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مقدمه

خانۀ دنج اسکاندیناویایی چیست؟
داریم  دوست  اسکاندیناوی‏ها  ما  هستند.  مردم‏‏دوست  اسکاندیناوی‏ها 

اشتراک  به  را  آن  و  ببریم  را  استفاده  کمال  خانه‏هایمان  و  منابع  زمان،  از 

بگذاریم. این جشنی از نماد منحصربه‏فرد ما )هوگه( از راحتی، شخصیت 

و با هم بودن است. 

زمانی که در دوران کودکی از کانبرا، استرالیا، جایی که والدینم در آن 

زندگی، کار و در دانشگاه تحصیل کرده بودند، به دانمارک نقل‏مکان کردم، 
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با فضای دنج اسکاندیناویایی آشنا شدم. اولین توقف ما در آمریکا، شهر 

اینجا خانۀ  بود.  یوتا  و  آریزونا  مرزهای  نزدیک  لوگاندیل،  نوادا1در  کوچک 

و  مبلمان  از  مملو  اگرچه  آنها  خانۀ  بود.  هاچینگ  خانوادۀ  مادرم،  والدین 

یادگاری بود، اما حس خوبی داشت. وسایل انبوه خانه ترکیبی از اثاثیۀ عتیقه و 

جدید بود. هر اتاق از رنگ دیوارها گرفته تا کف‏پوش، شکل متفاوتی داشت.

هر میز و قفسه ترکیبی از ظرافت‏ها را به نمایش می‏گذاشت. عکس‏های 

خانوادگی قاب‏بندی شده، سخنان مذهبی، نقاشی‏های رنگ‏و‏روغن صحرا 

و آویزهای سوزن‏دار برای فضای هر دیوار )حتی گاراژ و اتاقک‏های انبار( 

با هم رقابت می‏کردند. صندلی‏ها و مبل‏های بزرگ با لحاف‏های خانگی 

و  تابه‏ای  کباب  دائمی  عطر  با  آنها  خانۀ  بهتر  همه  از  و  بود  شده  پوشیده 

شیرینی‏های شکلاتی پر بود.

اگر در حال آشپزی یا غذا خوردن یا تمیز کردن نبودند، در فضای باز 

پرسه می‏زدند، پدربزرگ و مادربزرگ من و هرکس دیگری که به ملاقات 

صندلی‏ها  و  مبل‏ها  روی  می‏شدند،  جمع  نشیمن  اتاق  در  می‏آمد  ما 

 بچه‏ها( 
ً
رگ و نیمکت‏های پیانو به‏عنوان صندلی )معمولا

ُ
می‏نشستند. از ا

استفاده می‏کردیم، یا روی فرش دراز کشیدیم و با هم صحبت می‏کردیم، 

تلویزیون تماشا می‏کردیم، چکرز بازی می‏کردیم یا حتی چرت می‏زدیم 

خود  همسان  صندلی‏های  در  مادربزرگم  و  پدربزرگ  حال  همان  در  و 

می‏نشستند و پدربزرگم متن مقدس را می‏خواند یا قلاب‏بافی مادربزرگم 

را تماشا می‏کرد. از آن زمان من با علاقه به خانه‏های اسکاندیناویایی فکر 

می‏کنم. رنگ‏ها، ظرافت‏ها و رایحه‏ها ممکن است بسته به زندگی درونی 

1. Nevada
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تغییر کنند؛ اما خانه‏ها مکان‏هایی از گرما، راحتی و با هم بودن هستند که 

با تزیینات مختلف به‏خوبی مزین شده‏اند. در واقع بر اساس داستان‏هایی 

با  تفاوت چندانی  هاچینگ‏ها  می‏گویند، خانۀ  من  آمریکایی  دوستان  که 

خانه‏های خانوادۀ خودشان نداشت.

البته دلیل خوبی برای آن وجود دارد؛ ما دانمارکی‏ها عاشق مکان‏ها و 

چیزهایی هستیم که احساس می‏کنیم ما را دعوت به دیدن خودشان می‏کنند. 

 احساس خوبی بدهند تا در آن غرق شویم. آثار 
ً
 مبل‏های ما باید واقعا

ً
مثلا

آن  در  فرد  داریم،چون  دوست  ما عکس  دارند.  احساسی  ارزش  ما  هنری 

سلیقۀ خود را به نمایش می‌گذارد، از گنجاندن علایق شخصی در فضای 

خود لذت می‏بریم )در خانه، حیاط، ماشین یا دفترمان(. چون استفاده از 

گیتارهای استفاده‏ شده به‏عنوان اثر هنری یا آویزان کردن لحاف خانگی به 

دیوار دفترمان باشد، چه رنگ‏آمیزی درب گاراژ با رنگ تخته‏سیاه تا بچه‏های 

ما بتوانند مهارت هنری خود را به نمایش بگذارند. بیشتر فضاهای دانمارکی 

به‏راحتی شخصیت صاحبان خود را به نمایش می‏گذارند.
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محل دنج دانمارکی همان پیک‏نیک، پیاده‏روی چند نسلی در اطراف 

محله هنگام غروب آفتاب، باربیکیو و مهمانی‏ها است. روزهای مزرعه، 

مهمان‏خانه؛  و  تعطیلات  شام  پرچین‏ها،  سر  بر  همسایگان  با  زدن  گپ 

اما باید گفت ما برای پیدا کردن زمان برای این لذت‏های اساسی تلاش 

از حد«  بودن »بیش  دانمارکی‏ها در جمع  آشیل  پاشنۀ  واقع  در  می‏کنیم. 

زیاد،  فعالیت‏های  شده‏اند،  جمع  فضاها  در  که  زیادی  چیزهای  است: 

تعهدات بیش از حد برای انجام دادن. ما آن‏قدر برنامه‏ریزی شده‏ایم که با 

وجودی که خاطرات کودکی خوبی از این فعالیت‏های آرامش‏بخش داریم 

 می‏خواهیم آنها را بخشی از زندگی روزمرۀ خود کنیم، تعداد کمی 
ً
و عمیقا

از ما امروز می‏توانیم از آنها لذت ببریم.
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با وجود دنیای دیوانه‏وار و آدرنالینی امروزه که در آن زندگی می‏کنیم، 
راهی  باید  که  شویم  خلاص  احساس  این  از  نمی‏توانیم  ما  از  بسیاری 

آهسته‏تر، جادویی‏تر و راحت‏تر برای گذراندن در دنیا وجود داشته باشد.
از طرف خودم می‏گویم، سال‏ها زندگیِ من شبیه زندگی بقیه بود: برخیز، 
کراوات  بگرد،  کلید  دنبال  به  )دیوانه‏وار  کن  آماده  مدرسه  برای  را  بچه‏ها 

گم‏شدۀ پسرم، تکالیف ازدست‏رفته و...(، برو به محل کار، بچه‏ها را بیاور، 
شام درست کن. تمیز کردن، کمک به انجام تکالیف، شستن لباس، آماده 
شدن برای روز بعد، دوش گرفتن، رفتن به رختخواب. بیدار شو، تکرار کن...

سپس یک روز از خواب بیدار شدم و متوجه شدم که خانه، کار، برنامه 
یا حتی زندگی‏ام را دوست ندارم.

فعالیت‏ها  ملاقات،  قرار  بود:  قبیل  این  از  چیزهایی  از  پر  اینها  همۀ   
من  بود(.  کم  خیلی  آنها  ارزش  )یا  نداشتند  معنایی  هیچ  که  تعهداتی  و 
افتادم که وقتی از پنجره به  به دوران کودکی‏ام فکر کردم و به یاد آرامشی 
بیرون نگاه می‏کردم، باغ آشپزخانه‏مان را از علف‏های هرز پاک می‏کردم، 
تماشای  برای  نشیمن  طبقۀ  در  یا  می‏کردم  درست  شیرینی  دوستانم  با 

تلویزیون با خواهر و برادرم دراز می‏کشیدم، تجربه کرده بودم.
تلفن،  به  دادن  پاسخ  آرامش،  آن  از  بخشی  بازیابی  برای  تلاش  در 
پیامک و ایمیلم را متوقف کردم. از پلتفرم‏های رسانه‏های اجتماعی اجتناب 
کردم. به وظایفی که درآمد خوبی نداشتند، نه گفتم. به بچه‏هایم گفتم که 
محلی  اپرای  شرکت  پاییزی  اجرای  یا  مدرسه  سرود  کلاس  در  می‏توانند 
حضور یابند و هر شب زمانی را برای تمیز کردن خانوادگی ۳۰ دقیقه‏ای 
خود کنار بگذارند تا وقت گران‏بها را صرف تا کردن لباس‏ها نکنم و شروع 

به استفاده از آرام‏پزم کردم.
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این همه کاستن به‏شدت کمک کرد، اما زندگی من کمتر تغییر کرد، هنوز 

 احساس آرامش نمی‏کردم؛ بنابراین عمیق‏تر شدم و »سامانه‏های سبک 
ً
دقیقا

هنر چینی  فنگ‏شویی،  با  ابتدا  کردم.  آزمایش  را  دیگر  زندگی« کشورهای 

باستانی در قرار دادن درست وسایل، بازی کردم. سپس روش زندگی کوندو1 

را که در ژاپن مدرن بسیار محبوب است، امتحان کردم و با آنکه این تمرین‏ها 

اما آن  باشد،  قابل زندگی‏تر  تا خانه‏ام تمیز، شفاف و  به من کمک می‏کرد 

احساس گرما و آرامشی را که من می‏خواستم ایجاد نکرد.

آهسته‏تر،  راهی  باید  که  شوم  خلاص  احساس  این  از  نمی‏توانستم 

جادویی‏تر و راحت‏تر برای گذراندن در دنیا وجود داشته باشد. این زمانی 

بود که به یاد خانوادۀ دانمارکی پدرم و خانۀ پرنور و نامرتب آنها افتادم و 

عشق آنها به سنت‏های آسان و احساس گرما و آرامشی که همیشه هنگام 

بازدید از آنها احساس می‏کردم را به یاد آوردم.

خانۀ آنها نه شیک بود و نه بزرگ؛ اما سبک بود، با احساس آرامش. 

کف‏ها از چوب بلوند بود و دیوارها زرد مایل به بژ با تزیینات سفید.

زیور‏آلات کم بود. نور از تعداد زیادی لامپ )مانند اکثر خانه‏های آمریکایی 

که من بازدید کردم( نبود، بلکه خانه‏ها از پنجره‏های بدون پوشش و پرده و در 

شب با شمع‏ها روشن می‏شد. این خانه با گوشت کبابی، سیب‏های کره و هل 

معطر بود. غذاها در آنجا آهسته و بدون عجله پخته می‏شد. همه‏چیز به اندازۀ 

کافی وجود داشت، اما نه آن‏قدر که درهم‏ریختگی ایجاد شود. سروصدا و 

سکوت به‏راحتی در کنار هم حضور داشتند. چیزی در زندگی در این خانه 

وجود داشت که در عین حال هم دنج و هم گسترده بود.

Kondo .1، روش زندگی کوندو مرتب سازی بر اساس دسته بندی – نه بر اساس مکان – را پیشنهاد می کند.



13 همقدم 

همان‏طور که معلوم شد، اعضای خانوادۀ پدرم تنها کسانی نبودند که  

راهی برای ساختن زندگی‌ای گرم و صمیمی همراه با احساس رضایت عمیق 

و در عین حال تمیز و بی‌نظم پیدا کرده بودند؛ این ویژگی خود دانمارک بود.

اینکه  دانستن  نیستید،  آشنا  شمالی  اروپای  کوچک  کشور  این  با  اگر 

دانمارک شادترین ملت روی زمین را دارد می‏تواند کمک کند. حداقل این 

چیزی است که گزارش جهانی شادی ۲۰۱۶ بیان می‏کند. این کشور کوچک 

چوبی  مجسمه‏های  کارتون‏ها،  شیرینی‏پزی،  به‏خاطر  که  اسکاندیناوی 

و مبلمان مدرن شیک معروف است و به گفتۀ گزارشگران، ارتباطات بین 

شهروندان، سلامت کلی، آموزش، خدمات اجتماعی، خیریه، خیرخواهانه 

دولت و متوسط ​​درآمد را در بین کشورهای جهان دارد. بر اساس این گزارش 

همۀ اینها به خوشبختی منجر می‏شود.
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خود دانمارکی‏ها نیز با این ارزیابی موافق هستند. البته آنها به‏سرعت 

ایدۀ  است:  نشده  ذکر  گزارش  در  که  دارد  وجود  چیزی  می‏کنند  اضافه 

است  باستانی  مفهومی  هوگه  لفظ  »هوگه«1.  دانمارکی  منحصربه‏فرد 

به ‏راحتی در سبک زندگی  انتقال مفهوم علاقه  برای  آن  دانمارکی‏هااز  که 

استفاده می‏کنند.

در حالی که هوگه را نمی‏توان با یک کلمۀ انگلیسی توصیف کرد، می‏توان 

آن را در چندین کلمه توضیح داد. هوگه در هر لحظه شادی آرام را تجربه 

می‏کند. فقدان کامل چیزی آزاردهنده یا احساسی خردکننده و لذت بردن 

از چیزهای اطرافتان است؛ مانند خود دانمارکی‏ها. هوگه کلمه‏ای کاربردی 

است، کلمه‏ای که شما را تشویق می‏کند تا در تعاملات، اشیا و فعالیت‏های 

چرخاندن  برای  دانمارکی  توانایی  این  کنید.  ایجاد  را  زیبایی  خود  روزانۀ 

 معنوی است. این جادوی تبدیل هر موقعیتی 
ً
عملکرد به یک تجربۀ تقریبا

1. hygge
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به لحظه‏ای آرامش‏زا است. هوگه را به‏عنوان نوعی قانون جذب دانمارکی در 

نظر بگیرید که با فنگ‏شویی و با کمی تفکر مثبت همراه می‏شود؛ همه در 

حالی که رواندازی را دور خود پیچیده‏اند، نزدیک آتشی گرم جمع می‌شوند. 

فرهنگ  برای  کاملی  مکمل  هوگه  ایالات‏متحده  در  ما  برای  خوشبختانه 

فرهنگ  برای  کاملی  پادزهر  همچنین  این  است.  ما  راحتی  منحصربه‏فرد 

زندگی آشفتۀ آمریکایی است.

برای  نیست؟ زمانی که  این‏طور  نظر می‏رسد،  به   خیلی خوب 
ً
تقریبا  

اولین بار متعهد شدم که از هوگه در زندگی پرمشغلۀ آمریکایی خود استفاده 

کنم، نمی‏دانستم چه انتظاری باید داشته باشم. دیوارهایی به سبک دانمارکی 

یا تقویمی که به‏خوبی تزیین شده است؟ آیا شام‏های ساده‏تری در روزهای 

آیا یک شومینه و تعدادی  هفته برای خودم و خانواده‏ام امکان‏پذیر است؟ 

شمع تمام چیزی بود که برای دادن همان گرما و جادوی خانۀ کودکی پدرم به 

خانه‏ام نیاز داشتم؟ آیا می‏توانم در برخی زمینه‏ها بیشتر تمرکز کنم تا در برخی 

دیگر زمان و آزادی بیشتری به دست بیاورم؟

خوشحالم  ناقص(  به‏طور  )اغلب  هوگه  اجرای  سال  چندین  از  پس 

که بگویم زندگی من برای همیشه تغییر کرده است. مردم در مورد اینکه 

چقدر آرام هستم، چقدر کارهایم را انجام داده‏ام، چقدر خانه‏ام گرم است، 

بچه‏هایم چقدر معقول و متمرکز هستند، نظر می‏دهند. بالاتر از همۀ اینها 

من آرام‏تر از همیشه هستم. کارهای بیشتری را در مدت‏زمان کمتر انجام 

 مثل جادو است.
ً
می‏دهم. خانه‏ام گرم‏تر است. تقریبا

 آمریکایی‏ها به این جادوی زندگی نیاز دارند و ما با تغییراتی ساده در خانه‌ها 

و همچنین در برنامـه‌ریزی‌هایمان می‌توانیم آن را به‏راحتی دریافت‌کنیم. ما با 
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بررسی اینکه دلپذیری چیست و چرا خوشبختی ما بسیار مهم است، شروع 

می‏کنیم. سپس به این می‏پردازیم که چگونه می‏توان از اصل دانمارکی هوگه 

برای آرامش بخشیدن به تمام بخش‏های زندگی استفاده کنید؛ از برنامۀ زندگی 

شخصی گرفته تا زندگی کاری، خانه‏‏ها تا تعطیلات. شما در این مسیر حتی 

راه‏های آسانی را امتحان خواهید کرد که از هوگه برای ارتقای سبک شخصی 

خود استفاده کنید.

دستور‏العمل‏های  خود،  در  شادابی  ایجاد  برای  را  نکاتی  راه  این  در 

طریق  از  الگوها  تغییر  و  مغذی  و  آرام‏بخش  غذایی  وعده‏های  برای  ساده 

»هیجان‏سازی« دنیای خود با تغییر رابطه‏تان با زمان پیدا خواهید کرد.

یک فنجان قهوه )یا چای( بردارید. چند شمع روشن کنید.

در صندلی مورد علاقۀ خود لم دهید. موسیقی مورد علاقۀ خود را در 

صفحه قرار دهید )با صدای ملایم و کم(. بیایید گشتی بزنیم و هنر دانمارکی 

»زندگی درست« را بیاموزیم. بیاموزیم که چیست، مفید است و چگونه از 

آن برای بهبود زندگی خود استفاده کنیم. شما متعجب خواهید شد که چقدر 

زندگی‏تان می‏تواند شگفت‏انگیز باشد.


