WŁOCHY
Fragment artykułu Małgorzaty Ciukszy „La Dolce Vita – niemodny czy warty naśladowania styl życia?” 

(http://businessandprestige.pl/wloskie-historie-dolce-vita/ )
La Dolce Vita, czyli dosłownie „słodkie życie”, to powolne delektowanie się każdym smakiem, zapachem, dźwiękiem i widokiem. To umiejętność cieszenia się z drobnych przyjemności życia codziennego.

To wiecznie świecące słońce, piękne plaże nad lazurowym, ciepłym morzem, kolorowe domy i brak pośpiechu. To umiejętność podziwiania piękna zarówno genialnej architektury jak i dziewiczej natury. To również docenianie fizycznego piękna człowieka, zmysłowe odczuwanie sztuki – w tym muzyki, zwracanie uwagi na wygląd zewnętrzny i modę. Nic więc dziwnego, że to właśnie mieszkańców Italii uznaje się za najlepszych projektantów i wizjonerów świata architektury, mody i szeroko pojętej kultury.

Włosi to ludzie emocjonalni, niezwykle wrażliwi na piękno wszelkiego typu.
Tę wrażliwość zawdzięczają właśnie nietypowemu sposobowi na życie – La Dolce Vita. To on daje możliwość życia „tu i teraz” oraz skupienia się na każdej, najmniejszej chwili. Pozwala na kompletne oddanie się idei „Dolce far niente” czyli pożytecznemu relaksowi polegającemu na „nicnierobieniu”.

Fragment artykułu "Il dolce far niente" & "l'arte di arrangiarsi" http://wszystkooitalii.blogspot.com/ :  http://wszystkooitalii.blogspot.com/2013/01/bel-far-niente-larte-di-arrangiarsi.html 
"JEDŹ, MÓDL SIĘ, KOCHAJ - czyli jak pewna kobieta wybrała się do Italii, Indii i Indonezji w poszukiwaniu wszystkiego" - ELIZABETH GILBERT, Przekład Marta Jabłońska-Majchrzak.
„To urocze powiedzonko.

Il dolce far niente oznacza „piękne nieróbstwo”. 

A teraz posłuchajcie... Włosi tradycyjnie byli zawsze pracowici, szczególnie tamci cierpliwie znoszący swój los robotnicy zwani braccianti (którzy nie posiadali nic poza siłą własnych rąk - braccia - by przetrwać na tym świecie). 
Mimo to il dolce far niente zawsze było cenionym przez Włochów ideałem. 

Piękne nieróbstwo jest celem, do którego dążymy poprzez ciężką pracę, ostatecznym osiągnięciem, którego się nam gratuluje. 

Im wspanialej i rozkoszniej potrafisz nic nie robić, tym większe twoje życiowe osiągnięcie. 
I nie musisz być wcale bogaty, by tego doświadczyć. 

Istnieje jeszcze jedno cudowne włoskie powiedzonko: l'arte d'arrangiarsi -sztuka robienia czegoś z niczego. 

Sztuka przekształcenia kilku prostych składników w ucztę albo spotkania grupki przyjaciół w święto. 

Każdy, kto potrafi czynić życie szczęśliwym, może to robić, nie tylko bogacze.(...)” 
Fragment artykułu „Szyk, luz, wspaniała kuchnia i zachwycająca sztuka. Włoski styl - w czym tkwi jego sekret?” Ewelina Celejewska

https://special.gazeta.pl/special/1,162497,22916598,szyk-luz-wspaniala-kuchnia-i-zachwycajaca-sztuka-wloski-styl.html
Włoski styl jest klasyczny i wyjątkowy, ale nie zimny i minimalistyczny, jak ten który reprezentują Skandynawki. W nim jest dużo świeżości i seksapilu. Nawet jeśli ubierają się casualowo, to i tak podkreślają swoją sylwetkę. Młode Włoszki często eksperymentują ze swoim stylem. Są coraz bardziej "cool", ale wciąż pozostają wierne swoim rodzimym markom. W ich szafach na pewno znajdą się ubrania od topowych projektantów (Gucci, Prada, Dolce&Gabbana, Giorgio Armani). Stawiają przede wszystkim na jakość i najlepsze krawiectwo” (Claudia Adaszewska - projektantka, uznana w 2014 r. za jedną z najlepiej ubranych osób na świecie według "Vanity Fair", autorka bloga "Splendor by Claudia").
Charakterystyczną cechą włoskiego stylu jest połączenie elegancji, opartej na klasyce, z pewną dozą luzu i nonszalancji. Przy czym dawka luzu może być mniejsza lub większa, co daje w efekcie różny efekt końcowy. Jest nawet stosowne słowo dla opisania owego luzu: sprezzatura. Słowo to było pierwotnie terminem muzycznym, charakteryzującym swobodne wykonanie utworu muzycznego, bez ścisłego trzymania się zapisu nutowego. Później przejęte zostało przez świat mody (ale tylko męskiej), gdzie oddaje to o czym wspomniałem na wstępie”. (Jan Adamski - autorytet w dziedzinie mody męskiej, autor bloga "Jan Adamski").
Fragment wywiadu Karoliny Siudeji z Maciejem Brzozowskim „Włosi dl początkujących” 
https://www.styl.pl/magazyn/news-wlosi-dla-poczatkujacych,nId,1411712
- Bo Włosi są skomplikowani, niejednoznaczni. Wszyscy czują się aktorami, oni cały czas zachowują się jakby występowali na scenie, grają coś, gestykulują, dbają o każdy szczegół swojego ubioru.

- Paradoksem jest to, że choć są narodem indywidualistów, żyją w grupie. Inaczej nie potrafią. Są bardzo towarzyscy, prowadzą życie stadne. Mieszkają całymi rodzinami, kiedyś wielopokoleniowymi, teraz dwupokoleniowymi, i to nie tylko ze względów ekonomicznych. Tam po prostu dzieci bardzo późno, jeżeli w ogóle, wyprowadzają się z domu. Więzi rodzinne we Włoszech są bardzo silne, co niezwykle ubarwia ten naród - obserwowanie zlotów rodzinnych we Włoszech to prawdziwa przyjemność”.

Fragment artykułu „Jak jedzą Włosi…” na blogu DueCappucci
 https://www.duecappucci.pl/jak-jedza-wlosi/
Włosi posiłek traktują, jak coś świętego – nie ma mowy, że spałaszują go w trybie ekspresowym! Włosi jedzeniem się delektują i najczęściej celebrują tę chwilę z rodziną czy znajomymi. Do stołu zasiada się powoli, w trakcie posiłki się rozmawia i delektuje zapachem oraz smakiem potraw. Po piano (wł. wolnym) jedzeniu, Włosi często wybierają się również na passeggiata – to powolny spacer, pozwalający „rozchodzić” i dobrze strawić posiłek, a przy okazji cieszyć się wspólnie spędzonym czasem z rodziną i przyjaciółmi.
(…)
Życie jest kombinacją magii i… pasty

Jeżeli chodzi o aktywność, wszystko zależy od danego człowieka. We Włoszech jest to raczej bardzo indywidualna sprawa – nie każdy uprawia sport. Włosi, mimo to, i tak przez cały czas są bardzo aktywni. Większość z nich dużo spaceruje, jeździ rowerem oraz zwyczajnie… mniej się stresuje. A już na pewno o wiele mniej, jak nasz polski naród. Oczywiście, zdarzają się wyjątki – bo takie zdarzają się wszędzie. Jednak Włosi z natury są skłonni do poświęcania na jedną czynność więcej czasu i po prostu… nigdzie im się nie spieszy. Oto właśnie sekret ich zdrowia i długiego życia. Jak to mawiał słynny włoski scenarzysta  i reżyser filmowy, Federico Fellini: „La vita è una combinazione di pasta e magia!”
SZWECJA
Fragment artykułu Zuzanny O’Brien „Lagom – szwedzki sposób na szczęśliwe życie”
https://zwierciadlo.pl/lifestyle/lagom-szwedzki-sposob-na-szczesliwe-zycie
Słownik szwedzko-polski określa sprawę jasno: lagom to „umiarkowanie, wystarczający, odpowiednia ilość; właśnie tyle, ile trzeba (…) lagom to po prostu szwedzki sposób na życie – zamiłowanie do tego, co funkcjonalne, lecz dyskretne, i organiczna wręcz niechęć do przesady. W każdej dziedzinie życia: od architektury przez modę i motoryzację po urządzanie wnętrz czy kuchnię. Brzmi znajomo? Oczywiście, wystarczy przecież zajrzeć do Ikei (…) Lagom to skrót od frazy „laget om” – wokół drużyny, dla całego zespołu (…)Dbanie o dobro wspólnoty jest przecież również dbaniem o każdego z jej członków. Szwedzkie przysłowie „Lagom är bäst” znaczy dosłownie „odpowiednia ilość jest najlepsza”, ale tłumaczy się je też jako „umiar jest źródłem cnoty” (…)Lagom to część skandynawskiej psychiki – mówi mi Bronte Aurell, autorka książki kucharskiej „The Scandi Kitchen” i właścicielka szwedzkiej restauracji w Londynie. – Umiar widać we wszystkim, co robimy. Moda nie epatuje przesadą – wystarczy spojrzeć na takie marki jak Filippa K, Acne czy sieć H&M. Szwedzki design to lekcja funkcjonalizmu bez kompromisu z estetyką.

Fragment artykułu Deny Deyr „Jak cieszyć się z tego, co mamy?”
https://pl.aleteia.org/2017/06/29/jak-cieszyc-sie-z-tego-co-mamy-3-szwedzkie-zasady-zycia-z-umiarem/
„Lagom oznacza coś wyważonego. Tym słowem można określić wszystko, dosłownie wszystko. Oznacza to, co jest akurat. Samo słowo najczęściej tłumaczy się jako ,,nie za dużo, nie za mało”.

Warto jednak odnotować, że lagom nie jest jak bajka, w której złotowłosa dziewczyna siada na trzech różnych krzesłach po to, by wybrać perfekcyjne. To raczej idea znajdywania zadowolenia i równowagi w tym, co już mamy i robimy – w pracy, domu, naszym dobytku. To uosobienie cichego szacunku dla tych właśnie elementów naszego życia”.

Fragment artykułu „Lagom – szwedzki sposób na szczęśliwe i zdrowe życie” https://www.odkrywamyzakryte.com/lagom-szczesliwe-i-zdrowe-zycie/
Zasady, którymi kierują się Szwedzi

Zasada numer 1 – szacunek – okazuje się, że Szwecja zajmuje pierwsze miejsce w UE pod względem spożywania żywności ekologicznej, ale też przoduje w recyklingu puszek i butelek oraz ma najwyższy udział energii ze źródeł odnawialnych.

Poza tym 97 proc. Szwecji jest niezamieszkane, gdyż troska o przyrodę jest bardzo ważna dla Szwedów.

Zasada numer 2 – prostota i naturalność – dla Szwedów podstawą zdrowego i szczęśliwego życia jest otaczanie się tym, co pochodzi z natury.

Zasada numer 3 – punktualność – Szwedzi są punktualni w każdej płaszczyźnie życia, gdy idą na rozmowę kwalifikacyjną, a także, gdy mają się spotkać z przyjaciółmi.

Bycie o czasie zapewnia nie tylko spokój wewnętrzny, ale również jest formą okazywania szacunku wobec innych.

Zasada numer 4 – kreatywne wykorzystywanie czasu wolnego – Szwedzi każdą wolną chwilę wykorzystują na chwilę wytchnienia i bycie z bliskimi.

Zasada numer 5 – praktyczność – Szwedzi nie lubią marnować nie tylko czasu, ale również jedzenia, pieniędzy oraz otaczać się zbędnymi rzeczami.

Fragment artykułu  „Żyj w sam raz. Sprawdź, co w praktyce oznacza szwedzkie lagom

https://special.gazeta.pl/special/1,172031,25261386,zyj-w-sam-raz-sprawdz-co-w-praktyce-oznacza-szwedzkie-lagom.html
W wolnym tłumaczeniu oznacza to umiar, życie w taki sposób, żeby mieć czas i energię na pracę, bliskich i dla siebie, ale na spokojnie, bez brawurowej ekwilibrystyki w kalendarzu i pędzenia w pośpiechu z pracy na zajęcia pilatesu wciśniętego przed rodzinną imprezą. To życie bez ekstrawagancji, które szczęście znajduje w prostocie i realistycznych oczekiwaniach. Ktoś, kto żyje według "lagom" będzie wolał mniej prestiżowe zajęcie, które daje mu czas dla siebie i rodziny, niż świetnie płatną, ale bardzo wymagającą czasowo posadę. Wybierze niezawodny samochód w rozsądnej cenie, a nie lśniący kabriolet i wakacje na Mazurach, na których odpocząć można dokładnie tak samo jak na Bali. W planie tygodnia wyznawcy "lagom" na pewno bez problemu znajdzie się miejsce na "fikę" (kolejne ważne pojęcie w szwedzkiej kulturze), czyli na kawę z przyjaciółmi. Taki styl życia podoba się coraz większej liczbie osób, nie tylko w Szwecji.

Fragment artykułu „Lagom, czyli szwedzka sztuka równowagi w życiu i wnętrzach” na logu sposobynazycie.pl
https://www.sposobynazycie.pl/lagom-czyli-szwedzka-sztuka-rownowagi-w-zyciu-i-wnetrzach/
Lagom jest nazywane „nowym hygge” i odnosi się do stylu życia oraz urządzania wnętrz (…)
Poza wprowadzeniem równowagi pomiędzy życiem prywatnym i zawodowym, lagom definiuje zrównoważony sposób życia, który przykłada się również na kontekst urządzani domów i aranżacji wnętrz. Stosowanie recyklingu oraz ponowne wykorzystywanie przedmiotów tam, gdzie jest to możliwe, aby cieszyć się wygodą bez nadmiernego obciążania planety 

(…)

Koncepcja Lagom opiera się na sprzeciwie wobec przesady i odrzuceniu oryginalności za wszelką cenę. Umiejętność uchwycenia czegoś pozytywnego w każdej sytuacji, umiejętność uczenia się na podstawie każdego doświadczenia, dążenie do uczciwego życia w harmonii ze światem.
(…)

Zasady lagom można stosować również w pracy. Szwedzi uważają, że ludzie, którzy pracują po godzinach, nie są wydajni w trakcie zwykłych godzin pracy. Trzeba zaakceptować fakt, że praca jest ważną częścią życia, ale potrafić znajdować równowagę pomiędzy życiem zawodowym i prywatnym. Praca zawodowa powinna umożliwiać rozwijanie się, a nie być nieprzyjemnym obowiązkiem, który wykonujesz, bo musisz. A czas wolny przeznacz, by rozwijać swoje pasje, spędzać go z najbliższymi oraz się odprężyć.
DANIA
Fragment artykułu „Duński sposób na życie. Czym jest hygge?
https://zwierciadlo.pl/lifestyle/dunski-sposob-na-zycie-czym-jest-hygge
Myślę, że Duńczycy odbierają to słowo bardziej na poziomie emocji niż rozumu, dlatego jest tak trudno przetłumaczalne na inne języki. W skrócie jest to określenie na stan, w którym czujesz miłość, ciepło i bezpieczeństwo, i na czas, który spędzasz z bliskimi.
(…)

„Hygge” to taka przerwa, podczas której zapominasz o tym, co musisz i co powinnaś i po prostu jesteś sobą, tu i teraz. „Hygge” może dziać się tylko w chwili obecnej. I wcale nie musi oznaczać jakichś wyszukanych rozrywek. Wprost przeciwnie. „Hygge” to spacer w parku z bliskim przyjacielem, wypicie filiżanki kawy w salonie z jakąś przyjemną muzyką w tle, coś, co sprawi, że będziesz w stu procentach obecna w tym, co robisz. Ja staram się dbać o to, by każdego dnia zaplanować sobie choć jeden taki „hyggelig” moment.
Fragment artykułu Katarzyny Dwornik „Hygge – duńska sztuka szczęścia”

https://www.womenshealth.pl/lekcja-zycia/Hygge-dunska-sztuka-szczescia-sposoby-na-bycie-szczesliwa,8839,1
 „Na początek wyjaśnijmy podstawową kwestię: hygge to nie przedmioty. Nie daj się nabrać na marketingową ściemę – kupując kubek i kocyk nie staniesz się szczęśliwsza. Hygge to uczucia: bliskość, wdzięczność i bezpieczeństwo (Przypomnij sobie piramidę potrzeb Maslowa – bezpieczeństwo zajmuje tam pierwsze miejsce wraz z potrzebą snu i odżywiania).

Wprawdzie poczucie bezpieczeństwa można sobie kupić, ale już bliskości ani życzliwości, ani większości pozytywnych uczuć już nie bardzo. To mogą dać Ci tylko ludzie. Może dlatego warto podpatrzeć, jak o przyjaźnie dbają Duńczycy.

Wg badań przeprowadzonych przez Instytut Badań nad Szczęściem w Kopenhadze optymalną liczbą do hygge-spotkań są 3-4 osoby. 88% Duńczyków organizuje spotkania towarzyskie co najmniej raz w tygodniu. To aż o ponad 50% więcej niż przeciętny Europejczyk.
(…)

Hygge to także przytulność. Jak wynika z badań przeprowadzonych przez Instytut Badań nad Szczęściem aż 85% Duńczyków hygge kojarzy się ze świecami. Nic więc dziwnego, że palą je na potęgę (średnio na jednego Duńczyka przypada 6 kg wosku rocznie – najwięcej w Europie).
Fragment artykułu Aleksandry Urbaniak „Hygge: poszukaj szczęścia w codziennych przyjemnościach”

https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/hygge-poszukaj-szczescia-w-codziennych-przyjemnosciach-aa-Tkrr-ream-muuK.html
Termin hygge wywodzi się od słowa "hyggja", które w języku staronordyjskim oznaczało „myśleć”, „czuć się zadowolonym” i kojarzyło się z bezpieczeństwem, odpoczynkiem oraz nabieraniem energii
Słowo hygge od wieków funkcjonuje w Danii. Mieszkańcy tego kraju traktują hygge jak swoją spuściznę kulturową, którą przekazują z pokolenia na pokolenie. Wskazują kilka czynników, które wpłynęły na ukształtowanie się tego zjawiska, m.in. zimny, deszczowy klimat, który od zawsze sprzyjał spotkaniom przy kominku w gronie rodziny i przyjaciół. Mało sprzyjająca pogoda wyrobiła też u Duńczyków przekonanie, że dom jest bezpieczną przystanią i schronieniem – dlatego najczęściej doświadczają hygge we własnych czterech ścianach i to tam najbardziej lubią spędzać czas z bliskimi.

Kolejny aspekt, który odegrał dużą rolę w powstaniu tradycji hygge, jest idea państwa opiekuńczego, w przypadku Danii sięgająca XIX wieku. Wychowywanie się w takim modelu stosunków społecznych sprawiło, że Duńczycy stali się narodem otwartym, ufnym, mającym wysokie poczucie bezpieczeństwa.

(…)

Duńczycy są wielkimi łasuchami, więc słodkości jedzą nie tylko na deser, ale i w ciągu dnia. Choć nie jest to zgodne z obecną modą na zdrowy styl życia, drobna przyjemność, jaką jest zjedzenie w pracy lub w szkole własnoręcznie zrobionego ciastka, to kwintesencja hygge. Taka przerwa pozwala się odstresować, oderwać od codziennych obowiązków i poczuć niemal dziecięcą frajdę ze zjedzenia czegoś słodkiego.
„(…) hygge zależy od tego, ile jest szczerości w przedmiotach, którymi się otaczasz”. Wyposażenie domu powinno więc odzwierciedlać osobowość jego właściciela. Można na przykład w widocznych miejscach poustawiać przedmioty, które kojarzą nam się z jakąś szczególną chwilą z przeszłości – np. pamiątki z podróży, fotografie rodzinne, stare książki. Dom w stylu hygge jest też eklektyczny, łączy w sobie różne estetyki – obok antycznego, drewnianego stołu jest miejsce na nowoczesne krzesła i industrialną lampę. Duńczycy uwielbiają też naturalne surowce – drewno, kamień, skórę, płótna, wiklinę, metale. Materiały te łączą w sobie prostotę z wyrafinowaniem i są ponadczasowe.
Fragment wywiadu Karoliny Błaszkiewicz z Meikiem Wikingiem „Metoda hygge, czyli bądź szczęśliwy jak Duńczyk”
https://natemat.pl/194819,hygge-czyli-badz-szczesliwy-jak-dunczyk-rzecz-o-swieczkach-kocach-a-nawet-i-manifestacjach
Hygge możemy określić jako sztukę tworzenia przyjaznej, intymnej atmosfery, jako socjalizację dla introwertyków, ale i dążenie do codziennego szczęścia. To cieszenie się małymi przyjemnościami dnia codziennego. Chodzi o to, by doświadczać hygge poprzez atmosferę relaksu, komfortu i bycia razem na co dzień.
(…)

Do tego, że stawiając sobie coraz większe cele, tak naprawdę oddalamy się od szczęścia. Ono gdzieś ucieka. Kolejną rzeczą uniwersalną jest to, że porównujemy się z innymi. Jeżeli sąsiad ma lepsze dochody, to jestem mniej szczęśliwy, nie ważne, ile zarabiam. Ważną rzeczą jest nauczyć się po prostu zapomnieć o porównaniach. To jest droga do szczęścia.
(…)

Manifest hygge składa się m.in. z tego, by być tu i teraz, wyłączyć na jakiś czas komputer, telefon i inne urządzenia elektroniczne. Oczywiście nie da się tego zrobić permanentnie, ale całkiem dobry pomysł mają duńskie rodziny, które powszechnie np. 2 h dziennie poświęcają sobie. Można brać z nich przykład.
(…)

W hygge chodzi o to, żeby dać sobie chwilę przerwy. Dzisiejszy świat jest bardzo wymagający, oczekuje się od nas, żebyśmy byli idealni, perfekcyjni, wydajni, zdrowi i piękni. Ale jest w nas wszystkich taka potrzeba, żeby przez chwilę pobyć ze sobą, a nie być przeciętnym. Ja jestem osobą ambitną, pracuję, jednocześnie staram się czerpać radość z życia i w ten sposób osiągać stan hygge.
Fragment artykułu „Polacy szczęśliwi w swoich domach, jak Duńczycy w swoim Hygge. Możliwe?” na blogu pogotowiewnetrzarskie.com
https://www.pogotowiewnetrzarskie.com/blog/polacy-szczesliwi-domach-dunczycy-swoim-hygge-mozliwe/
Hyggekrog czyli Twój kącik - określenie „Hyggekrog” jest przetłumaczone jako „przytulny kącik”. To kwintesencja duńskiego stylu. Może być nim tylko część pomieszczenia, ale ważne, aby ją wygospodarować, by cieszyć się tam swoim Hygge-życiem. Zakątek zwykle znajduje się przy oknie i wygląda jak szeroki parapet z miękką podstawą i pękiem poduszek. Tutaj możesz zawinąć się w koc i usiąść lub nawet położyć się z książką. Inny radykalny pomysł to kominek lub wszystkie jego nowoczesne odmiany (sztuczne kominki), podkreślony jeszcze dodatkowo przez dekoracje – jasne liście, stożki, świeczniki, gałązki.

FINLANDIA
Fragment artykułu Aleksandry Postoły „Finlandia. Hygge dla twardzieli”
https://www.wysokieobcasy.pl/wysokie-obcasy/7,53662,21553153,finlandia-hygge-dla-twardzieli.html 

 Sisu jest cechą uniwersalną, którą każdy z nas nosi w sobie, choć nie zawsze o tym wie. Sisu ucieleśnia najbardziej ludzką, pierwotną naturę. – Jest tym najsilniejszym impulsem pochodzącym z głębi ciała, z trzewi dosłownie (…) Zresztą „sisus” znaczy po fińsku wnętrzności.
(…) wyjście poza granice determinacji i wytrzymałości. To kolektywne doświadczenie narodu, który przetrwał niespotykane przeciwności losu. Wewnętrzna siła, która kształtowała się w nim przez stulecia. Pozwala podjąć działanie wykraczające ponad normalne ludzkie siły. (…)sisu może mieć także negatywne oblicze. – Ta postawa jest na pewno pomocna, ale prowadzi też do kultury, w której ludzie obawiają się prosić o pomoc. I to sprawia, że stają się wyizolowani, są karani za niepowodzenie, za okazywanie słabości. 
(…)Czy fińskie dzieci wychowywane są z sisu? Można powiedzieć, że zaczyna się od kołyski, kiedy zgodnie z tradycją już kilkutygodniowe maluchy przesypiają drzemki na dworze. Szczególnie w zimie. Opatulone po czubek nosa hartują się do surowego klimatu. Siedmiolatki samodzielnie wędrują do szkoły. Młodzi ludzie wcześnie wyprowadzają się z domu. Fiński styl wychowania – uczenie samodzielności.
Fragment artykułu „Zapomnij o hygge, nastał czas sisu!”
https://www.focus.pl/artykul/zapomnij-o-hygge-nastal-czas-sisu-to-sila-ktora-pomaga-przetrwac-najgorsze
To połączenie nadludzko wręcz szlachetnych cech: odwagi, wytrwałości, uporu, hartu ducha i siły woli. Ten niesamowity miks umożliwia przetrwanie w ekstremalnych warunkach. Sisu nie tylko ukształtowało fińską kulturę, ale także definiuje codzienne życie statystycznego Fina”.(…)

Czym zatem jest dla Finów szczęście? W niedawno przeprowadzonych badaniach Finowie deklarowali, że najbardziej zadowala ich życie blisko natury, a zaraz potem spokój, cisza, porządek, niezależność, prostota i sprawiedliwość. Odpowiedzi Finów wciąż naznaczone są niedostatkiem, surowym klimatem i dążeniem do opanowania przyrody.

(…) Fińskie dzieci od najmłodszych lat wychowywane są w duchu sisu. Już miesięczne maluchy hartowane są do surowego klimatu – nawet w zimie drzemią na dworze. Siedmiolatki samodzielnie wędrują do szkoły, a nastolatki wyprowadzają się z domu (…)sisu realizuje się w działaniu. Daje poczucie wolności, pomaga przetrwać najtrudniejsze chwile. W wieczór poprzedzający np. trudny egzamin rodzice zachęcają dzieci, żeby zajrzały w głąb siebie i poszukały sisu. (…)
Badaczka tego zjawiska Emilia Lahti uważa, że moment sisu to ta okropna chwila, gdy myślisz, że gorzej być nie może: „Sisu pomaga nam przetrwać najgorsze. Gdy jesteś bliska poddania się, sisu dodaje ci wiatru w żagle i popycha do przodu.
Fragment wywiadu Stasi Budzisz  z Aleksandrą Michtą-Juntunen „Narzekać jak Fin”
 https://przekroj.pl/spoleczenstwo/narzekac-jak-fin-stasia-budzisz
We współczesnym rozumieniu sisu podkreśla się aspekt niepoddawania się, przy czym ważniejsze jest robienie małych kroków niż zdobywanie samych szczytów.
(…)Po pierwsze Finowie nie będą głośno mówić o tym, że czują się szczęśliwi. Fińskie szczęście ma bardziej wymiar prywatny, indywidualny niż kolektywny. Powiedziałabym, że Fin jest szczęśliwy, kiedy odczuwa spokój wewnętrzny oraz kiedy otacza go spokój na spacerze, w lesie, w domku letniskowym. Poczucie szczęścia daje również wizyta w saunie, szczególnie po bardzo pracowitym dniu. Jednostkowe odczuwanie szczęścia nie dotyczy oczywiście wygranej w mistrzostwach świata w hokeju na lodzie czy awansu do mistrzostw Europy w piłce nożnej, wtedy zbiorowe, wyjątkowo ekspresyjne świętowanie może trwać wiele, wiele godzin”.
(…) Sauna jest dla Finów takim miejscem trochę magicznym, a na pewno bardzo ważnym. Towarzyszy Finom od narodzin do śmierci. W saunie na świat przychodziły dzieci, bo tam było ciepło, była ciepła woda, ale też w saunie przygotowywano zmarłych do pogrzebu. Sauna dla Finów to nie tylko relaks i rozrywka. A już wigilijna to obowiązek. Według wierzeń ludowych tego dnia z sauny korzystać można tylko do zachodu słońca – co w Finlandii oznacza, że trzeba się wyrobić do południa, ponieważ po zmierzchu zbierają się w niej dusze osób, które wcześniej mieszkały w tym domu. One muszą mieć spokój i nie wolno im przeszkadzać.
Fragment artykułu „Odnaleźć sisu. Fiński sposób na szczęście” na blogu finolubna.blogspot.com
http://finolubna.blogspot.com/2019/03/odnalezc-sisu-finski-sposob-na-szczescie.html
Ruch to lekarstwo na wszystko (…) Mogą to być kąpiele w lodowatej wodzie, ale także spacery albo jazda na rowerze, bardzo popularna w krajach północnych. Pantzar przywołuje też zbawienne skutki saunowania, które doskonale hartuje zarówno ciało, jak i ducha. Do tego rozsądne odżywianie, w tym korzystanie z sezonowych dóbr natury. Kontakt z przyrodą jest równie istotny. Do tego odrobina nordyckiego minimalizmu. Tak pokrótce wygląda recepta na szczęście po fińsku”. 
(…) Fińskie powiedzenie mówi: Onni ei tule etsien, vaan eläen. Szczęście nie bierze się z szukania, ale z życia
Fragment artykułu Joanny Olekszyk „Sisu – fiński sposób na wzmocnienie psychiki”
https://zwierciadlo.pl/lifestyle/sisu-finski-sposob-na-odpornosc-psychiczna
Przepis na fińskie sisu jest równie prosty jak ich design. Chodzi o to, by polegać na sobie, mieć do siebie zaufanie i wiarę we własne siły. I zawsze wybierać te najprostsze, najbardziej naturalne rozwiązania. Finowie są bardzo praktyczni, a jednocześnie mało wymagający. Dla nich nawet samodzielne wykonywanie domowych obowiązków, takich jak sprzątanie czy mycie okien, do których większość osób z łatwością mogłaby kogoś wynająć, stanowi źródło dumy i satysfakcji.
JAPONIA
Fragment artykułu w Encyklopedii Zarządzania
https://mfiles.pl/pl/index.php/Ikigai
Ikigai (生き甲斐, wym. ikiɡai) to japońskie słowo określające przyjemności i istotę życia. Składa się ono z dwóch części: iki – "żyć” i gai – "powód”. Można więc powiedzieć, że ikigai to powód życia, powód do życia czy powód by żyć. Słowo to dla Japończyków posiada wiele znaczeń. Dotyczy ono bowiem drobnych radości doświadczanych podczas życia codziennego, ale także wielkich planów i niesamowitych osiągnięć. Co ważne, ikigai nie musi świadczyć o sukcesach w życiu zawodowym. Jest to pojęcie, które zakłada czerpanie szczęścia z różnorodności życia. Może zamienić się w sukces, jednakże sukces nie jest warunkiem niezbędnym do osiągnięcia ikigai. Jest ono dostępne dla wszystkich. Ikigai są do drobne rzeczy. Zapach świeżo skoszonej trawy, filiżanka herbaty, szum morza, gotowanie, uśmiech bliskiej nam osoby czy też pochwała z ust prezydenta. Wszystkie te rzeczy znaczą tyle samo. Tylko i wyłącznie Ci, którzy widzą całe bogactwo odczuć i potrafią je docenić są w stanie cieszyć się nim w pełni. W obecnym świecie wypełnionym niepotrzebnym stresem, pośpiechem i w którym o wartości człowieka decyduje sukces jaki osiągnął ikigai mówi: zatrzymaj się i rozluźnij.
Fragment artykułu „IKIGAI japońska filozofia szczęścia czyli jak żyć długo i szczęśliwie
https://rosnijwsile.pl/ikigai-czyli-jak-zyc-dlugo-i-szczesliwie-japonska-filozofia-szczescia/
Ta filozofia życia ma swoje korzenie na wyspie Okinawa, o której mówi się że jest domem dla największej liczby stulatków na świecie. Odsetek osób, które przekroczyły setny rok życia, jest tam większy niż w jakimkolwiek innym rejonie świata. Prowadzone na mieszkańcach Japonii badania pokazują, że ludzie, którzy znajdują w sobie ikigai, mają lepsze zdrowie, rzadziej zapadają na choroby sercowo-naczyniowe, są bardziej aktywni i cieszą się życiem.
 (…)Ikigai skupia się na przyjemności płynącej z aktywności i ciągłym rozwijaniu swoich umiejętności. Praca rozumiana w ten sposób nie jest już obowiązkiem; staje się dobrem i wartością samą w sobie. Wartością która sprawia, że ​​doceniamy tu i teraz, koncertujemy się na chwili obecnej i cieszymy się z każdego dnia.
Japończycy znani są ze swojej pracowitości, a filozofia ikigai pomaga nam spojrzeć na japońskie uzależnienie od pracy z nieco innej perspektywy. Pasja do pracy pomaga wielu Japończykom znaleźć szczęście w sielankowej Okinawie lub mniejszych japońskich miasteczkach, niestety w dużych miastach jak Tokio czy Jokohama czasem przyjmuje nieludzką i niebezpieczną formę, powodując karōshi – „śmierć z przepracowania” – w wyniku przeciążenia pracą i nadmiaru stresu. O tym również warto pamiętać.
Fragment artykułu „Zasady ikigai”
https://pieknoumyslu.com/zasady-ikigai-japonski-sekret/
Znajdź swoją pasję. Pierwszym i najważniejszym krokiem jest realizacja swoich marzeń. Praktycznie nie da się żyć celowo, jeśli porzucimy ścieżkę tego, co naprawdę chcemy robić. Czasami jednak trudno jest odkryć naszą pasję, a następnie ją realizować.
(…)musisz zawsze pozostawać aktywnym. Bez względu na to, jak jesteś zmęczony, jeśli chcesz znaleźć swój cel, musisz zadbać o swoje ciało i umysł. Aby to osiągnąć, niezbędne jest rozwijanie zdrowych nawyków. Jedz zdrowo, uprawiaj sport, ucz się nowych rzeczy. Są to zwyczaje, które pomogą Ci osiągnąć doskonałość i cel w Twoim życiu.

(…)musisz dzielić swoje życie z innymi. W samotności znalezienie sensu naszego istnienia jest znacznie trudniejsze. Dlatego musisz upewnić się, że Twój cel obejmuje związki z innymi osobami, które są dla Ciebie ważne.
Fragment wywiadu Anny Janowskiej z Kenem Mogi „Jak być szczęśliwym?”
https://zwierciadlo.pl/zwierciadlo-poleca/szczescie-z-drobiazgow
Jak zacząć doświadczanie ikigai?

Od codziennego doceniania drobnych rzeczy. Na przykład gdy rano robisz kawę czy przygotowujesz śniadanie, spróbuj pomyśleć o tych czynnościach nie jak o banalnych, ale ważnych rzeczach. Nadaj im znaczenie. W Japonii ceremonia parzenia herbaty została zamieniona w sztukę, ważny rytuał. A przecież można powiedzieć, że to tylko herbata. Tymczasem mistrzowie tych ceremonii latami doskonalą gesty, sposób wsypywania liści czy wlewania wody, a do podawania napoju używają przepięknych wiekowych czarek. (…) Warto zacząć podchodzić z respektem i uważnością do drobnostek, bo jak się głębiej zastanowić, to z nich właśnie składa się nasze życie. Nie z wielkich i spektakularnych chwil. Dlatego tak ważne jest docenianie małych rzeczy. Akceptowanie ich takimi, jakie są. Ikigai wyraża się w drobiazgach.

Nie chodzi przypadkiem o bycie tu i teraz?

Musimy zdać sobie sprawę, że życie składa się z jednorazowych zdarzeń. Doznania przemijają, więc trzeba podchodzić do nich z powagą. Nasza rozmowa odbywa się tu i teraz, a jeżeli kiedyś się powtórzy, to będzie już inną rozmową innego mnie z inną tobą. Stąd taka popularność w Japonii kontemplowania ulotnych chwil, jak na przykład obserwowanie kwitnących wiśni czy tak poważne podejście do rytuałów. Chodzi o zanurzenie się w tu i teraz. Każda chwila jest wyjątkowa, bo każda przemija. (…)
Często uważamy, że aby być szczęśliwi, musimy spełnić jakieś warunki. Być zdrowi, odnieść sukces, mieć partnera, rodzinę, pracę, wykształcenie. Tymczasem nie ma gwarancji, że to zapewni nam szczęście. To ułuda! Najwyraźniej ją widać, gdy myślimy, że czegoś nam do szczęścia brakuje – ot, na przykład miłości. Gdy jesteśmy sami, wydaje nam się, że jeżeli kogoś poznamy, to odnajdziemy szczęście. Tymczasem ta pustka to wytwór naszej wyobraźni. Skupiamy się na tym jednym aspekcie życia tak bardzo, że aż przysłania on nam całą resztę. I przez to nie cieszymy się z tego, co mamy. A często mamy wiele. Zmiana tego myślenia wymaga akceptacji siebie. Dlatego to tak trudne i proste jednocześnie.

Akceptacja siebie jest o wiele trudniejsza niż docenienie smaku porannej kawy czy promieni słońca.

Mamy w Japonii powiedzenie juni toiro, które znaczy „dziesięcioro ludzi, dziesięć barw”. Każdy jest inny, ma unikalne cechy osobowości. Trzeba tę różnorodność docenić. I sobie również dać prawo do bycia innym. To „uwolnienie siebie” stanowi jeden z filarów ikigai. Po prostu pozwól sobie na bycie sobą, nie porównuj się z innymi, bo nawet bliźniaki się od siebie różnią. I co za tym idzie – rób rzeczy dla siebie: graj, gdy nikt nie słucha, pisz opowiadania, których nikt nie przeczyta, a satysfakcja wewnętrzna pozwoli ci z radością iść przez życie. Tymczasem zbyt często robimy coś dla poklasku. Źle ustawiamy hierarchię wartości. Oczekujemy uznania i braw. A gdy wyróżnienia nie przychodzą, tracimy entuzjazm. O wiele lepiej sprawić, by źródłem szczęścia był sam wysiłek, a nie efekt, który pojawi się lub nie.

