz tizere hyggelig
bir ic mekanda egyalarin yalnizca nasil gériindiigi degil,
nasil hissettirdigi énemlidir. Parmaklarinizi ahsap bir
masada, sicak seramik bir bardakta gezdirmek veya
rengeyigi postundaki tiiyleri oksamak ¢elik, cam veya
plastikten yapilmis bir gseyle temasta bulunmaktan belirgin
bi¢imde farkli bir his yaratir. Nesnelere dokundugunuzda
esyalarin size nasil hissettirdigini diisintin ve evinizi farkl
dokularla gesitlendirin.

VINTAGE

Vintage tarzi, Danimarkali evler igin ¢ok énemlidir ve bir
antika ya da ikinci el diikkkdninda ev dekorasyonu i¢in hog
parcalar bulunabilir. Asil zorluk, cogu zaman bu igin kémiir
madeninde elmas aramaya benzemesidir tabii.. Eski bir
lamba, masa veya sandalye gergekten hyggeligt olarak kabul
edilir. Bir evi sevimli hale getirmek i¢in gerekli olan her sey
bu tiir diikkanlarda bulunabilir, oradaki esyalarin bir gegmise
sahip olmasi da bu egyalari1 dahailging ve hyggelig yapar.

Bu egyalarin ¢oJuyla birlikte hikayeler ve bir nostalji hissi
dogar. Nesneler fiziksel ézelliklerinden daha fazlasiduir,
duygusal degerleri ve hikayeleri vardir. Ornegin evimdeki
en sevdigim mobilyanin iki tane iskemle oldugunu
séylemeliyim. Amcamla birlikte onlar biz yaptik.

Eminim ki Kopenhag’daki diikkkanlarda benzer bir geyler
bulabilirdim fakat benim i¢in ayni anlami ifade edecek bir
sey bulamazdim. Onlara baktigimda, yiiz yasindaki ceviz
agaci dalindan o pargalari oydugumuz on yil énceki 6gleden
sonrasini hatirlarim. Iste bu hyggebir seydir.









10. YASTIKLAR VE BATTANIYELER

Battaniyeler ve minderler, 6zellikle de kisin soguk aylarinda
her hygge eve lazim olur. Bir battaniyeye sarilmak ¢ok
hyggeligt bir seydir ve bazen insan o kadar soguk olmasa da
sirf huzur verici bir sey oldugu i¢in yapar bunu. Uzerinize
drtecediniz seyler daha sicak tutan yiin veya polar gibi
kumaslardan ya da daha az 1sitmas: i¢in pamuktan olabilir.

Blytik ya da kii¢iik yastiklar da ayrica hygge i¢in temel
unsurlardir. En sevdiginiz kitab: okurken baginizi giizel bir
yastija dayamaktan daha iyi bir sey var mi?

Bu noktada Danimarkalilar: Freudyen bir yaklasimla
degerlendirebilir ve hygge’nin sirf huzur veren yemeklerden
ve giiven veren battaniyelerden ibaret olduguna dikkat
cekebilirsiniz. Belki de haklisiniz. Hygge iginizdeki sorumlu
ve stresli yetigkini kisa bir siireligine de olsa susturmakla
ilgilidir. Rahatlayin. Sadece kisa bir siire igin de olsa. Olay
basit zevklerde mutlulugu yasamak ve her seyin yoluna
girecedine inanmaktan ibarettir.
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HYGGE ACIL YARDIM KIiTI

Enerjiniz diistik olup, planiniz ve digari ¢tkma
hevesiniz olmayip kendi baginiza biraz zaman
gecirme havasinda hissettiginiz o aksam icin
saklayacaginiz hygge acil yardim kitini hazirlamay:

diistinebilirsiniz.




Hygge'nin temel unsurlariyla dolu bir kutunuz, dolabiniz veya bavulunuz
olsun. Asagidaki liste, igine ne koyacaginiz konusunda sizin igin ilham
kaynagi olabilir ancak elbette, hygge'ye ulagan kestirme yol i¢in neye

ihtiyaciniz oldugunu kesfedip buna karar vermek size kalmus.

1. MUMLAR
2. KALITELI BiR CIKOLATA

Neden enyakin gikolataciya gidip kaliteli gikolatadan kiigiik
bir kutu almiyorsunuz? Pahali olmasi sart degil, zaman
zaman tadini ¢ikarmak igin ufak bir ziyafet gibi diigtiniin. Bu
konuda bana benziyorsaniz, giinde veya haftada bir parga
alabileceginizle ilgili kendinizle bir anlagma yapin; aksi
takdirde gereginden de ¢abuk tiiketebilirsiniz. Bunu haftalik
veya ginliik bir ritiiel haline déniistiiriirseniz her gtinti
sabirsizlikla bekleyecediniz zevkli bir an yaratabilirsiniz.

3. SEVDIGINIZ TURDE BiR CAY

(Bugtinlerde benimkisi rooibos.)

4. EN SEVDIGINIZ KITAP

Hangi kitap size diinyay1 unutturup sayfalar arasinda
kaybolmanizi sagdlar? Bdyle bir kitap bulun ve su hygge aksamlarn
i¢in acil yardim kitine koyun. Benimkine benzer, bir stirii seyi
okuyup énemli noktalari cabucak kavramanizi gerektiren

bir isiniz varsa en sonunda elinize bir roman aldiginizda
sayfalar arasindan aceleyle ilerleme eg@iliminiz olabilir. John le
Carré’nin casus romaninin son sayfasina hemen ulagsmak isteriz:
“Ah, ne oldu biliyor musun? Adam bagindan beri cifte ajanmis.”
Unutmayin, roman farkh bir okuma tarz1 gerektirir. Yavagilerleyin
ve hikdyenin geligimine eglik edin. Bu arada benim kurtarict
kitabim da Ernest Hemingway'in Silahlara Veda kitabidir.
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EN SEVDIGINIZ FIiLM YA DA Dizi

Bu konuda favorim, neredeyse kirk yil énce gekilmis
Danimarkali bir drama dizisi, Danimarka’nin Nazi isgali
altindaki kiigiik bir kasabasindaki hayat1 Biiyiik Bunalim
déneminden baglayarak anlatan Matador’dur. Bu dizi
Danimarkalilar icin modern gagda kisisel farkindaligin bir
parcasi haline geldi ve niifusun cogu repliklerin en azindan
birkagini zihnine kazid.

RECEL

O yemek partisini hatirhyor musunuz? Cok hyggelig

bir glind{, degil mi? O giin aileniz ve arkadaglarinizla
yaptiginiz o lezzetlerden birkagini neden hygge acil yardim
kitine koymayasiniz?

SAGLAM BiR CIiFT YUNLU CORAP

EN SEVDIGINIZ MEKTUP
DERLEMESI

Séylenen sdzler dogduklari anda yok olur ancak yazi dili
sayesinde yiizyillar 6ncesinin ya da uzaktaki sevdiklerimizin
sdzlerini duyabiliriz. Eski mektuplari yeniden okumak,
dinlenmenin, hatirlamanin ve yagananlarla yeniden baglanti
kurmanin hyggelig bir yoludur.

Kagit tizerinde bir mektupta, ekrandaki dijital mektuba
kiyasla cok daha hygge bir 6zellik var. Siz de benim gibi
eski nesilden sayiliyorsaniz giivenli bir yere sakladiginiz
el yazisi mektuplariniz olacaktir fakat internet caginda
yazilmis mektuplar da ayni sekilde gikt1 alip saklanabilir.

SICAK TUTAN BIiR KAZAK



10. NOT DEFTERI

1.
12.

14.

Hygge acil yardim kitinize giizel bir not defteri koyun. Ona
hygge giinltigii diyebiliriz. ilk yapacaginiz, son bir ayda veya
yiligcinde yasadiginiz en hyggelige anlar: not etmek olsun. Bu
sayede onlardan tekrar zevk alabilir ve hangi deneyimlerden
keyif aldiginiza dikkat edebilirsiniz. ikinci aligtirma olarak,
gelecekte ne gibi hyggelige deneyimlerinizin olmasim
istediginizi bir diigtiniin. Olmeden 6nce yapilacak hygge
listesi de diyebilirsiniz adina.

YUMUSAK BiR BATTANIYE
KAGIT KALEM

O mektuplari okumak hyggeligt’ti, degil mi? Neden

bu iyilige kargilik vermiyorsunuz? Bir mektup yazmak
i¢in kendinize zaman ayirin. Hayatinizda var oldugu
icin giikrettiginiz birilerini diisiiniin ve onlara nedenini
anlatmaki¢in mektup yazin.

.MUZIiK

Vinil, dijitalden daha hyggelig kabul edilir ancak iTunes ve
Spotify gibi servisler de diizgiin ve sorunsuz isleyen hygge
calma listelerini olugturmaniza imkéan tanir. Ben olsam
yavas tempolu bir seyler tercih ederdim. Son zamanlarda,
Gregory Alan Isakov ve Charles Bradley’yi ¢cok dinledim
ancak Danimarkali sanat¢1 Agnes Obel’in size eslik
etmesini de tercih edebilirsiniz.

FOTOGRAF ALBUMU

Hani Facebook’a yiiklediginiz tiim o fotograflar var ya?
Neden aralarindan en sevdiklerinizi se¢ip bastirmiyorsunuz?
Firtinah bir gecede ¢ay igerek bu fotogralin oldugu bir
albiimii kanigtirmak cok daha hyggelig olacaktur.












YEDINCiIi BOLUM

EV DISINDA
HYGGE



PIPPPPPP
DAHA GENIS ALANLAR

Ev tam anlamuyla hygge yuvasi olabiliyorken evin
disinda da hygge’yi yasamak kesinlikle miimkiin.
Aslhinda kuliibeler, tekneler ve genis dis mekdnlar
hygge’yi deneyimlemek icin miikemmel yerlerdir.
Herhangi bir yer, herhangi bir zamanda hygge olabilir
ancak dikkat ettigim kadariyla asagidaki hygge
ogelerinden biri ya da birkag tanesi hygge anlart
yaratmaktadir.

PIPVIPPP



HYGGE'NIN TEMELLER]

Bir bilim insani olarak, ¢calismalarim siklikla
bulgulardaki benzerlikleri aragtirmay: gerektirir.

Bu nedenle hyggelige 6rneklerine bakarsak, o hygge
anlarinda bazi ortak paydalar bulabiliriz. (Bence
yemek ve mumu gimdiye kadar yeterince kapsamli
bir bigcimde ele aldik, bu nedenle onlar: simdilik konu
etmeyecegiz.)

ARKADASLAR

Kendi baginiza hygge'lesebilirsiniz. Yagmurlu bir pazar giiniinde
battaniyeye sarilip en sevdiginiz diziyi izlemek hyggelig'dir. Bir
kadeh kirmizi sarap esliginde simsekleri, firtinay1 veya sadece
pencerenin kenarinda oturarak digsaridaki diinyay1 gézlemlemek
de dyle.

Ancak en hyggelige anlar1 diger insanlarla birlikte yasariz gibi
gériniiyor. Birkag sene énce babam ve iki erkek kardesi toplamda
iki yliz yagina gireceklerdi, bdylece Danimarka’nin bati kiyisinda
biiyiikge bir yazlik kuliibe kiralayip biitiin aileyi davet ettiler.
Kuliibe dért bir yandan kum tepeleriyle gevriliydi ve riizgarin
hep sert estiJi, engebeli manzarasi olan bir arazide bulunuyordu.
Orada sadece yiyip icerek, konusarak ve sahilde yiiriiyiis yaparak
hafta sonunu gegirdik. Sanirim yillardir gegirdigim en hyggelig
hafta sonuydu bu.
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PLANSIZLIK

Hygge anlarin cogu gelisigtizel bir temele dayaniyor gibi
géruniyor. Sizin ve misafirlerinizin hygge deneyimler yagamak
igin rahat hissetmesi gerekir. Her geyi resm1 bir gsekilde yapmak
zorunda degilsiniz. Oldugun gibi gel ve oldugun gibi ol.

Yirmili yaglarimdayken bir sonbahar giinit Champagne’de tiziim
hasadina katildim. Birkag yil nce de ii¢ arkadagimla bu bélgeden
geciyorduk ve daha énce ¢alistigim Marquette tiziim bagina
ugramaya karar verdik. Ev sahibesi Glennie’yle o sirada artik
yetiskin bir adam olan oglunu gérdiik ve {iziim baginda, sonra da
algak tavanli rustik kir evindeki uzun bir masanin baginda garap
icerek hyggelig bir 6gleden sonrayi gecirdik. Aksamin havasi
rahat ve gelisiglizeldi; Glennie ve oglunu yillardir gérmemis
olmama ragmen higbir sekilde resmiyete gerek yoktu, cok

rahattim.




DOGAYA YAKIN OLMA

Isveg’te bir nehir kenarinda, Fransa'da bir bagda yahut sadece
kendi bahgenizde veya yakinlardaki parkta oturuyor olsaniz da
dogal bir ortamda olunca gardinizi diigiiriir ve yalin, her seyin
géziniize kolay gériindiigu bir ruh haline biiriintirstiniiz.

Dogaya yakin oldugumuz zaman eglenceli elektronik aletlerin
icinde kaybolmuyoruz ya da binbir tiirlii segenek arasinda takla
atmiyoruz. Dogada liikks veya savurganlik yoktur, sadece samimi
bir arkadag ortami ve giizel sohbetler vardir. Basitlik, hafiflik ve
sadelik, hygge’lesmenin hizli yoludur.

Bir yaz, isve¢’teki Nissan Nehri kiyisi boyunca bir grup arkadasgla
kamp yapmaya gittim. Atesin tizerinde tavuk pisiriyorduk,

yavas yavasg giizel bir altin rengi aliyorlardi. Atesin i¢inde pisen
folyoya sarili patateslerin cizirtisi kulaga geliyordu. O giin
kanoda kiirek gekerek bir hayli mesafe katetmistik ve yorgunduk.
Ates, kampimizi cevreleyen adaglari aydinlatti ve onlar da

sicak renklere biiriindd. Ancak atesin 1s1§1na ragmen agaglarin
arasindan yildizlari gérebiliyorduk. Altin renkli tavuklarin hazir
olmasini beklerken kahve kupalarindan viski igtik. Sessiz, yorgun
ve mutluyduk; bu, hygge’nin belki de en saf haliydi.

1A
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SU ANDA OLMAK

Ve bir de su anin iginde var olma unsuru var. Hygge icinde,
an1 yasamak ve gu anin tadini gikarmak konusuna giigli bir
adanmighk ve yénelim var.

Bahsettigim kamp giintinde olmamiz gereken bagka hicbir

yer yoktu. Cevrimdisiydik. Telefon yoktu. E-posta yoktu.
Sadeligin, doganin ve giizel bir arkadas ortaminin igindeydik
ve an1igimize gekip tamamen rahatlayabilirdik. Bir de... pupa
seyrindeki beyaz yelkenler ve mavi gékytizii iistimdeyken,
gliverte altindan glimbiirdeyen miizikleri dinleyerek diimenin
basinda durmaktan daha ¢ok keyif aldigim pek az gey vardir. Bu
gezilerdeki en hyggelige anlar, ugradigimiz limanlarda demir
attigimiz zamanlardir. Her aksam yemeginden sonra beraber
oturarak ve Irlanda kahvesi icerek limandaki gemileri hareket
ettiren riizgari dinleyerek giiverteden giinbatimini izleriz... iste
size hygge.

Hygge anlar, yukarida saydigim unsurlardan bazilari kullanilarak
basarili bir sekilde yaratilabilir. Bazen malzemelerin tiimii tepside
éniintize konulmus olabilir. Bana gére bu, yazlik kuliibelerde

olur. Bircok bakimdan kuliibede yasam, yukarida saydigim tiim
Szellikleri sunar. Ailemle birlikte mayistan eyliile kadar kalmamiz
icin kentin sadece on kilometre &tesinde olan kiigiik bir yazlik
kuliibeye gitmemiz de en sevdigim ¢ocukluk anilarim arasindadir.
Yilin 0 zamaninda, geceleri bile karanlik degilken agabeyim ve
ben o sonsuz yaz giinlerini yagardik. Agaglara tirmanir, balik
tutar, futbol oynar, bisiklet stirer, tiinelleri kesfeder, agag evlerde
uyur, sahildeki teknelerin altinda saklanir, kumdan kaleler inga
eder, yaylar ve oklarla oynar, ormanda gizli Nazi altin1 ve orman
meyveleri arardik.



Kuliibe, sehirdeki evimizin {igte biri kadardi, mobilyalar eskiydi,
televizyon siyah beyazdi ve on dért inglik ekrani ve durmadan
sorun ¢ikaran bir anteni vardi. Ancak en hygge hissettigimiz yer
de burasiydi. Kanimca bunun sebebi belki de nereden bakarsaniz
bakin, kuliibelerde hygge’nin temel unsurlarinin, yani kokularin,
seslerin ve sadeligin zahmetsizce bir arada olmasidir. Bir kuliibede
kaliyorken dogayla ve birbirinizle daha yakin bir bag kurarsiniz.
Kuliibe sizi daha sade ve yavas tempolu bir yagam siirmeye iter:
digar1 ¢ikmaya, bir araya gelmeye, anin tadini ¢ikarmaya...
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MESAI SAATLERINDE
HYGGE

Hygge huzurlu kuliibelerde kalmakla, giivertede
Irlanda kahvesi icmekle ya da evde, séminenin
oniindeki hyggekrog’unuza sokulmakla sinirli degildir.
Danimarkalilar, hygge’nin ofiste de yagsanabilecegini,
hatta yaganmast gerektigini diigtiniiyorlar.

Elbette bu teorinin biiyiik kismi 4. Béliim’de bahsedilen pastadir.
Buna ek olarak, Mutluluk Aragtirmalar: Enstitiisii tarafindan
yapilan anket, Danimarkalilarin %78’ine gére, ofis hayatinin da
hyggeligt olmasi gerektigini ortaya koymustur.

Calismak hyggeligt olmali midir?

v v v
y & 9

o,
%
%13 o X
Bilemiyorum
\ Hayir
%78
Evet



HYGGE iPUCU: OFISTE HYGGE

Peki, mesai saatlerinizi nasil daha hygge’lestirirsiniz? Eh,

tabii ki mumlar ve pastalar yardimiyla. Ama bu sadece
baglangictir. Isleri daha gelisigiizel, rahat ve esitlikei
yapmanin yollarini diigiiniin. Kisa bir siire icinde gayriresmi
bir toplantinin diizenlenmesi gerektiginde ya da insanlarin
okuyacak uzun raporlari oldugunda onlar i¢in birkag kanepe
hazirlayabilir miyiz? Isim geregi ¢ok fazla réportaj yapiyorum
ve soguk ofis ortaminda gésterisli bir masanin baginda iki
kisinin kars: karsiya oturmasindan ziyade, gazeteciyle birlikte
kanepede oturup giizel bir sohbet yiiriitmeyi tercih ederim.

151






SEKIiZINCi BOLUM

YL BOXYU
MY GGE



154

SADECE NOEL ICIN DEGIL

Danimarka’da, “Kétii hava yoktur, kétii kiyafet vardir,”
s6zt bir hayli yaygindir. Yine de Danimarka’daki hava
hakkinda pek giizel seyler séylenemez.

Kimileri Danimarka’daki havayi karanlik, riizgarli ve nemli olarak
tanimlar, kimileri de Danimarka’nin iki kisi var, biri gri ve biri
yesildir der. Bu tiir zorlu hava kosullar1 varken Danimarkalilarin
kis aylarinda zamanlarinin gogunu evde gegirmesi sasirtici
degildir.

Yaz aylarinda Danimarkalilarin cogu ¢ilginlar gibi, giinesi kisa
siireligine de olsa yakalama umuduyla, miimkiin oldugunca
disarida zaman gegirir. Ancak kasim ayindan mart ayina

kadar hava sartlari Danimarkalilari eve kapanmaya zorlar.
Danimarkahlarin, Isveg ve Norveg’teki gibi, kendi iilkelerindeki
kis etkinliklerinin tadini gikarma ya da Giiney Avrupa'daki

gibi kis déneminde digarida vakit gegirme sanslari olmadig

igin onlara gogu zaman evde hygge’lesmek kalir. Bunun sonucu
olarak Mutluluk Arastirmalari Enstitiisii tarafindan ytriitiilen bir
aragtirmaya gére hygge’nin yiiksek oldugu mevsimler sonbahar ve
kistir.
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Iste size yil boyu nasil hygge kalinacagi konusunda
birkac fikir.

OCAK: FILM GECESI

Ocak ayi, siradan bir film gecesinde arkadaslariniz ve ailenizle
rahatlamak i¢in mitkemmel bir zamandir. Her biriniz ortaya
atigtirmalik bir seyler getirsin ve eski klasiklerden birini segin;
hepinizin daha énce izledigi bir sey olsun, béylece insanlarin film
sirasinda ara ara sohbete dalmasi sorun olmaz.

Film gecesine eglenceli bir eklenti de izleyeceginiz filmin
konusunu en kisa bir bigimde agiklamaktir. Béylece Yiiziiklerin

Efendisi tiglemest, “Bir grup dokuz saat boyunca tek bir takiy: geri
goétiirmekle mesgul olur,” Forrest Gump ise “Uyusturucu bagimlisi
kiz onyillarboyunca zihinsel engelli bir cocuktan faydalaniyor,”
gibi esprili sekillerde tanimlanabilir.




SUBAT: KAYAK GEZISI

Firsatiniz varsa yilin bu zamaninda arkadaglarinizi ve ailenizi
toplayip daglara gidin. Evet,daglarda manzara géz alici,
yamagclarda hiz yapmak canlandirici, hava da sasirtici derecede
ferahlatici olur ancak kayak gezisinin en iyi kismi hygge'dir.
Hareketlilikten yorgun diigmiis, ytinli ¢oraplar ayaklarinizda,
listiinliz baginiz kirlenmis ve saciniz dagilmis halde ekibinizle
birlikte kuliibenize déniince ve paylasilan sessizlik iginde kahve
icerek rahatladiginizda asil biiyii baglar. Grand Marnier’yi
cantaniza koymayi unutmay:in!
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MART: TEMA AYI

Yaz aylarinda ailenizle bir yerlere tatile gidiyorsaniz bu gezi,
hygge konusunda da yol almanin bir yolu olabilir. Ornegin
Ispanya’ya gitme plani yaptiysaniz mart ayiny, tilkeyiénce
uzaktan kesfetmekle gegirin. Kesfemekten kastim Ispanyol
filmlerini izlemek, tapas yapmak ve eger ¢ocuklariniz varsa belki
de bir aksaminizi sandalyeler (sillas), masa (mesa), tabaklara
(platos) Ispanyolca Post-it’ler yapistirarak harcayabilirsiniz. Dili
dgrenmekle ise baglayin. Bu yil tatile gitmiyorsaniz da daha énce
gittiginiz bir tilkeyi tema olarak ele alabilir (su foto albiimlerini
gikarin bakalim) veya hayalinizdeki yeri segebilirsiniz. Yurtdisina
gidemiyorsaniz, yurtdis: evinize gelsin, degil mi?

NISAN: YURUYUS VE ACIK ATES
UZERINDE YEMEK PISIRME

Nisan ay1 yiiriiytig, kamp veya kano sporu i¢in harika bir aydir.
Hava durumu acisindan bakarsak biraz esintili olabilir, bu
nedenle yaninizayiinlii coraplar almay1 unutmayin (bu da ekstra
hyggelige'dir tabii). Ancak sivrisineklerin az olmasi agisindan
avantajlidir. Benim gibi bir sehirliyseniz, “Burada kablosuz
internet olmadan ne halt edecegiz?” diye diigiinerek, yiiriiytigiin
ilk saatlerinde panik yapabilirsiniz. Yine de bunu bir kere astiniz
mi kalp atiglariniz yavaglayacak, stres seviyeniz diigecektir.
Yiiriiytis, hygge'nin Paskalya yumurtasidir; i¢inde yavaslik, sadelik
ve birliktelik vardir. Odun toplay:in, ates yakin, yemek pisirin ve
yemedin, atesin lizerinde yavagga pismesini izleyin, ardindan da
arkadasglarinizla yildizlarin altinda viskii¢menin tadini gikarin.



MAYIS: HAFTA SONU KULUBESI

Giinlerin artik daha da uzun siirdiigt may:s ayj, kirsal

bélgelere kacamaklar yapmaya basglamak i¢in ¢ok uygundur.
Arkadaslarinizdan birinin yazlik evine gidebilir ya da uygun
fiyath bir yer kiralayabilirsiniz; ev ne kadar basit olursa o kadar
hygge olur. Aksamlar:1 soguk olursa sémine yakabilir, yagmurlu
bgleden sonralarinda vakit gegirmek i¢in masa oyunlari
oynayabilirsiniz. Mayista bir hafta sonu, y1lin ilk mangal partisini
de yapabilirsiniz. Yazlar1 da hygge’lestirmek isterseniz, elde
birayla mangalin yaninda durmak harika olacaktir.
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HAZIRAN: MURVER CICEGI LIKORU VE
YAZ GUNDONUMU

Haziranin basinda likér veya limonata yapmak i¢in miirver
cigekleri toplayabilirsiniz. Ister sicak bir yaz giintinde soguk
icecek olarak, ister kigboyuncailik birigecek olaraktiiketin, bu
likérden daima yaz kokusu alirsiniz. Ve yalnizca igtiginizde degil:
likéri yapmakigin gigekleri ve limonlari yirmi dért saat boyunca
tencerede bekletmeniz gerekir, béylece biitiin eviniz yazlik hygge
kokusuna biiriinecektir.

2,5 litre miirver ¢i¢egi limonata igin:

30 miirver gigegi 1. Beg litre siviy1 igine alabilecek biiyiik
salkimi bir kaba salkimlar koyun.

3biyiik limon 2. Limonlari sicak su altinda

1,5 litre su ovusturarak temizleyin, dograyip

50 grlimon tuzu kaptaki salkimlara ilave edin.

1,5 kg seker 3.Suyukaynatip igine limon tuzu ve
sekerilave edin.

4.Mirver gigekleri ile limon
dilimlerinin bulundugu kaba sicak
suyu dékiin.

5. Tencerenin kapa@ini kapatinve
limonatay: ti¢ giin dinlenmeye
birakin.

6. S1viy1 siizgecten gegirin ve sigelere
bosaltin. Buzdolabinda saklayin.



Aziz Yahya Bayrami Arifesi, 23 Haziran’a denk gelir ve o aksam

Danimarkalilar yaz giindéntimini kutlarlar. Bu en sevdigim
gelenektir. Danimarka’da, haziran ayindaki giines, aydinliktan
tamamen asla vazgegemeyen o gecede, on bire dogru batar. Giines
batarken, ertesi giinden itibaren giinler kisaldikga yavagyav.s
karanlga biirinmeye baslayacagimizin farkindahig: yerlesir. Ayni
zamanda bugiin, piknik i¢in en muhtesem giindiir. Arkadaglarinizi
ve ailenizi piknik yapmak i¢in yaniniza alin ve ateg yakin. (Hava
nydinlik oldugu icin ates genellikle geg yakilir, bu yiizden o vakte
kadar gocuklarinizi oyalamak istiyorsaniz kagikla yumurta tagima
yarigmasi gibi etkinliklere girigebilirsiniz.)
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TEMMUZ: YAZ PIKNIG]

Temmuz ay1 Danimarkalilarin digar ¢ikip doganin tadini
cikarmayi gercekten sevdikleri zamandir. Hava sicak, aksamlar
da hala uzundur. Deniz kenarinda, ¢imenlikte ya da parkta piknik
yapmak i¢in yilin en harika zamanidir. Se¢im sizin ama bence
sehir disina gikin. Ailenizi, arkadaglarinizi, komsgularinizi ya

da sokaginiza yeni taginanlari davet edin. Herkes kendince bir
seyler yapip getirsin. Bu tiir bir aksam yemegi gogu zaman daha
hyggelig’dir ¢linkii herkes nispeten esit derecede emek harcar.
Yemegi, sorumlulugu ve diger igleri paylagsmis olursunuz.




AGUSTOS: PERSEID METEOR YAGMURLARI

Yildizlarin altinda bir gece gecirmek i¢in battaniyeler getirin.
Yilin bu zamanindaki beyaz geceler, yildizlar: izlemek igin en

iyi secenek olmasa bile Perseid meteor yagmurlar: agustos
ortasina denk gelir ve genellikle ayin on biri ila on tigii arasinda
zirve noktasina ulasir. Dogusunda Andromeda, kuzeyinde

e Cassiopeia bulunan Perseus takimyildizini gérmek i¢in
kuzeydoguya bakin. Cocuklariniz varsa, yildizlarin kaymasini
beklerken onlara Yunan mitolojisinden hikayeler okuyacaginiz bir
kitap da getirebilirsiniz. Giiney Yarimkiire’de yasiyorsaniz da Eta
Aquariids meteoryagmurunu bekleyebilirsiniz. Eta Aquariids de
genellikle nisan sonu ile mayis ortasi arasinda zirveye ulasr.
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EYLUL: MANTAR TOPLAMA

Mantarlar gogunlukla sonbaharda ¢ikar ama yazin sonunda

da bulunabilirler. Kendi yetistirdiginiz, yakaladiginiz ya da
topladiginiz yiyeceklerden daha lezzetlisi yoktur, bu sekilde
hygge faktérii de yiikselir. Hadi o halde, ailenizle ya da
arkadaglarinizla bir araya gelip ormanda mantar toplamaya ¢ikin.

UYARI: Her mantar yenmez, baz: tiirler éldiiriicii olabilir, bu
nedenle deneyimli bir mantar toplayicisi bulup sizinle ormana
gelmesini rica edin. Dahasi, mantar toplama etkinligi diizenleyen

topluluklar da bulabilirsiniz.
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EKIM: KESTANE

Ekim, kestane mevsimidir. Cocuklariniz varsa onlar: kestane

toplamaya gétiiriin ve kestanelerden kiigiik hayvan figiirleri yapin.

Topladiginiz kestaneleri daha sonra su sekilde pisirebilirsiniz:
kestanelerin iist kismina bigakla X harfi ¢izin ve 200 dereceye
getirilen firinda kabuklari agilip i¢leri yumusayincaya kadar
yaklasik otuz dakika kizartin. Ardindan kestanelerin kabuklarini
soyup biraz tereyag ve tuz ilave edin.

Kendi basiniza hygge zaman gecirmek istiyorsaniz birkag

mandalinayi, kizarmig kestaneleri ve Hemingway’in Paris Bir
enliktir kitabini yaniniza alin. Kitabin konusu, Hemingway’in

meteliksiz bir yazar olarak ¢aligtig1 1920’lerin Paris’inde gegiyor.
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KASIM: CORBA PISIRME YARISMASI

Kis yaklasiyor. Eski corba tariflerinin yerine yenilerini bulmanin
zamani geldi gatti. Ailenizi ve arkadaglarinizi corba icmeye davet
edin. Gelen herkes, yaninda bir kisilik corba malzemesi getirsin.
Sirayla, herkesin tadina bakmasina yetecek kadar farkli gorbalardan
kiiciik porsiyonlar hazirlayin. Ben genellikle biraz taze kremanin
¢ok yakigtigi kabak-zencefil gorbasi yaparim. Ev sahibi olarak
ekstra bir seyler hazirlamak isterseniz, ev yapimi ekmek pisirmeyi
deneyebilirsiniz. Taze pigsmis ekmegdin kokusu kesinlikle hygge'dir.

ARALIK: GL&@GG VE AEBLESKIVER
(POFUDUK KREP)

Hygge’nin zirveye ulastigi mevsimdir aralik ay1. Mum ve
sekerleme tiiketimi, viicut kitle endeksiyle birlikte hizla
artar... Ayrica aralikta ¢ok fazla glegg icilir (tarifi sayfa 94’te
bulabilirsiniz). Su kuru {iziimleri Porto sarabinda bekleterek
erkenden hazirliginizi yapin ve arkadaslariniz ile ailenizi bir

6glen sonrasi ya da aksaminda, glegg igip ve aebleskiver yemek
icin evinize davet edin. (Tarif sayfa 232'de))
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HAYATTA EN GUZEL
SEYLER BEDAVADIR

Bir ¢ift kaba saba, ytinlii hygge corabin kesinlikle liiks
yada sik bir yani yoktur, ki bu da hygge’nin en 6nemli
ézelliklerindendir. Tamam, sampanya ve istiridye de
degerli olabilir ancak hygge’nin bunlarla pek alakast
olmaz.

Hygge gosterigsizdir, yavastir. Yeni modaya karsi geleneksel
olani, havali seylere kars: basitligi ve heyecan aramak yerine
huzuru tercih etmektir. Bircok yénden, hygge yavas ve sade
yasamin tam karsilig1 olarak adlandirilabilir.

Yeni yilda pijamalarinizi giyip Yiiziiklerin Efendisi’ni izleyebilir,
pencerenin kenarina oturup sevdiginiz bir bitki cayini
yudumlayarak disariya bakabilir, yazdéniimiinde, hazirladiginiz
ekmek ategte yavagca piserken arkadasglariniz ve ailenizle beraber
senlik atesinin tadini ¢ikarabilirsiniz.

Sadelik ve gésterigsizlik hygge i¢in esastirama Danimarka
kiiltiirii ve tasarimi séz konusu olunca, bu ézellikler artik
erdemden sayilir. Sadelik ve iglevsellik, Danimarka tasariminin
temel unsurlaridir ve Danimarkalilarin gésterigsizlikle olan
g6niil iligkilerinin asil anlami da gudur: basarilarinizla éviiniip
Rolex saatinizle bébiirlenmeniz yalnizca zevksizlik sayilmakla
kalmayacak, hygge ihtimalini de tamamen ortadan kaldiracaktir.
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Dolayisiyla, glictiniizlin yetmedigi litkks ve pahali bir restorana
girerseniz hygge kartini gikis stratejisi olarak oynayabilir, “Daha
hyggeligt olan bir yer mi bulsak?” diyebilirsiniz. Iste size uygun
fiyath bir yer bulmak i¢in pek gegerli bir neden.

Hygge, hayattaki basit zevklerin kiymetini bilmek ve kisith
biit¢eyle keyifli seyler yapmak anlamina gelir. Benny Andersen’in
Svante’nin Mutlu Giinii adli Danimarka’da pek meghur olan bir siiri
ve sarkisivardir ve burada da her sey su anin ve basit zevklerin
tadini gikarmakla ilgilidir: “Bak, gercek glinis1§ina az kaldu.
Kirmizi glines ve kiigiilen ay. Sevgilim benim i¢in dug aliyor, ben
olmak ne hos... Hayat da hi¢ fena degil ¢iinkii elimizdeki tek sey
bu. Kahvem de hila sicak. “



Tamam, Danimarkalilar hygge konusunda, siirde olduklarindan
daha iyi olabilirler ancak mutluluk aragtirmalarinda en sik
rastlanan bulgulardan biri, paranin ne kadar az fark yarattigidir.
Elbette yemek yemeye giicliniiz yetmiyorsa para ¢ok énemlidir.
Ancak yoksullukla miicadele etmiyorsaniz ya da iki yakay: bir
araya getirmekle ugrasmiyorsaniz, mutluluk sé6z konusu olunca,
ayda fazladan 100 sterlin pek bir fark yaratmaz.

Bu tam anlamiyla hygge’ye uyuyor. Satin almaniz gereken asil sey,
dogru atmosfer ve beraberlik duygusu. Aceleniz varsa ya da asir1
stresliyseniz hygge’lesemezsiniz ve etrafinizdaki insanlara zaman
ayirmak ve ilgi géstermekten bagka hi¢bir sey samimiyeti satin
alamaz.

Hygge ¢ogu zaman yiyip icmekle ilgili olabilir ancak bir yandan
da agir1 titketime o denli kars1 durur. Paray1 ve prestiji ne

kadar gok bir seyle iligkilendirirsek, o seyin hyggeligt faktérii

o kadar azalir. Yaptiginiz sey ne kadar sade ve basitse o kadar
hyggeligt'tir. Cay icmek sampanya igmekten, masa oyunlar
oynamak bilgisayar oyunlari oynamaktan ve evde pisirilen
yiyecekler de hazir alinanlardan daha hyggeligt'tir.

Kisacasi, hygge hissine kavugmak istediginizde elinizdeki
paranin miktarinin bir 6nemi kalmaz. Hygge atmosferdir,
ntmosfer de para harcamakla iyilestirilemez ve hatta bazi
zamanlarda tam tersi bir etki yaratabilir.

Ilygge, piyasa kapitalizmi agisindan tehlikeli bulunabilir ancak
kigisel mutlulugunuz agisindan benzersizdir. Iste size hygge’nin
hhemen hemen bedavaya geldigi on érnek.
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PAHALI OLMAYAN ON
HYGGE ETKINLIGI

MASA OYUNLARINI CIKARIN BAKALIM

Netflix ya da Candy Crush gibi sayisiz elektronik eglence
tirlerinin ¢aginda yasiyoruz. Zamani birbirimizle gegirmek
yerine teknolojik aletlerle éldiiriiyoruz. Buna ragmen

masa oyunlari oynamak, kismen hygge ytziinden hala
popiilerdir. Arkadagim Martin, masa oyunlarinin atasi
sayilan Axis and Allies oyununun organizatérlerindendir.
ikinci Diinya Savasi’ni temel alan bu oyun, aslinda Risk
oyununun karmasik versiyonudur. Genelde on dért saat
kadar siirer ve tiim geceyi, oyun oynamanin da 6tesine
gotiirtirtz. Klasik miizikler calar (cogunlukla Wagner ve
Beethoven), purolarin dumani oday: éyle bir doldurur ki
Uniformal yetigkin adamlardan olusan grubumuzu zar zor
gérebilirsiniz. Evet, belki abartiyoruz ama bunu tamamen
hygge icin yapiyoruz.

Peki masa oyunlari neden hygge'dir? Sey... her seyden

énce bu sosyal bir etkinliktir. Oyunlari beraber oynarsiniz.
Ortak anilar yaratir, baglar gii¢lendirirsiniz. Martin’in

tiim arkadasglari, Miittefiklerin Moskova’nin diigecegini
anladigi2012'deki o an1 hala net bir sekilde hatirliyorlar.
Ayrica, Monopoly ya da Trivial Pursuit’le biiylimiis olan
¢ogumuz i¢in masa oyunlar: bizi nostalji hissiyle dolduruyor
ve bizi her seyin daha basit ve sade oldugu zamanlara geri
goétiriyor.
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2. KILER PARTISI

Bu en sevdiklerimden bir tanesidir. Arkadaslarinizi hygge
gilinli ya da aksami igin evinize davet edin. Kurallar basit.
Herkes uzun siire kilerde ya dabuzdolabinda saklanabilecek
bir yiyecek yapmak igin malzemeler getirir. Cilek regeli,
tath tursu, ev yapimi ketgap, tavuk suyu, limongello, kabak
corbasi... Akliniza ne gelirse. Herkes ayrica bu ev yapimi
lezzetleri saklamaya yetecek boyutta kavanozlar, tenekeler,
siseler ve saklama kaplarini getirir. Béylelikle bir gesitlilik
yaratilmig olur. On tane balkabag: corbasi yerine gimdi
mango sosu, zencefilli bira, biber turgusu, babagannus, eksi
mayali ekmek, erik marmelad, miirver cicegi likéri, ceviz

akvavit ve ahududu sorbeniz var. Leziz!
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3. TELEVIZYON GECESI

Taht Oyunlar’ni her zaman en iyi arkadaglarimdan biriyle
beraber izleriz. (Heniiz {igiincii sezonday1z, liitfen herkes
kimin 6ldiigi konusunda agzini kapal tutsun,) iki haftada
bir, iki bélimini izliyoruz. Daha fazla degil. Netflix ¢aginda
en sevdiginiz dizinin yenisezonu yayinlanir yayinlanmaz
biitlin béliimlerini bir ¢irpida bitirmemenin neredeyse
Amisglere” has bir 6zellik oldugunun farkindayim fakat
bunun bazi avantajlari var. Oncelikle televizyon izlemeyi
eskisi gibi sosyal bir etkinlik haline déniistiiriiyor. ikincisi,
bir seyleri her hafta sabirsizlikla beklemenize yol agiyor.

£
W

Hiristiyan bir topluluk olan Amisler, basit bir yagam stirmenin gerekliligine
ina nirlar ve modern teknolojinin tiim imkanlarini reddederler. (. n.)
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APARTMANINIZIN MERDIVEN
BOSLUGUNDA YA DA MAHALLENIN
BASKA BiR YERINDE UFAK BIiR
KUTUPHANE KURMAK

Binanizdaki veya mahalledeki ortak kullanim alanlarini
biraz daha hyggeligt yapmanin ucuz ve siirdiiriilebilir yolu
da kiigiik bir kiitiiphane inga etmektir. Rustik bir konsol
veya birkag raf bulup merdiven boglugunuza koyun (ama
dnce komsgularinizdan izin istemeniz iyi olabilir). Daha énce
okudugunuz kitaplar se¢ip kiitiiphaneye yerlestirin ancak
komsulariniz da alinan bir kitabin yerine bagka bir kitabi
koyma ilkesine uyup kitap gesitlerini artirmaniza yardimei
olsunlar. Merdiven bosluguna ¢iktiginizda bu kitaplarin
goriintiisiiyle kargilagsmak, eve dénmeyi hyggelig bir
deneyime déniistiiriir. Diger yandan komsularinizla da daha

yakin bir iletisim kurma imkan: dogar.




PETANK

Arkadaslarinizdan birinde muhakkak bir petank seti vardir.
Bu oyun, pastis i¢gmek igin harika bir bahane olmanin yani
sira (eger daha dnce denemediyseniz kesinlikle deneyin, gok
lezzetlidir) aileniz ve arkadaglarinizla vakit gegirmenin de
harika bir yoludur. Oyun gayriresmi ve yavag tempoludur,
bu nedenle ayni anda hem sohbet etmeye imkan verir hem
de konugurken daima izlenecek bir geyler olur. Petank igin
kullanabileceginiz, ¢akilli bir alani olan en yakin park:
bulun, yaniniza da biiyiik bir 6rtii ve piknik sepetini alin.
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ATES YAKIN

Ates kesinlikle hygge denkleminin bir parcasidir, iddiasiz
yemeklerin yavas yavas hazirlanmasi da. Ates, birliktelik
anlamina gelir ve yandigi siirece sohbeti devam ettirmeye
de gerek olmaz glinkii huzur veren gitirtilar vardir. Ve
simdi, ates dinmis, korlar da hazir. Diiz bir gubuk bulun ve
ekmegi tutturacaginiz i¢in ucundaki kabuklar temizleyin.
Ekmegi gubuga yerlestirin ve kizgin korlarin tizerine koyun.
Bu sirada insanlar atesin etrafinda toplanir ve bir gember
olusur. Gézleriniz ara sira dumandan acir, eliniz atege yakin
oldugu igin sicacik olur, ekmegin dis kismi nar gibi piger
ama i¢i belki biraz yumusak kalir... Yine de bundan daha
hyggelig higbir sey olamaz.




ACIK HAVA FILMLERI

Birgok sehir yaz stiresince agik hava film gésterimleri sunar.
Kopenhag’da haziran ve temmuz aksamlari film izlemek
i¢in fazla aydinlik oldugu i¢in gésterimler agustos ayinda
gergeklesir. Sesi duymak genellikle zordur, sirt destegi
olmadan bayagi rahatsiz bir sekilde yerde oturursunuz ve
kiiciik sandalyeler getirmeyi akil etmis insanlar da tam
dniintizde kamp kurup ekrani gérmenizi kismen engellerler.
Gelin gériin ki bu aktivite her gseye ragmen kesinlikle
hyggeligt’tir. Sik sik birkag arkadasimla birlikte film
izlemeye giderim. Bir seyler yer, biraz sarap iger, konusgur,

filmin baglamasini bekleriz.
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TAKAS PARTISI

Kullanmadiginiz i¢in bodrumunuzda duran, iki yildir eBay’e
koymay1 diigtindigiintiz su lambay: hatirliyor musunuz?

Ya da esinizle birlikte yagamaya karar verdiginizden

beri bosta duran su fazla blender varya? Neden bu tiir
esyalar ihtiya¢ duydugunuz bir seylerle takas ederek ve
ayni zamanda hyggelig bir aksam gegirerek fazlaliklardan
kurtulmuyorsunuz? Arkadaslariniz ve ailenizi takas
partisine davet edin. Kurallar basit. Herkes artik
kullanmadigi ama bagkasinin igine yarayabilecek bir seyler
getirir. Hem clizdan hem de ¢evre dostu olmasinin yani sira
gardirobunuzu, mutfak dolabinizi, bodrumunuzu veyaasla
kullanmadiginiz seylerin depolandidi bir yeri temizlemek
igin iyi bir firsattir bu. Dahasi, bitpazarinda hurdalarinizi
satmaya galigarak bir haftasonu gegirmektense

arkadaslarinizla takas yapmak daha eglenceli olabilir.




KIZAK KAYMA

Kisin igeride takilip kalmaktan sikildiginiz zamanlar olabilir.

Kitabinizla ve bir fincan ¢ayla dinlenmek hyggeligt olsa

da bunu biitiin giinii karda gegirdikten sonra yaparsaniz
hyggeligt olur. Bu yiizden bir grup insani toplayin ve tepelere
¢ikin. Yaninizda gétiirebileceginiz giizel ahsap bir kizaginiz
varsa harika, fakat daha ucuz segenekler de var. Yiiksek bir

yerden kaymak igin saglam bir plastik torba kullanabilirsiniz.

Kizak kaymak bedava ve eglencelidir. Sonras: igin de gay
veya sicak sarap ile kiglik piknik sepetini hazirlayin. Ve tabii
kizaga alkolliiyken binmeyin.
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10. OYUN OYNAYIN

Bir¢ok bakimdan yukaridaki faaliyetlerden bazilari da
(kizak ve masa oyunlar: gibi) bu kategoriye girmektedir.
Oyun oynamak... Cocukken bunu yapmay: ¢ok seviyorduk
ama yetigkin oldugumuzda nedense biraktik. Yetigkinlerin
de oynamalari gerekiyor. Oysa bunun yerine stres
yapiyor, her seyle ilgili endiseleniyor, hayattaki sorunlarla
basa gikmaya kendimizi kaptiriyoruz. Ancak Princeton
Universitesi tarafindan yiiriitiliip, iniversitenin ekonomi
ve kamu yénetimi béliimiinde profesér olan Alan Krueger
tarafindan yénetilen bir caligmaya gére biz yetigkinler bos
zaman faaliyetlerine katildigimizda ¢ok mutlu oluyoruz.

Yetiskinler olarak temel sorunlarimizdan biri de
gerceklestirdigimiz faaliyetlerin sonuglarina gereginden
fazla odaklanmamiz. Para kazanmak i¢in galisiyoruz. Kilo
vermek i¢in spor salonuna gidiyoruz. Cesitli aglar olugturup
kariyerimizi ilerletmek i¢in insanlarla zaman gegiriyoruz.
Sirf eglenceli oldugu i¢in bir seyler yapmaya ne oldu peki?
En son ne zaman eglendiginizi hatirlayamiyorsaniz, Cinnet
filmini hatirlayin: “Siirekli caligmakla olmaz, Jack’in de
arada eglenmesi lazim.”” Gérdiigiiniiz gibi, tabloda (sayfa
196-7) spor, doga yiiriiyiisii, parti ve gocuklarla oynama gibi
sosyal etkinlikler en yiiksek puanlar: almisg.

ingilizce ash “All work and no play makes Jack adullboy” olanséz. Siirekli igle

mesgul olmak ve eglenmek igin firsat bulamamak insani sikar, kéreltir, bitirir
anlamina gelir.






PRINCETON ETKIiISI VE ZAMAN ANKETI

Bu ¢aligmada, yaklagik 4000 katilimeiya, bir giin énce katildiklar:
farkli etkinliklerin o ila 6 arasindapuanlanmak {izere onlar1 ne kadar
mutlu hissettirdigi soruldu.
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HYGGE SAFARI

Kopenhag’a gelirseniz bu hyggelige yerlerden birkagini
gormek isteyebilirsiniz.

NYHAVN (YENI LIMAN)

Eskiden giiriiltiicii ve kavgaci denizciler ile hayat kadinlarinin
oldugu, sehrin tehlikeli bir bélgesiydi burasi. Bugiinse ringa balig
turgusu yemek ve schnapps igmek i¢in buradaki pek ¢ok lokantadan
birine gidebilirsiniz. Eger bu pek de size gére bir aktivite degilse,
hava da gtizelse yerli halkin yaptigi gibi diikkkandan birkag bira
alin, dalgakiranin iizerine oturun ve sehrin hareketliligini seyredin.
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LA GLACE

Kremaya dalin. Pastalarin ne kadar énemli oldugundan
bahsetmistim, hatirliyor musunuz? Pasta igin bir El Camino
olsaydi, La Glace, Santiago de Compostela Katedrali olurdu.
La Glace 1870 yilinda agilmig, Danimarka’nin en eski
sekerleme diikkanidur.
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TIVOLI BAHCELERI

1843 y1ilinda kurulan Tivoli Bahgeleri, birgok vatandasin
gezinmek icin yillik ge¢is kart1 satin aldi§1 Kopenhag’in
klasik cazibe merkezlerindendir. Birgok kisi buray: yaz
aylarinda ziyaret ederken, Tivoli'nin Noel ve yilbasi arifesi
igin siislendigi zaman (genellikle kasimin ortasindan ocak
ayina kadar) hyggeicin en iyi zamandir. Bu aylarda bahgeler
adeta 151k g6lenine déniigiir. Binlerce 151k, kis karanliginda
bahgeyi biiytli bir yere déniistiiriir ve bahgede yakilan
senlik ateslerinden bir tanesinin yaninda igkinizin

tadini gikarabilir veya Nimb bardaki géminenin baginda
1sinabilirsiniz.
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CHRISTIANSHAVN'DA
SANDALDA KUREK GCEKMEK

Christianshavn, Kopenhag sehir merkezinin bir
parcasidir ancak merkezin geri kalanindan i¢ Liman’la
ayrilmistir. Kanallarin egemenligi altindadir ve size
biraz Amsterdam’ hatirlatabilir. Sehrin bu béliimiini
kesfetmenin en iyi yolu bir sandal kiralayip kanal boyunca
kiirek gekmektir. Yaninizda battaniye, sarap ve piknik
sepetini getirin.
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GRABRGDRETORV

Buras: eski evlerle gevrili olup sizi ylizyillar 6ncesine tagiyacaktir.
Bu hyggelige alan, adin11238 yilinda kurulan Gri Kardegler (Gra
bredre) manastirindan almistir. Ierisinde pek ¢ok hog restoran
bulunur. Peder Oxe’ta klasik Danimarkali smerrebrad tadabilir

ve somine keyfi yasayabilirsiniz. Hatta kuaférlerden birinde bir
somine (ve sag kesiminiz yapilirken kucaginizda mutlu mutlu
uyuyacak bir Fransiz bulldog képegi) bile var. Tam anlamiyla
hygge. Ayrica meydanda biitiin halde kizartilan domuzu gérecek

kadar sansh da olabilirsiniz.




VARNEDAMSVE]

Vernedamsvej'da arabalar, bisiklet¢iler ile yayalar arasinda
zikzak yapiyorlar. Bu kisa sokakta yavagyavag yiriimek zorunda
kalacak, ciceklerin ve kahvenin kokusunu icinize cekeceksiniz.
Cicekgiler, kafeler, sarap barlari ve i¢ mekan tasarimi
magazalariyla, burasi hygge bir 6gleden sonra gegirmek igin
kesinlikle harika bir se¢im.
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SMORREBROD

Smarrebred, kelimenin tam anlamiyla “yayilmis ekmek” demektir.
Gavdar ekmegi tizerinde agik bir sandvig olarak sunulur.
Danimarkalilar gavdar ekmegini gok severler ve genellikle
yurtdisinda yasarken en ¢ok 6zledikleri seylerden biri de bu olur.
Bununla birlikte, Danimarka’da yasayan bazi yabancilar tadini
gercekten sevmedikleri ve ¢ignemesini zor bulduklar: igin bu
ekmege seytanin pabucu da derler. Smarrebred Danimarkalilar
i¢cin 8gle yemeklerinin de vazgegilmezidir. Smaerrebred icin

ringa baligindan tutun sidir eti, yumurta ve deniz tiriinlerine
kadar neredeyse sinirsiz sayida malzeme kullanilabilir ve
bazilarinin “veterinerin gece mamasi” gibi etkileyici isimleri
vardir. Smorrebred genellikle bira ve schnapps’la servis edilir.
Kopenhag'da birgok geleneksel Smorrebred mekani bulacaksiniz,
béylece 63le yemeginiz kesinlikle hygge olacaktir.

KUTUPHANE BAR

Merkezi tren istasyonunun yakinindaki Plaza Oteli'nde,

1914’te acilan Kiitiphane Bar’i bulacaksiniz. Burada kanepeler,
ahsap paneller, deri ciltli kitaplar ve gergekten de hyggelig
aydinlatma var. Barda zaman zaman canli miizik yapilir ancak
sessiz bir gecede derin sohbetlericin de uygundur. Buraya Noel
sirasinda giderseniz tavandan bas asagi asili bir Noel agaciyla
karsilagirsiniz.
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YILIN EN HYGGELIG
LAMANI

Danimarkalilar da déhil olmak tizere, bircok insan
icin Noel harika bir zamandur. Bununla birlikte,
“harika” kelimesi Noel’i tek bagina tanimlamaktan
¢ok uzaktir. Herhangi bir milletten insanlarin Noel’i
tek kelimeyle tarif etmelerini isterseniz muhtemelen

» i«

ortaya “mutlu”, “sicak”ve “yiirekten” gibi sifatlar
ctkar. Danimarkalilar da buna katilmalarina ragmen
“Ancak,” diye itiraz ederler, “en uygun sézctigti
atlamigsiniz. Hyggelig demelisiniz!”

Danimarka’da yilin bir ay1 boyunca giinler o kadar kisaduir ki
bir an i¢in giinesi gériirseniz sansli sayilirsiniz. Soguk, 1slak

ve karanlik bir giinde bisikletinizle ise gidip isten dénerken,
birilerinin Danimarka’ya yerlegmenin iyi bir fikir olacagini
nasil diigiinebildigini sorgulamaya baglarsiniz. Evet, tamam,
Danimarka'da digarisi eksi otuz derece olmaz, kasirgalara ya da
tsunamilere de maruz kalmayiz. Ancak burada yasadik¢a hava
durumu tanrilarinin Danimarkalilara kars: bir garezi oldugunu,
yilda en azindan bir ay boyunca sefil ve caresiz hissetmemizi
istediklerini anlarsim z.



Kulaga pek inanilasi gelmiyor, biliyorum ancak yilin tam da
bu zamanlar1 Danimarka’da hygge mevsimidir. Danimarkalilar
havakosullarinin veya doga yasalarinin duygusal refahlarini
etkilemesine izin vermezler, iste o kadar. Bunedenle, kig
uykusuna girmek yerine (aralik ayinin nemli sabahlarinda
bu gergekten cazip gériinse bile) Danimarkalilar ellerindeki
imkanlar1 sonuna kadar degerlendirmeye kararlilardir.
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Sene boyunca hygge kalmak miimkiin olsa da hygge yilda
yalmzca bir defa, tiim ay boyunca nihai hedef haline gelir.
Hygge'ye ulasmak miimkiin olmayacaksa Danimarkalilarin
Noel i¢in herhangi bir gabaya girigmesi bogunadir. Kestaneler,
sémine, arkadaslar... Ve tabii tiim ailenin lezzetli yemeklerin
bulundugu masada toplanmasi; kirmizi, yesil ve altin siislemeler,
Noel agacindan yayilan taze gam kokusu, herkesin bildigi

Noel sarkilar1 ve gegen yilki ve ondanéncekiyillardakiyle

ayni televizyon programlari... Bunlar tiim diinyada Noel
kutlamalarinin ortak ézellikleridir. Dallas’tan Durban’a kadar,
insanlar Son Noel sarkisinin sdzlerine eslik eder. Dublin’den
Dubai'ye kadar insanlar Bir Noel Sarkist’'nin konusunu bilir. Tiim

bunlar Danimarka i¢in de gecerlidir.




Danimarka'ya 6zel Noel gelenekleri vardir fakat etkinlikler ve
yelenekler bakimindan Danimarka’daki Noel’in, Almanya, Fransa
ya da Birlesik Krallik’taki Noel’den ciddi bir fark: yoktur.

Ancak Danimarka’da farkli olan sey, Noel’in iyi planlanip

iizerinde diigiiniilmesi ve hygge kavramiyla iligkili olarak
degerlendirilmesidir. Bagka bir zamanda Danimarkalilarin
hygge’den bu kadar fazla séz ettigini duyamazsiniz. Bu sézciik hig
abartisiz, her firsatta dile getirilir. Veelbette ki Dancada hem bir
sifat hem de fiil olan julehygge (Noel-hygge) diye birlesik bir szciik
vardir. “Bu aksam julehygge i¢in bize gelmek ister misiniz?”

Sonraki sayfalarda, gergekten hyggelig Noel’in (mitkemmel
Danimarkali Noel’in) tarifini vermeye calisacagim ki bu da bagh
bagina insanin géziini korkutacak bir gérevdir ¢iinkii Danimarkalilar
Noel’e biiyiik 6nem verirler ve eminim ki bir siirii Danimarkali,
bahsedecedim Noel unsurlarinin ¢ogu konusunda benimle fikir
ayrihigina diiseceklerdir. Yine de cogunluk, muhtemelen kendi
geleneklerinde de yer alan birden fazla unsuru taniyacaktir.
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AILE VE ARKADASLAR

Her yil, aralik ayinin ikinci yarisinda Danimarka’da
tam bir gé¢ yasanir. Cogunlukla Kopenhagda yasayan
ama aslen Danimarka’nin bagka yerlerinden olan
insanlar esyalarini ve ¢antalar dolusu hediyeyi toplar
ve trene atlayip dogup biiytidiikleri sehirlere dogru
yola koyulurlar.

Hyggelig bir Noel, aile ve arkadasglarla gegirilir. Onlarin

yaninda kendimizi glivende ve rahat hissederiz. Bizi tanirlar ve
onlarla zaman gecirmekten keyif aliriz ¢linkii onlar severiz...
Tekrar ve tekrar séyliiyorum, sosyal iligkilerimizin kalitesi, ruh
halimizin de iyi olmasinin en saglam géstergelerinden biri olarak
gosterilmistir.

Cogumuz giinliik hayatta sevdiklerimizi cok az gérdiiglimtizden
yakiniriz. Noel bunu telafi etmek i¢in, leziz yemeklerle dolu bir
masada toplanmak hayattan ve birbirimizden keyif almak igin
bir firsattir. Hygge, Noel’in en énemli bilesenidir. Diinyanin dért
bir yaninda insanlar her y1l hemen hemen ayni seyleri yapar
ama yalnizca Danimarka'daki evlerde, biri kalkip, “Bu gergekten
hyggeligt olmus,” diye herkesi temin ettiginde insanlar topluca
rahat bir nefes verir. O anda hem ev sahipleri hem misafirler
Noel’in geldigini, gercek bir hygge atmosferinin yaratildigini
hissederler.









GELENEKLER

YEMEKLER

Noel zamaninda hygge'yi yasamak igin stirdiiriilmesi gereken
bazi ritiieller ve gelenekler vardir. Danimarkali Noel’in gergekten
hyggelig bir Noel olarak degerlendirilebilmesi igin uygun
siislemelere, yemeklere ve etkinliklere ihtiya¢ duyulur.

Once yemekler gelir. Danimarka'ya 6zgii yemekler. Tabii bunlar
genellikle biraz agir olur. Internette yeterince arama yaparsaniz
neredeyse herseyin hafif versiyonunu bulacaginizdan eminim.
Lt ve yag agirlikli beslenebileceginiz diyetler, su diyetleri,
karbonhidrat diyetleri ve tamamen karbonhidratsiz diyetler
vardir. Saf sebze diyetleri ve hatta giineg 151§1 diyetleri bile...
Bununla birlikte, Danimarka’ya ézgii Noel yemeklerinin sizi
zayiflatacak herhangi bir diyette yer alacagini sanmiyorum.

Noel mentisiindeki ana kahramanimiz ettir; bu da genelde domuz
eti ya da 6rdek kizartmasi veya siklikla ikisi birden olur. Hazirlanan
etler, yaninda haglanmig patates, tatli ve eksi kirmizilahana yahnisi,
soslar ve kornigon turgusuyla servis edilir. Kimileri masaya kremali
beyazlahana yahnisi, sosis ve farkl gesitlerde ekmek de ekler.

Soéleni tamamlamak igin gergekten Danimarkali bir icadimiz vardir:
risalamande (Fransizca ris a l'amande tarifinden gelmektedir.) Yar:
yariya olmak {izere kremsanti ve ince kiyilmig bademle karigik
haslanmis piring, istiine de sicak vigne sosu dékiilerek servis
edilen bir yemektir bu. Risalamande yalnizca lezzetli bir yemek
olmakla kalmaz, bu tarif sayesinde sosyallesilir de. Ciinkii biiyiik
kasedeki tatlinin i¢inde gizlenmis bir badem vardir.
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Risalamande kiigiik kaselere servis edildikten sonra odaya bir
sessizlik yayilir. Herkes birbirine bakar. Bir Noel geleneginden
cok pokeroyununa ya da diielloya benzer bu. “Bademi kim kapt1?”
Bademi kim bulursa bir hediye alacak ve aksam boyunca nasil da
hep sansli oldugu séylenecektir (gercekten de bazi insanlar her yil
bademi kapma konusunda digerlerinden daha iyidir).

Gok gegmeden merak dolu sorularsessizliginyerinialir: “Bademi
sen kaptin, degil mi?”, “Sakhyorsun, tipki gegen y1l oldugu gibi!”
Bademi bulan kisinin hedefi, digerlerini kendi kaselerindeki
tatliy1 yemeye tesvik etmek i¢in bademi buldug’;unu inkar
etmektir, yani oyun bir nevi yemek yarigmasina benzer. Yani Noel
zamaninda yemek yemek son derece hygge bir sosyal etkinlige
déniigiir. Sizce de kulaga lezzetli gelmiyor mu? Eh tabii ki
saghgimizi ve viicudumuzu korumak adina, yilda sadece bir kez
bu yemeklerle sélen yapariz.




SUSLEMELER

Higbir hyggelig Noel, dogru siisler olmadan tamamlanamaz.
Siisler, yemeklerden bile gesitli olabilir, zira her aile kendi siislerini
anne babalarindan, hatta biiytikanne ve biiytikbabalarindan miras
almigtir. Ama bunlarin arasinda Nisse (elf ya da ciiceler), hayvanlar
ve Noel Baba figiirleri, Noel dogum sahnesinin minyatiir figiirleri,
kornolar ya da parlak kdgit dokuma kalpler olabilir.

Kagit dokuma kalpler Danimarka disinda nadiren gériiliir. Bu
kalplerin, kAgit oymaciligi konusunda usta olan Hans Christian
Andersen’e ait oldugu kabul edilir. Iki parga, iki katl: parlak
kesme ka@ittanyapilir ve iki parganin kanatlari, kalp olugturacak
sekilde birbirine gegirilerek dokunur. Cesitli renklere ya da farkl
motiflere sahip olabilirler ve her Danimarkali, en az bir tane

basit motif yapmasini bilir. (Kendi dokuma kalplerinizi nasil
yapacaginizi 6grenmek isterseniz sayfa 234’e bakabilirsiniz.)

Bir de mumlar vardir (onlarsiz olmaz). Aralik ayinda evde gegirilen
zamanin tamaminin karanlik saatlere denk geldigi diigiiniliirse,
gesitli aydinlatma kaynaklarina ihtiyaciniz olmasi normaldir.
Ancak mumlar hyggelige'dir. Noel mumunun Danimarka’ya ézel
versiyonu ise lizerinde bir araliktan yirmi dért aralia kadar
1arihlerin serit metre gibi ¢izildigi Advent mumudur.

Iler bir gline denk gelen mumun bir pargasi yakilir. Bununla
birlikte hemen hemen hi¢ kimse takvim mumunu tek baginayken
yakmaz. Bu is ya sabahlar1 ebeveynler ¢ilginca herkesi okula
hazirlamaya galisitken ya da akgamlari karanlik tekrar ¢ékiince
ve aile, yemek masasinda toplandi§inda yapilir. Takvim

mumu hig abartisiz, ailenin en ¢ok énem verdigi siistiir ¢iinkii
nilenin, etrafinda bir araya geldigi bir noktay1 ve zamani temsil
clmektedir. Ayrica Danimarkalilarin Noel i¢in geri sayim yapmak
konusunda ne kadar tutkulu olduklarini ortaya koyar.
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HYGGE ICIN GERI SAYIM

Advent mumu, Danimarkalzlarmylllﬁ en hygge giintinde
geri sayim yapmak i¢in bagvurduklar: tek yontem degil.
Danimarkali cocuklarin Advent takvimleri vardir ve

bu takvimde her giin, altinda bir Noel simgesi ya da
motifinin sakli oldugu bir kapak¢ik agilir.

Geri sayimla ilgili daha da abartili bir icat da, 6rnegin icinde ufak bir
Noel biblosu ya da gekerin bulundugu ahsapya da karton kutulardir.
Cocuklar Noel'e kadar, yani daha da ¢ok hediyenin alinacagi zamana
kadar her giin bu kutulardan ufak bir hediyeyi alirlar.

Bir de televizyon takvimleri vardir. Cogunlukla ¢cocuklar i¢indir
ve biiytik gtiniin beklentisini daha katlanilir kilmak i¢in hyggelig
etkinlikler sunarlar. Her yil, cogu televizyon kanalinin kendi
julekalender’i, yani Noel takvimi temali programi olur ve gocuklar
da yetiskinlerin Noel igin son dakika hazirliklariyla meggul
oldugu 24 Aralik’tadoruga ulasan, birbiriyle baglantili bu 24

boliimii izler.

Noel'in gergekten de hygge zamani oldugunu vurgulamak
istercesine, bu gésterilerdeki karakterlerden biri olan Lunte,
insanlar1 genellikle “Hyggehejsa” (hygge selami) diyerek
selamlar. Her yil yeni bir televizyon takvimi tretilir ve tekrar
gosterilen eskilerden de her zaman bir tane vardir. Cocuklar
bu programlari izleyerek giizel zaman gegirirken, yetigkinlerin
de kendi kendilerine giilimsediklerine, ¢ocukluklarini
hatirladiklarina ve Noel giintiniin gelmesini beklerken ayni
sahneleri izlemekten bikmadiklarina gahit olabilirsiniz.



Dogal olarak, tiim bunlar bagli bagina hyggelige'dir. Diger yandan,
(elenekleri temsil ettikleri i¢in de ayrica énemlidir. Gelenekler
nile ve arkadasglarimizla gegirdigimiz giizel zamanlari bize
hatirlatirlar. Tiim hayatimizin bir pargasi olan bu faaliyetlerde ve
nesnelerde, Noel’in ve hygge’nin bir pargasinin sakli oldugunu

hissederiz. Onlar olmadan bir seyler eksiktir,
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KOSTURMACA SONRASINDA
GELEN RAHATLIK

Danimarka’ya 6zgii Noel hazirliklarini okurken biraz
nefes nefese mi kaldiniz? Sizi ¢cok iyi anliyorum.
Burada kisaca anlattigim seylerin hepsi Noel
zamaminda hygge’yle ilgili bir tiir kosturmacanin
yasanmasina neden olur.

Evet, insanlar hygge hissetmiyorsa bir seyler dogru gitmiyor
demektir. Béyle olursa Noel basarisiz sayilir.

Hyggelig bir Noel i¢in yapilan hazirliklar kimi zaman stresli
olabilir ve aslinda pek de hyggelige degildir. Bu durum basta
biraz geligkili gériinse de aslinda mantikhidir. Hygge telagh
gecen ginlerden sonra gelir. Hygge icin esas olan gey, gtinliik
yasantimizda hyggeligt olmayan birgok seye alternatif
olugturmasidir. Kisa bir an igin hygge, bizleri hyggeligt olmayan
seylere karsi korur. Ve hygge’nin degerli olmasi igin anti hygge de
olmalidir. Hayatiniz stresli ya da acimasiz olabilir; giinlitk yagam
da goJu zaman parayla ve sosyal statiiyle ilgili gerekliliklerle
doludur. Ancak hygge anlarda, tiim bu ytkiimltliiklerden bir

stireligine kurtulursunuz.

Kuliibede vakit gegirirken bir arkadasim, o aksamin dahada
hyggelig olmasinin tek yolunun digarida firtinanin kopmasi
oldugunu séylemisti, hatirliyor musunuz? Benzer bir sekilde, su
anda digaridaki diinyanin zorlu gerceklerinden ne kadar uzak
hissediyorsaniz hygge de o kadar degerli oluyor.



Noel’e kadar siiren tiim o kogsusturma ve kargasa olmadan
hygge’ye ulagilmasi miimkiin olmazdu... Bu siirecte, hygge’yi
miimkiin kilanin aslinda Noel hazirliklarinda feda edilen para,
stres, emek ve zaman oldugunun farklina varirsiniz. Béylelikle
hygge, eksiksiz bir sekilde yasanmak adina ertelenir. Noel
6zelinde hygge’nin anlami, aile ve arkadaglarin bir araya gelip
is, para ve diger diinyevi seyleri unutmak i¢in aralik ay1 boyunca
caligtiklarini bilmeleridir.

Ancak o zaman bile Noel'de hygge'den édiin verme tehlikesini
lagiyan anlar vardir. Hygge, hayatla ilgili giiglikleri akisina
birakmakla ilgili oldugu i¢in 6rnegdin paraya ve hediyelere
odaklanmanin hygge’yi gélgede birakma ihtimali bulunur.

Hediye alip vermek aranizdan birilerinin eksik hissetmesine
veya statii farkliliklarinin vurgulanmasina sebep olabilir. Fazla
degerli bir hediye almak, kendinizi hediye verene karsi bor¢lu
hissetmenize yol agabilir. Kars tarafa fazla degerli bir hediyeyi
vermek ise istinliiglinlizli ortaya koymaya caligtiginizi akla
getirebilecegdi igin uygun gérillmez. Giig gésterileri, hygge
acisindan hos karsilanmaz. Danimarka’da Noel zamaninda
yasanan hygge esitlik¢idir; ilgiyi izerine gekmeye ¢alisan
bireylerden ziyade iligkilerle ve toplulukla ilgilidir. Birisi
diglanmig hissediyor ya da kendini bagkasindan iistiin gériiyorsa
hygge'ye ulagmak miimkiin olmaz.

Bu ylizden Noel-hygge, bu bélimde anlatilanlarin
tamamlanmasiyla ve hediyelerle ilgili riskli durumun, denge
saglanarak ortadan kaldirilmasiyla yasanir. Neyse ki hediye degis
tokusu yapildiktan sonra, hygge’nin dahagok hazirlik yapmak
ugruna tekrar feda edildigi yilbas: arifesine kadar dinlenmekle ve
5gle yemekleriyle gegen, hediye stresinin yaganmadi@i bir siirii
hyggelige giin var.

231



ABLESKIVER
(EH-BLEH-SKI-VER)

Kbleskiver Noel zamaninda yapilan geleneksel bir Danimarkali
lezzettir ve genellikle glegg’le birlikte sunulur. (glegg tarifi
igin sayfa 94'e bakiniz) Bunun igin 6zel bir tavaya, =bleskiver
tavasina ihtiyaciniz olacaktir. Tavayiinternetten bulup siparig
edebilirsiniz.
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4-6 porsiyon:

3 yumurta 1/4 gay kagig1 tuz

450 ml siit 3yemek kas1d1 yumusgak

250 gr un tereyagi

1 yemek kasi31 seker Servis i¢in pudra sekeri ve
regel

1/4 gay kasi1g1 kabartma tozu

4.

. Yumurta saris, siit, un, seker, tuz ve kabartma tozunu iyice

karigtirin. Karigimi kapatip otuz dakika dinlenmeye birakin.

. Karnisim kabarinca, yumurta aklarini képiik haline gelinceye

dek girpin ve hafifce karigtirarak karigima ekleyin.

. Ebleskiver tavasiniisitin ve her bir bogluga biraz tereyag:

koyun. Karigimin bir kismini, dértte {i¢linii dolduracak sekilde
bosgluklara dékiip orta ateste pisirin. £bleskiverleri esit sekilde
pismeleri igin sik sik gevirin. Bu da genellikle bes alt1 dakika
stirer. Ustteki hamur hala civik, alt taraf ise kahverengilestigi
zaman tavadakileri ¢evirin.

Pudra gekeri ve regelle servis edin.
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DOKUMA KALPLER

Noel agacu stisti olacak kdgittan dokuma kalpleri
yapmak, Danimarka’da eskiden beri siiregelen bir
gelenektir.

Gelenegin kékeni bilinmiyor ancak bilinen en eski kalp, aslinda
1860’da Hans Christian Andersen tarafindan yapildi ve hala bir
miizede duruyor. Yirminci yiizyilin baglarinda, muhtemelen parlak
kagitlan katlayarak kalpler yapmanin, gocuklarin hassas motor
becerilerinde olumlu etkiye sahip oldugu diisiiniildiigiinden, Noel
kalpleri yayginlasti. Giiniimiizde gocuklu aileler, aralik ayinda
pazar giinlerinin bir kismini Noel kalpleri yaparak gecirirler.

234



DOKUMA KALPLER NASIL YAPILIR?®

Gerekenler: Iki farkh renkte parlak kagit sayfas: (burada kirmizi

ve mavi kullandik), makas, kalem ve biraz sabr.

W -

KALP X " Kawry

I. ADIM:

Renkli ve parlak kagidiikiye katlayin. (Kagidin tek tarafi

renkliyse, renkli tarafinin digar baktigindan emin olun.)

I'ler bir katlanmig kagit pargasinin dis kismina, iginde dért kesme
izgisi bulunan U seklini gizin (kalplerden biri X, digeri de Y). U

yeklinin diiz kenary, kagidin katli tarafina denk gelmelidir.
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KATLAMA YERINI KESMEYIN
2. ADIM:

Simdi kesme ¢izgileri de dahil olmak tizere gekilleri kesin. Her

renkten iki tane kagidiniz olacaktir.

Her kesim, ¢ift katli ve bes seritli hale gelir.

KALP X KALP Y

3. ADIM:

Kanatlar1 dokumanin iki yolu vardir; bir gerit diger seridin
ortasindan geger ya da diger serit onun ortasindan geger. Komgu
seritler sirayla dokunur ve bir serit digerinden gegiriliyorsa,

komsu serit de bunun tam tersini yapar.
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Ay

Dokumadan kalp seklini ortaya gikarmak i¢in mavi kesimdeki

1 numarali gerit, kirmizi kesimdeki E seridinin ortasindan
qeqirilir; D seridi 1 numarali seridin arasindan gegirilir, 1 de C
yeridi arasindan. B seridi 1 numarali seritten ve 1 numarali serit A
yeridinin arasindan gegirilir.

2 numarali seritle baglayarak bu siireci tekrarlayin ama E seridini
2 numaral seridin arasindan gecirerek islemin baglangicini
lersine gevirin.

¢ numarali serit 1 numarali gerit gibi, 4 numarali serit 2 numarali serit
«jibi ve 5 numarali gerit 3 ve 1 numarali seritler gibi dokunmalidir.

f, numaral gerit A seridinin arasindan gegirildigi zaman kalp
tnmamdir. Artik iginin ehli bir Danimarkali oldunuz!
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ON iKiNCi BOLUM

YAZIN HYGGE
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YASAMAK NE KOLAY

Sémine ve mumlar olmasa da yaz, hyggelig olabilir. Bu
mevsim yeni bi¢ilmis cimler, giines kremi ve tuzlu su

kokar.

Bir agacin gélgesinde okumak, uzun yaz gecelerinin tadini
¢ikarmak ve arkadaglarinizla mangalin etrafindavakit gegirmek...
Yaz, hygge'den vazge¢mek anlamina gelmez, sadece sonbahar

ya da kistan farkli bir hygge yasanir. Giines, sicak hava ve

doga herkese iyi gelir ama yaz aylarindaki hygge hala bir arada
olmanin ve lezzetli yiyeceklerin temelinde insa edilir. Iste size yaz
aylarinda da hygge’nin devam etmesi i¢in kullanabileceginiz beg
dneri.






1. CIDER HOUSE RULES® AKLINIZA
GELSIN

Tiim giinii bahgede meyve toplayarak gegirmekten daha
hyggelig olan pek az sey vardir. Yilda bir kez, arkadasglarimla
birlikte Danimarka’nin giineyinde bulunan, elma ve erik
agaglariyla meghur Fejo Adasi’na gideriz. Adayayazin
sonunda ¢ikarsak erikler olgunlagmis, Filippa elmalari da
tam kivamina gelmis olacaktir.

Bahcede meyve toplayarak gecirdiginiz vakit, bir sonraki
gilin boyunca regeller yaparak veya topladiginiz meyveleri
bagka sekillerde konserve ederek hygge’lesmenize imkan
verecektir. Ornegin ben bu y1l elma sarab: yapabilecegimizi
umuyorum. Belki de daha énce konustugumuz kiler
partisinin de zamani gelmistir.

Bu arada bir not; ingiltere, ABD, Kanada, Avustralya ve Yeni
Zelanda’nin kirsal alanlarinda pek ¢ok “kendi mahsuliini
kendin topla” ¢iftligi bulunur.

Tirkiye’de Tanri'nin Eseri Seytanin Pargast adiyla gésterime giren yabane: film.

(g.n)



AILE VE ARKADASLARLA MANGAL
YAPIN

Sizi hygge’ye, mangal yapmaktan daha kolay bir sekilde
kavusturacak pek az yol vardir. Bu hygge tiirti diinyanin
¢ogu yerinde yasanmaktadir. Arkadaslarinizi ve ailenizi
evinize davet edip beraber bir seyler pisirin. Mangal yakin
ve atesindogru dereceye gelmesini beklerken kroket ya
da esasinda sopalar: diger sopalarla vurmaktan ibaret bir

Viking oyunu olan kubb oynay:in.
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HOBI BAHCESINE KATILIN VEYA
KENDI BAHCENIZi YARATIN

Son zamanlarda her yerde hobi bahgeleri olugturuluyor ve
bunun hakli bir sebebi var. Hobi bahgeleri, kéyiin hyggelig
atmosferini biiyiik gehre tagimanin harika bir yolu. Diger
bahgivanlarla kahve igerken domateslerinize bakmak hem
hygge hem de meditatif olabiliyor. Ayrica bu sayede mahalle
sakinleri bir araya geliyor ve bir aradalikruhu da pekigmis
oluyor. Eh, daha ne olsun?

Kopenhag’in hemen digindaki bir kasabada galismalar
yiriiterek toplumsal dokuya olumlu etkisi olacak, yalnizlik
hissini ve soyutlanmay: azaltacak fikirler iiretmeye
caligtigimiz sirada, hobi bahgelerinin inga edilmesi,
Mutluluk Aragtirmalari Enstitlisii’niin énayak oldugu
dnerilerden biriydi. Ve bu éyle harika bir fikirdi ki bir tane
de kendimiz i¢in inga etmemiz gerektigini diiglindiim.
Ofisimizin karsisinda bu is i¢in fazladan alani olan bir kilise
var. Biz de yedi ton toprak siparis ettik ve bir pazar giinii
6gleden sonray1 bahgeyiinga ederek gegirdik. Ve tabii ki
maksimum hygge i¢in giinii mangal yaparak sonlandirdik.



SAHILDE PIKNIiK YAPIN

Yaz mevsimi, kdy pazarina gidip sepetinizi gilek, kiraz ve
karpuzla doldurmak i¢cin muhtesem bir zamandir. Evden
cikmadan énce sepetinize biraz ekmek ve peynir de ilave
edin. iste simdi hazirsiniz. Arkadaglarinizi ya da sizin
icin 6zelolan birini yaniniza alip deniz kenarinda bir yer
ayarlayin. Bu, yaz boyunca yapabileceginiz en hyggelig
etkinliklerinden biri olacaktir. Koskoca bir giin sohbet
ederek, okuyarak ve bir gey yapmamanin getirdigi o

dzgirliik hissinin tadini ¢ikararak kolayca gegebilir.
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TASIMA BiSIKLETIYLE ETRAFI
DOLASMAK

Sehrinizi veya mahallenizi kesfetmek i¢in etrafi normal
bir bisikletle gezmekten daha da iyi bir yol oldugunu hig
diisiindiiniiz mi? Elbette Kopenhag'dan geldigim i¢in

ben bu konuda biraz ényargili olabilirim. Dolayisiyla,
tipki benim gibi tagima bisikleti sahibi birkag tatli insan
taniyacak kadar sansliysaniz, onlarin bisikletini bir
ginligiine 8diing alabilirsiniz. Cocuklarinizi, eginizi, en
yakin arkadasinizi, képeginizi veya sehrinize yeni gelen
birisini yiik bisikletinin sepetine oturtun (en fazla iki
kisinin oturmasi énerilir) ve bisiklet stirmeye baglayin.
Elbette yiiriiyebilir veya arabayla gidebilirsiniz ancak yiik
bisikleti hem orijinalligi hem de birliktelik hissi agisindan
hygge icin hareketli bir kaleye déniigebilir.

Yastiklar, ortiiler, lezzetli yemekler, miizik, piknik sepeti...
Tlginizi geken her tiirlt seyi yaniniza alin. Bu sayede yaz
mevsiminde harika bir 6gleden sonra gegirebilirsiniz.
Yinedesicaktutan battaniyelerle ve kalin kazaklarla y1l
boyu gergeklestirebilecegdiniz bir aktiviteye de déniigebilir.
Aslinda, bir keresinde kigin, Isvegli ¢ok gtiizel bir kadini
bastan gikarmak i¢in onu Kopenhag’in Noel 1s1klar:
altinda bisikletle gezdirmistim. Denemem basgarisiz oldu
ve giiniin sonunda bana, “Su an bir iligki yasayabilecegimi
sanmiyorum,” dedi. (Sanirim bu her dilde, “Sana o kadar
da ilgi duymuyorum,” diye terciime edilir.) Yine de

emin oldugum bir sey var; beni reddetmesinin sebebi,

gliniimiiziin hygge'den yoksun oldugunu diisiinmesi degildi.
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BISIKLETLER VE MUTLULUK

Danimarkalilar hygge’ye, Hans Christian Andersen’e,
Lego’ya ve Danimarka tarz: tasarima digktin
olmalarinin yani sira bisikletlere de tutkuyla baglilardr.

Ulkenin en ytiksek noktasi iki yiiz metre bile degilken ve sehir,
bisiklet altyapisina oldukca fazla yatirim yapiyorken bisiklet sever
bir millet olmak gayet anlagilir bir durum. (%150 ila 180 arasinda
degisen arag vergi oranlarinin da katkisi biiyiik.)

Bununla birlikte, Danimarkalilar bisikletlerini ve bisiklet siirmeyi
seviyorlar. Kopenhag'da yasayan, egitim géren ya da galisanlarin
%451 okula ya da ig yerlerine bisikletle giderler. Merkezde calisip
sehir disinda yasayan insanlarin yaklasik tigte biri de sehre
bisikletle gidip gelmeyi segiyor. Sanirim cogumuz, bisiklet
strmenin giinliik rutinimiz dahilinde egzersiz yapmanin kolay
bir yolu oldugunu diistiniiyor ve hem ¢evreye duyarli hem de cep
dostu olmasi da onu tercih edilir kiliyor. Yine de Kopenhaglilarin
bisiklet stirmelerinin nedeni bu degil. Bisiklet siirtiyoruz ¢iinkii
¢ok kolay ve kullanigli. Ayni1 zamanda bir yerden bir yere
gitmenin en hizli yolu. Ve belki de gézden kacip yeteri kadar
anlatilmayan bir avantaj daha var: Bisiklet, insanlarin daha mutlu
olmasini sagliyor.

2014 yilinda UEA’nin Norwich Tip Fakiiltesi ve York
Universitesi'ndeki Saglik Ekonomisi Merkezi tarafindan
gergeklestirilen kapsamli bir aragtirma, on sekiz yil i¢inde her
giin ise gidip gelen yaklasik 18.000 eriskini baz alarak, bisiklet
kullanan insanlarin otomobil ya da toplu tagima araglarin:
kullananlardan daha mutlu oldugunu ortaya koydu.



Bisikletin insanlar1 mutlu ettiginden emin olamayacagimizi
soyleyebilirsiniz. Benim argiimanimin tam tersi de gegerli
olabilir; insanlar aslinda mutlu olduklarinda daha ¢ok bisiklet
siirmek istiyor olabilirler. Ama ilging olan nokta da budur zaten:
Aragtirmacilar, calismanin sonuglarini analiz ettiklerinde
otomobil veya otobiisle gidip dénen insanlarin, yillar iginde
bisikletle veya yiiriiyerek ise gidip gelmeye baslayinca daha
mutlu olduklarini ortaya koydular. Ayrica bisikleti bir kez olsun
deneyin diye sunu da sdylemeden gecemeyecegim: Montreal'deki
McGill Universitesi'nde yapilan bir bagka arastirma da
bisikletle ise gidip dénenlerin, yol daha uzun siirmesine ragmen
gegirdikleri vakitten daha hognut kaldiklarini kegfetti.
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Mutluluk vaadi de sizin i¢in yeterli bir motivasyon degilse bir de suna
bakin: Utrecht Universitesi tarafindan yiiriitilen Hollanda kaynakl
(onlar da bisiklet severlerdir) bir caligmaya gére ige her giin araba
yerine bisikletle gidip gelmeye baglarsaniz émriiniize ortalama

ii¢ ila on dért ay ekleniyor. Danimarka’da yapilan bir calismayla
varilan sonug da okula bisikletle gidip gelen ¢ocuklarin arabayla
gotiiriilenlere kiyasla ciddi élgiide daha formda olduklari y&niinde.

Bu noktada, “Tamam, bisiklet beni saglikli ve mutlu yapacak. Ama
saglik ve mutluluk ne ige yarar ki? Bunlar paray: satin alamaz..”
diyebilirsiniz. Sunu sdylemem gerekiyor: Bisiklete binerseniz
hepimiz kazaniriz. Yapacagdiniz tercih, toplumsal olarak herkese
katk: saglayacaktir.

Bisiklete binmek yalnizca bireylerin mutlulugu ve saghgi i¢in yararh
olmakla kalmiyor, diger yandan toplumsal birliktelik duygusunu da
giiclendiriyor. 2012 yilinda Isveg’te yapilan, 21.000’den fazla kisinin
katildig1 bir aragtirma, arabayla seyahat edeninsanlarin genellikle
daha az sosyal etkinlige ve aile toplantisina katildigini ortaya
koydu. Dahasi, otomobil siiriictileri bagka insanlara nispeten daha
az gliveniyorlardi. Gidecekleri yere ytiriimeyi ya da bisiklet siirmeyi
tercih edenler ise daha fazla sosyal etkinlige katilmis ve digerlerine
kiyasla dahafazla giiven duygusuyla hareket etmisti.

Otomobilinizi bisikletle degistirmenin, bagkalarinabeslediginiz
gliveni aninda artiracagini iddia etmiyorum. Arasgtirmay: yiirtitenler,
aciklama olarak ise gidis gelis mesafesindeki artiga dikkat gekiyorlar;
insanlar artik daha kolay ve farkli is imkanlari igin evlerinden daha
uzak yerlere gidiyorlar. Bu sebeple insanlarin sosyal aglar1 cografi
olarak daha da genisliyor yasadiklari gevreye duyduklar aidiyet hissi
azaliyor. Bagka bir deyigle eger bir sehir, ise gidip gelmek igin arabayla
uzun bir yolculuk yapmay: gerektirecek sekilde tasarlaniyorsa o
sehrin toplumsal birligi de zarar gériiyor. Dolayisiyla bir sehirde ¢ok
say1da insan bisiklet siiriiyorsa, bu muhtemelen saglikli bir gevrede
yasadiginmizin bir géstergesi olabiliyor. Kisacasi, komsular arasinda
birliktelik ve yerel halk arasinda giivenduygusu yaratmak istiyorsak
bu bulgu, sehir planlamasi hususunda ciddiye alinmalidir.









ON UCUNCU BOLUM

HYGGE'NIN
BES BOYUTU



hY
Hygge elle tutulamayan,
soyut bir kavram olabilir
ama ben onu fark etmek
icin bes duyumuzu da
kullanabilecegimize
inanwyorum. Hygge’nin
bir tads, sesi, kokusu,
dokusu var ve umarim '
siz de artik hygge’yi '
her yerde gérmeye
baslarsiniz.



HYGGE'NIN TAD]I

Cogu zaman yemek yemekle ilgili oldugu icin
tat, hygge’de 6nemli bir unsurdur. Ve hygge
yiyecekler her zaman taze, alternatif ve iddiall
olur.

Hygge’nin tadi hemen hemen her zaman tanidik, tath
ve huzur vericidir. Eger bir bardak ¢ay1 daha hyggelig
yapmak isterseniz igine biraz bal, pastay1 daha hyggelig
yapmak isterseniz de krema eklersiniz. Ve giiveci daha
hyggelig yapmak igin de sarap.
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HYGGE'NIN SESI

Yanan odunlarin kivileimlar: ve cizirtilart muhtemelen
olabilecek en hyggelige seslerdir. Ancak bir apartman
dairesinde yasiyorsaniz ve yangin riski olmadan ateg
yakmaniz imkdnsizsa da iiziilmeyin.

Pek cok farkli ses hyggelige olabilir. Aslinda hygge daha ¢ok
seslerin yokluguyla ilgilidir; sessizlik sayesinde ¢atidaki yagmur
damlaciklarinin, pencerenin ardinda esen riizgarin, riizgarda
sallanan agaglarin ya da listiine bastiginizda gicirdayan ahsap
désemelerin sesini duyabilirsiniz. Ayrica birinin ¢izim, yemek
ya da érgii yaparkenki sesleri de hyggelig olabilir. Giivenli bir
ortamdaki herhangi bir ses hygge’nin miizigi olabilir. Ornegin
evdeolup kendinizi glivende hissediyorsaniz firtinanin sesi gok
hyggeligt’tir; disarida oldugunuzda ise bu pek miimkiin olmaz.




HYYGE'NIN KOKUSU

Sizi kendinizi giivende hissettiginiz bir yere ve
zamana gétiiren bir koku aldiginiz oldu mu hi¢? Ya da
anlik bir kokunun, diinyayr cocukken gérdiigiiniiz gibi
gérmenizi sagladigini?

Belki de mahallenizdeki firindan, gocuklugunuzun bahgesindeki
elma agaclarindan gelen aromalar ya da anne babanizin evinin
tanidik kokusu gibi, giicli bir sekilde gtiven ve huzur duygularini
uyandiran bir seyler koklamigsinizdir?

Bir kokuyu hyggelig kilan sey, kisiden kisiye farklilik gésterir
¢liinki kokular gegmiste o kokuyla ilgili yasanan durumlarla
iligkilendirir. Bazi insanlar i¢in sabahlari sigaraninkokusu var
olabilecek en hyggelig seydir. Hygge kokulardaki ortak unsur,
bize giivende ve énemseniyor oldugumuzu hatirlatmasidir. Koku
duyumuzu genellikle yiyecek bir seyin gtivenli olup olmadigini
algilamak i¢in kullaniyoruz ancak bir yerin giivenli olup
olmadigini ve ne kadar tetikte olmamiz gerektigini sezmek igin
de kullaniyoruz. Hygge koku, gardimizitamamen indirmemizi
soyleyen kokudur. Pigsen yemegin kokusu, evde kullandi§iniz
battaniyenin kokusu veya giivenli olarak algiladigimiz belli bir
yerin kokusu ¢ok hyggeligt olabilir ¢linkii tamamen giivende
hissettigimiz zaman bulundugumuz ruhsal durumu bize
animsatir.
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HYGGE'NIN DOKUNUSU

Daha 6nce bahsettigim gibi, parmaklarinizi ahsap bir
masada, sicak seramik bir bardakta gezdirmek veya
ren geyigi postundaki tiiyleri oksamak hygge’yi ortaya
ctkarr.

Yapilmasi uzun zaman almis ev yapimi ya da eski seyler, satin
alinan ya da yeniolanlardan daha hyggeligt’tir her zaman. Kiigtik
seyler de her zaman biiyiik seylerden daha hyggeligt’tir. ABD’nin
slogani, ne kadar biiyiikse o kadar iyidir iken Danimarka’ninki, ne
kadar kiigtikse o kadar hyggeligt’tir.

Kopenhag'daki hemen hemen tiim binalar yalnizca ti¢ ya da

doért kattir. Beton, cam ve gelikten yapilma yeni evlerin bu eski
binalardaki hygge faktérii karsisinda neredeyse hig sansi yoktur.
Gergek bir zanaatla yapilan herhangi bir sey (ahsap, seramik,
yin, deri vs. yapilan seyler) hyggeligt’tir. Metal ve cam hyggeligt
degildir ancak yeterince eski iseler belki olabilirler. Kusursuz
olmayan bir seyin sade, organik yiizeyi ve de yillardan etkilenen
ya da etkilenecek olan bir seylere dokunmak hog ve hygge'dir.
Ayrica soguk bir yerde sicak bir seyin iginde olma hissi de sadece
sicak hissetmekten ¢ok ayri bir duygudur; giivensiz bir ortamda
rahat olma hissini verir.



HYGGE'NIN GORUNTUSU

Hep séyledigimiz gibi, hygge’nin igikla ilgisi
yadsinamaz. Fazla parlak bir ortam hyggeligt degildir.

Hygge’nin gériintiisi, bir seylerin agir hareketini, érnegin
yavasca yagan kari (ya da Inuitlerin deyisiyle agilokoq)
veya séminede tembel tembel oynasan alevleri izlerken

belirginlesebilir. Kiiciik, yavas, dogal hareketler ve koyu, dogal

renkler hyggelige'dir. Parlak 151kl1, hastanelerinkine benzer bir

gériuntii ya da otoyolda hizli hareket eden araglar ise degildir.
Hygge los, sade ve yavastir.
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HYGGE'NIN ALTINCI
HiSS]

Hygge giivende hissetmekle ilgilidir. Bu nedenle
birlikte oldugunuz kisilere ve bulundugunuz ortama
duydugunuz giivenin géstergesidir.

Birisi size sezgilerinizi takip etmenizi séylediginde ya da diger
insanlari da dahil ettiginiz konfor alaninda tamamen oldugunuz
gibi davranabileceginizi hissettiginizde hygge'ye isaret eden bir
keyif yasarsiniz.

Evet, hygge tadina bakilabilir, duyulabilir, koklanilabilir,
dokunulabilir ve gériilebilir. Ama en énemlisi de sudur: hygge
hissedilir. Kitabin baginda Winnie-the-Pooh’tan bahsetmigtim.
Sanirim onunbilgeligi hala gecerli. Sevgiyi telaffuz etmezsiniz.
Onu hissedersiniz. Bu da bizi kitabin kapanigtemasina, yani
mutluluga gétiirr.









ON DORDUNCU BOLUM

PG GE VE
MUTLULUK
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Glnimiizde, dinyanin her yerinden siyasi liderler bazi
toplumlarin neden diger toplumlardan daha mutlu olduklarini
merak edip bu konu tizerine egiliyorlar. Ayni1 zamanda, tilkeler
toplum olarak bagarilarini 6lgmek igin adimlar atiyorlar. Ve
burada ekonomilerin ne kadar biiytidiigii degil, ayn1 zamanda
yasamin (ki yalnizca yagam standartlarinin degil ama yasam
kalitesinin) nasil gelistigi baz alinir. Bu, son yillarda Gayrisafi
Milli Hasila’nin (GSMH) ilerlemenin en énemli géstergesi oldugu
paradigmadan uzaklagsmanin sonuclarindan biridir. Yine de bu
fikir yeni degildir. Robert Kennedy’'nin kirk yildan daha fazla bir
slire &nce belirttigi gibi:

GSMH’de ¢ocuklarimizin sagligi, egitimlerinin
kalitesi veya oynadiklari oyunlardan aldiklar: keyif
yer almuyor. Siirlerimizin gtizelligini, evliliklerimizin
glictinti, kamusal tartismalarimizdaki zekd
pariltisint veya kamu gérevlilerimizin diiriistligiint

de icermiyor... Kisacasi, yasami dederli kilan seyler

disinda her seyi Sl¢tiyor.
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Son zamanlarda, bu durum mutluluk anketlerine duyulan ilgiyi
ve bu anketlerin sayisini artirdl. Ve gériiniise gére Danimarka
neredeyse her seferinde mutluluk agisindan en iist sirada yer
aliyor. 2009’da New York Times’tan bir gazeteci, “neredeyse her
yil, bu aragtirma Danimarka’nin mutlulukta siiper gii¢ haline
geldigini dogruluyor,” diye yazdi. O tarihten bu yana bu ifade
daha da dogru oldu.

Birlesmis Devletler tarafindan énciiliik edilen Diinya Mutluluk
Raporu bugtine kadar dért kez yayinlandi. Danimarka, tigiincti
siraya geriledigi tek bir sefer haricinde daima birinciydi. Ve
Diinya Mutluluk Raporu, mutluluk ve yaganabilirlik konusunda
Danimarka ile Kopenhag zirveye koyan pek ¢ok rapor arasindan
yalniza bir tanesidir.

Avrupa Sosyal Taramasi mutluluk kavramina ve OECD
(Ekonomik Kalkinma ve {sbirligi Orgiitii) de yasam
memnuniyetine baktiginda ayni model géze garpiyor. Monocle
dergisi de birkag kez Kopenhag'i diinyanin en yaganabilir

sehri olarak ilan etti. Giintimiizde, refahla ilgili anketler, ancak
tilkemiz birinci sirada yer almadig: zamanlarda haber degeri
tasiyor. Bunun disinda, Danimarkalilarin cogu, Danimarka’nin
diinyanin en mutlu tilkesi oldugunu duydugunda giiliimsemekten
kendini alamiyor. Evet, herkes hava sartlar1 bakimindan

lilkenin dezavantajli oldugunun farkinda; yagmurlu bir subat
sabahinda trafikte beklerken diinyanin en mutlu insanlarina pek
benzemediklerini onlar da ¢ok iyi biliyor.

O halde Danimarkalilar neden bu kadar mutlular?



Danimarka’nin mutluluk siralamasindaki pozisyonu

& 8

Birinci: Ugiincii: Birinci:
Diinya Mutluluk Diinya Mutluluk OECD Daha Iyi Yasam
Raporu 2016 Raporu 2015 Endeksi - Yagam

Memnuniyeti 2015

Birinci: Ugilineii: Birinci:
Avrupa Sosyal OECD Daha lyi Yagam Diinya Mutluluk
Taramasi 2014 Endeksi - Yagam Raporu 2013

Memnuniyeti 2014

b

4

%

Besinci: Birinci: Birinci:
OECD Daha lyi Yagam Diinya Mutluluk Avrupa Sosyal
Endeksi - Yagam Raporu 2012 Taramasi 2012

Memnuniyeti 2013
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MUTLU DANIMARKALILAR

Uluslararast anketler siklikla Danimarka’yt
diinyanin en mutlu iilkesi olarak adlandiriyor ve

bu da dogal olarak mutluluk arastirmacilarinin
ilgisini uyandiriyor. Danimarka’daki yiiksek mutluluk
seviyesinin ardinda yatan nedenler nelerdir?

Mutluluk Aragtirmalari Enstitiisii'nde, “Mutlu Danimarkalilar:
Danimarka’da Mutlulugun Yiiksek Seviyede Olmasinin
Nedenleri” baglikli raporumuzla bu soruyu yanitlamaya calistik.
Kisaca sdylemek gerekirse, bunun pek ¢cok sebebivar. Bazi
insanlarin ve iilkelerin digerlerinden daha mutlu olmasini
miimkiin kilan faktérler arasinda genetik, iligkiler, saglik, gelir
diizeyi, is, hedef sahibi olma ve 6zgiirliik sayilabilir.

Danimarka’nin uluslararasi mutluluk arastirmalarinda bu kadar
iyi bir performans sergilemesinin baglica nedenlerinden biri de
refah devleti olmasidir. Ciinkii refah seviyesi yiiksek bir toplumda
belirsizlik hissi, endise ve stres azalir. Herhangi bir aragtirmaya
dayanarak Danimarka’nin diinyanin en mutlu ya da en mutsuz
iilkesi oldugunu séyleyebilirsiniz. Evet, refah devleti mutsuzluk
seviyesinin gerilemesi bakimindan fayda saglar (tek basina
yeterlidegildir ama faydalidir). Herkesi kapsayan iicretsiz saglik
hizmetleri, licretsiz iiniversite editimi ve gérece cémert igsizlik
6denedi de buna destek olur.

Dahasi Danimarka’da gliven diizeyi (anne babalar igeride
kahvelerini icerken kafenin disinda duran bebek arabalarina



dikkat edin), 6zgtirliik diizeyi (Danimarkalilar kendi yagamlar1
ve gelecekleri {izerinde séz sahibi olduklarini bilirler), zenginlik
veiyiydnetimdiizeyiyiiksektir. Ayni zamanda harika isleyen bir
sivil toplum mevcuttur.

Ancak bu faktérler Danimarka’y: diger Iskandinav tilkelerinden
ayr kilmaz. Norveg, Isveg, Finlandiya ve izlanda da nispeten
yiiksek refah seviyesine sahiptir. Bu yiizden tiim Iskandinav
tilkeleri genellikle mutluluk siralamasinda ilk onda yer alir. Belki
de iste tam bu noktada Danimarka’y: iskandinav iilkelerinin
geri kalanindan ayiran seyin hygge oldugu anlagilir. Hygge

ve mutluluk arasinda giiglii bir baglanti kurulabilir, zira hygge
gtindelik anlamda mutlulugun pesine diigmeyi ifade eder.
Hygge'yi var eden temel bilegenlerin bir kismj, sizi dogrudan

mutluluga ulastirir. isterseniz bunlardan bazilarina bakalim.
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SOSYAL DESTEK OLARAK
HYGGE

Onceki sayfada anlatilanlardan sonra, artik

bazi iilkelerden digerlerine nazaran daha mutlu
olmalarinin sebeplerinin dértte tigtinii agiklayabiliriz;
bunlar arasinda cémertlik, 6zgtirliik, GSMH, iyi
yénetim ve saglikli yasam beklentisi gibi faktérler
vardiwr. Ama mutlulugumuz tizerinde en biiyiik etkiye
sahip olan ise sosyal destektir.

Bu kavrami séyle 6zetleyebiliriz: Insanlar, ihtiyag duyduklarinda
cevrelerinde glivenebilecekleri birini bulabiliyormu?Evet ya da
hayir. Sordugumuz soru, sosyal destek sistemimizi l¢gmenin en
iyi yolu olmayabilir ancak edindigimiz veriler, Diinya Mutluluk
Raporu’na dahil ettigimiz tilkelerden gelmektedir.

Danimarka'da, insanlarin aile ve arkadaslarina vakit ayirmalarina
olanak taniyan iyi bir is ve yagam dengesi vardir. OECD’nin Daha
Iyi Yagsam Endeksi’'ne gére Danimarkalilar diger OECD tiyelerine
kiyasla daha fazla bos zamana sahipler ve Avrupa Sosyal
Aragtirmasi’na gére de Danimarkalilarin %33'i her zaman ya da
godu zaman sakin ve huzurlu hissediyorlar. Bu oran Almanya'da
%23, Fransa’da %15, Birlesik Krallik’ta ise %14’tiir.

Evet, ydnetim ve siyaset 6nemlidir. Diger yandan hygge,
sevdiklerinizle birlikte olmanin &zel bir seklini temsil eder.
Birliktelige iliskin olan béliimde iligkiler, hygge ve mutluluk
arasindaki baglantiya degindik.



A

Kendini gerceklestirme

Kendine saygi

Sevgi ve aidiyet hissi

Yemek, su, uyku ve giivenlik

Bu baglanti abartilmig olamaz. 1943’te Rus asilli Amerikah
psikolog Abraham Maslow, Thtiyaglar Hiyerarsisi denen modeli
ve piramidin alt kademelerinden iiste dogru ihtiyaglarimizi
gidermemiz gerektigi fikrini gelistirdi. Buna gére en temel
ihtiyaglar fizyolojik olanlardir: yemek, su, uyku ve giivenlik.
Ardindan da toplumsal ihtiyaglarimiz, sevgi ve aidiyet duygusu
gelir. Buihtiyaglari karsilamadan, kendinesaygi ve kendini
gerceklestirme ihtiyaglarimizi doyurmaya devam edemeyiz.

Bugiin mutluluk arastirmacilari kendilerini mutlu sayan insanlar
arasinda ortak paydalari analiz ettiginde, bu insanlarin istisnasiz
olarak anlamli ve pozitif sosyal iligkilere sahip olduklar1 yéniinde
bir model ortaya ¢ikiyor. Caligmalar ayni zamanda, bireylerin
toplumdan izole olduklari zamanlarda, fiziksel agrinin yasandig:
sirada aktif olanbeyin bélgelerinin gogunun aktif olduguna da
isaret ediyor.
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Simdiye kadar yayimlanan Diinya Mutluluk Raporu’nun dért
baskisy, iligkiler ile mutluluk arasindaki baglantiy: kamitlayan
bilgilerle doludur. Aile, arkadaslar ve sevilen kisilerle kurulan
yakin kisisel iligkiler, mutlulukla ilgili en énemli degiskenleri
agikliyor. En fakir tlkeler hari¢ olmak tizere, mutluluk
zenginligimizden ¢ok, iligkilerimizin kalitesine bagldur.

Raporlara gére en biiyiik 6neme sahip iligkiler (tiim toplumlarda)
sevdiklerimizle olanlardir ancak is yerindeki ve topluluk
icindeki iligkilerimiz de énemlidir. Kaliteli iligkiler yiiriitmenin
mutlulugumuza etkisi vardirancak bu nedensellik, her iki yénde
de gegerlidir. Aragtirmalar ayni zamanda mutlu olmanin da daha
iyi sosyal iligkiler kurmaya yol agtigini ileri siirmektedir. Bunun
nedeni, mutlulugun sosyallesme firsatlarini artirmasi ve sahip
oldugumuz iligkilerin kalitesini iyilestirmesi olabilir. Deneyler,
olumlu ruh halindeki kisilerin sosyal odakl etkinliklere daha
fazlailgi gésterdigini de ortaya koyar. Benzer sekilde, Diinya
Mutluluk Raporu’na gére 123 tilke {izerinde yapilan bir anket,
olumlu duygulara sahip olmanin farkli sosyokiiltiirel bélgelerde
iyi sosyal iligkiler kurmakla kuvvetli bir sekilde baglantili
oldugunu géstermektedir.

Ozetle, birkag on yilin aragtirmalar, iligkilerimiz ile
mutlulugumuz arasindakibaglantiy1 destekleyen kanitlari

ortaya koymaktadirlar. Mutlu insanlarin dost ve aile iligkileri de
niteliklidir. Béylece iyi iligkiler hem mutluluga giden yolun éniini
acar hem de mutluluktan dogarlar.

Iste bu yiizden de hygge, Danimarkalilarin ¢ogu zaman mutlu
olmalarinin nedenlerinden biri olabilir. Anlamli iligkiler
kurmalarina zaman taniyan gey yalnizca iilkenin maddi
kosullari degildir. Danimarkalilar, aileleri ve arkadaslariyla
zaman gecirmeye ve kaliteli iligkileri de gelistirmeye &ncelik
tanimalarina tegvik eden temel seylerden biri de kiiltiirdiir.



ZEVK VE SUKRAN

Hygge’ye ulasmanin yolu, kendinizi ve baskalarint
stmartmaktan gecer. Bu da anin ve giizel yemekler ile
gtizel bir ortamin tadini ctkarmakla yakindan alakalidir.

Yani kremali sicak gikolataya hak ettigi ilgiyi géstermeli ve kiigiik
bir ziyafet cekmelisiniz. Anin tadini ¢ikarmak ve en iyi sekilde
degerlendirmek kesinlikle hygge'dir.

Herhangi bir seyden zevk almak i¢in &ncelikle siikran duymals,
birbirimize sik sik, bu hayatta higbir seyi olagan saymamak
gerektigini hatirlatmaliyiz. Stikran, bir hediyeyi alirken
karsihiginda “tesekkiir ederim” demekten de étedir. Béyle
zamanlarda var oldugumuz igin sansh oldugumu aklinizdan
¢ikarmamali; su ana odaklanmaya ve yasadigimiz hayati takdir
etmeye caligmali, sahip olmadiklariniza degil sahip oldugunuz her
seye odaklanmaliy1z. Peki tiim bunlar klise mi? Evet, biitiiniiyle.

Bununla birlikte, kanita dayali ¢aligmalar gitkran duygusunun
mutluluk tizerinde énemli bir etkisi oldugunu géstermektedir.
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California Universitesi’nde Psikoloji Bliimii Profesérii ve gitkran
duymanin énemi konusunda diinyanin énde gelen uzmanlarindan
biri olan Robert A. Emmons’a gére stikran duyan insanlar
duymayanlara nazaran daha mutlu olmakla kalmiyor, ayrica daha
yardimsever, bagislayici ve daha az maddiyat¢1 oluyorlar.

Emmons’in binden fazla kigiyle yiiriittiigti aragtirmalarindan
birinde, insanlara giikran ginlikleri tutup haftalik olarak siikran
duyduklari seyleri yazmalari séylendi. Ve sonunda arastirmacilar,
sitkranin psikolojik, fiziksel ve sosyal anlamda faydali oldugu
bulgusuna ulastilar. Stikran giinliikleri tutanlar, zindelik ve cosku
gibi pozitif duygular hissettiklerini, daha iyi uyuduklarini, hastalik
belirtilerinin azaldigini bildirdiler. Diger yandan bagka insanlara

yardimci olabilecekleri durumlarla daha fazla ilgilenir hale geldiler.




Aragtirmalar ayn1 zamanda miitegekkir insanlarin, yasadiklari travma
ve sikintilardan sonra digerlerine gére daha ¢cabuk toparlanmaya
meyilli oldugunu ve karsilastiklar: zor durumlarda daha az strese
girdigini gésteriyor. insanin giinlitk yasantisinda siikran duymaya
¢alismasinin neden énemli oldugu béylelikle anlasilabilir.

Duygusal sistemimiz yeniliklere diigktin oldugu i¢in yeni nesnelere
ve olaylara, 6zellikle de olumlu olanlara aligmakta giigliik cekmeyiz. Bu
nedenle siikran duymak igin yeni gseyler bulmali ve hep ayn: diistince
tarzina takih kalmamaliy1z. Emmons gitkran duymanin, insanin

bir adim geriye ¢ekilerek sahip olduklarinin degerini gérmesini,
dolayisiyla da daha gok takdir etmesini sagladigini diigtiniiyor.

Hygge basit zevklerin tadini gikarmakla ilgili oldugu igin her
glin minnettarlik hissini duymamiza yardimei olabilir. Hygge
ani en iyi sekilde degerlendirmek anlamina gelir ama aym
zamanda mutluluga ulasmanin ve onu korumanin da yoludur.
Danimarkalilar hyggelige zaman gegirmek igin plan yapar, sonra
da anilarini bagkalarina anlatirlar.

Bu kitab: tasarlayanlardan biri bana, “Nostalji de hygge’yle alakal
mi1?” diye sordu. Kitabin ilk taslaklarini okumustu ve sonrasinda
Kopenhag'daki Granola Cafe’de, kitabin hissiyati ve gérsel algis:
hakkinda tartigiyorduk. {lk basta bu [ikre pek olumlu bakmadim
fakat yazma siirecinde, yavas yavas onun hakli oldugunu fark
ettim. Hygge anlar: tekrar yasarken, séminenin basina, Fransiz
Alpleri'ndeki balkona ya da ¢gocuklugumun yazlhk kuliibesine geri
dénerken nostalji hissini yagiyordum. Tiim bunlar: hatirlarken
ayni zamanda giilimsedigimi fark ettim.

Kisilik ve Sosyal Psikoloji dergisindeki (Kasim 2006) “Nostalji:
Memnuniyet, Tetikleyiciler, slevi” adl aragtirmaya gére nostalji, olumlu
duygular iiretir, hatiralarimiz ile sevilme hissiyatimizi giiglendirir ve
dzsaygiy1 artirir. Dolayisiyla mutluluk ve hygge kesin olarak su anin
degerini bilmekle ilgiliyken, her ikisi de planlanip korunabilir. Hygge
ve mutlulugun, su anin yani sira gegmisi ve gelecegi de vardur.
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HYGGE VE GUNDELIK
MUTLULUK

Benim igim mutlulugu incelemek. Ve her giin su soruyu
cevaplamaya ¢alisiyorum: Neden bazi insanlar
digerlerinden daha mutlu?

Miizisyenlerin notalara bakip miizigi kafalarinda duyabildiklerini
dgrenmistim. Mutluluk verilerine baktigimda ayni sey bana oluyor;
tadina varilan hayatlarin huzur verici seslerini duyuyorum. Sevinci,
bir aradalik hissini ve amag¢ duygusunu tadiyorum.

Yine de bir¢ok insan, mutlulugun élgiilebilir oldugundan kugku
duyar. Itirazlardan biri de mutlulugun ne olduguna dair herkesin
algisinin farkl olmasidir. Bunu, mutluluk sézciigiintin genel

bir tabir oldugunu séyleyerek kabul etmeye ¢alisiyoruz. Onu
pargalara ayinp farkh bilesenlere bakiyoruz. O halde Mutluluk
Arastirmalari Enstitiisii, BM, OECD ve farkl hiitkiimetler
mutlulugu ve yasam kalitesini dlgmeye ¢aligtiklarinda,
mutlulugun en az {i¢ boyutu lizerinde fikir yiriitebiliriz.

Her seyden énce yasam memnuniyetine bakiyoruz. insanlara
uluslararasi anketlerde sunu soruyoruz: Hayatinizdan ne kadar
memnunsunuz? Veya 0’dan 10’a kadar bir dlgekte ne kadar
mutlusunuz? Bir adim geriden bakin ve hayatinizi degerlendirin.
Yasaminizinalaca@ien iyi ve enkétii hali diigiiniin: $u anda
nerede oldugunuzu hissediyorsunuz? Danimarka igte tam bu
noktada en yiiksek puanlari aliyor.



Ikinci olarak duygusal veya hazsal boyuta bakiyoruz. insanlar
giinliik bazda ne tiir duygular yasiyorlar? Ornegin diin 6fkeli,
izgiin ve yalniz hissettiniz mi? Giildiiniiz mi? Mutlu hissettiniz
mi? Sevildiginizi hissettiniz mi?

Ugiincii boyut 6demonya boyutu olarak adlandirilir. Eski Yunanca
“mutluluk” anlamina gelen eudaimonia kelimesinden gelmekte ve
Aristoteles’in mutluluk anlayisina dayanmaktadir, ki onun igin iyi
bir dmiir gegirmek, anlamli ve amag dolu bir émiirle ayni anlama
gelmektedir. Peki, aragtirmaya katilanlar da bir amag duygusu
igindeler mi?

Yapti§imiz sey, on yil boyunca bilimsel bir sekilde on bin kisiyi
takip etmektir. Bu on yil igerisinde bazilarimiz terfi alacak,
bazilarimiz isimizi kaybedecek, bazilarimiz da evlenecek. Ve
soru su: yasam kosullarindaki bu degisiklikler mutlulugun farkh
boyutlarini nasil etkiler?

Sonug olarak, ne kadar mutlusunuz? Hayatinizdan memnun
musunuz? Bu sorular diinya ¢apinda milyonlarca kez soruldu
ve cevapland, bu nedenle verilerdeki gakisan noktalar
belirleyebiliriz. Danimarka, ingiltere, ABD, Cin veya
Hindistan'daki mutlu insanlarin ortak noktasi nedir? Ya da
drnedin gelirinizi ikiye katlamanin veya evlenmenin, mutluluk
lizerindeki etkisi nedir? Mutlulugun ortak paydalari nelerdir?

Konu saglik oldugunda benzer arastirmalar siklikla
gergeklestiriyoruz. Ornegin yiiz yagina kadar yagayan
insanlardaki ortak paydalar: inceliyoruz. Ve bu ¢aligmalar
sayesinde alkol, tiitlin, egzersiz ve beslenme tarzimizin yagam
stiremizi etkiledigini biliyoruz. Mutluluk i¢in nelerin énemli

oldugunu anlamak i¢in de ayn1 yéntemleri kullanabiliriz.
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Tamam, mutluluk é6zneldir diyebilirsiniz. Evet, tabii ki éyle ve
dyle de olmali. Benim de ilgilendigim sey, sizin 6zel hayatinizda
ne hissettiginiz. Bence mutlu olup olmadiginiz konusunda en

iyi karar mercii sizsiniz. Evet, 6znel l¢iitlerle calismak zordur
ama imkansiz degildir. Bir bakimdan stres, kaygi ve depresyon
dznel durumlar séz konusu olunca bunu hep yapariz. Zaten
nihayetinde pek ¢ok durum, bireyler olarak kendi hayatimizi nasil
algiladigimizla ilgilidir. Mutlulugun diinya iizerinde bilimsel
olarak incelenmesi imkansiz tek sey oldugu konusunda heniiz tek
bir ikna edici argiiman duymadim. Yagantimiz igin biiyiik 6neme
sahip bir seyi ni¢in anlamaya ¢alismayalim ki?

Bundan dolay1 yagam memnuniyetini, duygusal ya da hazsal
mutlulugu ve 6demonyay tetikleyen seyleri anlamaya ¢alisiyoruz.
Tabii ki birbirine baglh farkl belirleyiciler olacaktir. Olumlu
duygularla dolu bir giinliik yasantiniz varsa, yagam memnuniyeti
diizeyi de daha yiiksek gikacaktir. Fakat ikinci boyut daha
degiskendir. Tam da burada, hafta sonu etkisini tespit edebiliriz.
Insanlar haftaigi giinlerine kiyasla, hafta sonlarinda daha

fazla olumlu duyguyu bildirirler. Sevdigimiz etkinliklere hafta
sonlari katilma ihtimalimiz daha yliksek oldugu i¢in bunun bir
siirpriz olmadigini hemen anlayabilirsiniz. Dahasi, mutlulugun
farkh boyutlar biyolojik olarak baglantilidir. Ornegin hazsal

ve 6demonik mutluluk birbiriyle iligkilidir ve duyusal zevklerin
haz yoluyla deneyimlenmesi esnasinda aktif olan birgok beyin
mekanizmasi, édemonik deneyim sirasinda da aktif olur.

Hygge ve mutluluga dénecek olursak, sanirim son yillarin en
ilging kesiflerden biri de sudur: Olumlu duygular igerisinde
olmanin, yagsam memnuniyeti kriterleriyle &lciilen genel
mutluluumuz agisindan, olumsuz duygularin yoklugundan daha
dnemli oldugu belirlenmigtir. (Diger taraftan Diinya Mutluluk
Raporu’na gére her ikisi de énemlidir.)



Bu kitap icin arastirma yaparken hyggenin giinlitk anlamda
mutlu kalabilmek igin biiytik bir rol tistlenebilecegini anlamaya
bagladim. Hygge bize mutlulugu planlamak, korumak ve de her
giin bundan az bir sey elde etmek i¢in gerekenleri sunar. Ocak
ayinda soguk ve yagmurlu bir giinde, uzun bir mesaiden sonra eve
geldigimizde hygge, bizi mutluluga en ¢ok yaklastiran sey olabilir.

Sunu kabul edelim hayatimizin en anlami giinii bugtin, yani her
glindiir. SoJuk da olsa, kis da olsa her giin. Yilda bir defa ya da
sansliysak daha sik, kendimizi egzotik bir iilkenin sahilinde
bulabilir ve bu uzak kiyilarda hem hygge’yi hem de mutlulugu
yakalayabiliriz. Ancak hygge, bolca sahip oldugumuz seyden, yani
her giinden en iyi sekilde yararlanmaktir. Benjamin Franklin’in
séyledigi gibi: “Mutluluk, bizi bulmas: olas: ama giig olan biiyiik
capli bir talihten ¢ok, her giin yaganan kiigiik giizelliklerden ya da
zevklerden ibarettir.”

Tamam, simdi babami ve karisin1 gérmeye gidiyorum. Sanirim
onlara pasta gétiirecegim.
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Tesekkir

Mutluluk Aragtirmalar: Enstitiisii’'ndeki aragtirmacilardan Johan,
Felicia, Michael ve Kjartan’a, kitabimin yaziminda bana destek
olduklar i¢in tegekkiir etmek istiyorum. Onlar olmadan yaptigim
is bu kadar hyggeligt olmazd..

La Glace,Haziran 2016



Danimarka’min, diinyanin en mutlu insanlarinin yagadigs iilke

oldugu kabul edilir. Onlara gore bu mutlulugun sirn

tek bir sozciikte saklidir: hygge. )
Aslinda ne kadar anlatsak bos, mutluluk ancak hissedilir.
Yine de sevdiginizle koltukta kivrilip dinlenmenin huzurunu,
dostlarinizla giizel bir yemek yemenin keyfini, giinesli bir

giinde pencereden siiziilen 151g1n yaydig1 neseyi nasil tarif }
r ederdiniz? Danimarkalilar béyle anlari hygge S,
sozclugiiyle anlatyor.
Tek bir karsilig olmayan ve diger dillere tam olarak
gevrilemeyen hygge’yi tammlamak igin rahathik,
huzug, igtenlik, bir aradalik gibi pek ¢ok farkl kelime
onerilebilir ancak bunlarin higbiri tek bagina yeterli olmayacaktir.

)

Diinyaca iinlii Mutluluk Aragtirmalari Enstitiisii’ne bagkanlik
eden Meik Wiking, tiim bu tanimlarin 6tesine gecip hayatinizda
hygge anlar yaratabilmeniz igin bu kitapta size rehberlik ediyor.

Wiking’le birlikte evinizin atmosferini kiigitkk dokunuslarla
sizi mutlu edecek sekilde degistirebilir, arkadaglarinizla
eglenceli bir aksam yemegi planlamanin piif noktalarim

ogrenebilir, stresli gegen is glinlerinden sonra huzur
( bulacaginiz hafta sonu etkinlikleriyle ilgili 6nerilerden

faydalanabilirsiniz.
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