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เม่ือเดนมาร์กติดอันดับประเทศที่มีความสุขมากที่สุดในโลกหลายต่อ

ห า ค ัง้ใ กา ส�า วจของห ว่ งา า่งๆ ว งึสห ะชาชา แิ ะองค์กา

เ ือ่ควา ว่ อื างเศ ษฐกิจแ ะกา ั า (OECD) �าให้เ าอ สงสั ไ ไ่ ้

ว่า ะเ ศ ี้ ีอะไ ี ึง �าให้ค ีควา สุขไ ้ข า ั้  เ ื่อ อง ิจา า ูใ

ห า ๆ ้า ก็ ว่าสวัส ิกา ี่ค ใ ะเ ศไ ้ ั ่าจะ ีส่ว อ ู่ไ ่ ้อ  แ ่

ห า ค องว่าสิ่ง ี่ �าให้เ า ์กโ เ ่ เห ือ ะเ ศอื่ ใ ก ุ่ อ ์ ิก 

ี่เ ็ ัฐสวัส ิกา เห ือ กั อาจเ ็ แ วคิ ี่เ ี กว่าฮุกกะก็เ ็ ไ ้

ุกวั ี้ฮุกกะเ ็ ชื่อ ี่ห า ค ให้ควา ส ใจ เ าไ ้ ิ ่อ ขึ้

เ ื่อ ๆ ว่าสิ่ง ั้ ฮุกกะ สิ่ง ี้ไ ่ฮุกกะ แ ะฮุกกะ �าให้ค ีควา สุข ว่าแ ่ฮุกกะ

คืออะไ กั แ  ่คงไ ่ ใีค อ ค�า า ีไ้ ้ ไี กว่า Meik Wiking ูเ้ขี ห งัสอื

เ ่ ีซ้ึ่งเ ็ ั้งชาวเ า ์ก ักวิจั  แ ะซีอีโอของส า ั วิจั ควา สุข เขา

ไ ้ า า อ ิ า แ ะ ก ัวอ ่างควา ฮุกกะเ ื่อ �าเส อให้ค ั่วโ กเข้าใจ

ั ากขึ้  ่า ห ังสือ ู เ ่ ่า ัก ี่ ี า ะกอ สว งา แ ะกา เ ่าเ ื่อง

อ ่างอา ์ ี 

หากใค ี่ส ใจศาส ์ควา สุขของเ า ์ก ห ืออ าก ู้ว่าอะไ

�าให้ค ะเ ศ ี้ไ ้ชื่อว่า ีควา สุข าก ี่สุ ใ โ ก ห ืออ าก ั แ ว าง

ไ �า า เ ือ่ให้ คีวา สขุ ากขึ้  ห งัสอืเ ่ ี้ า่จะ อ โจ ไ์ ้  ี อกจาก

อ่า เ ิ  า สว แ ้ว เ ื่ออ่า จ คุ อาจ ู้สึกว่า ั เ ็ ะส กา ์ ี่ 

ฮุกกะ ากจ ิงๆ
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ฮุกกะร?ึ ฮยกููใช่ไหม? เฮอร์เกอห์หรอืเปล่า? ไม่ส�าคัญหรอกว่าคุณจะเลือก
ออกเสียงหรือแม้แต่สะกดค�าว่า hygge อย่างไร ผมขอให้เหตุผลด้วย 
ค�าพดูของ วินนี เดอะ พห์ู นักปรชัญาผู้ยิง่ใหญ่ทีสุ่ดคนหน่ึงในยคุสมัยน้ี 
เมื่อมีคนถามเขาว่าจะเขียนอารมณ์บางอย่างออกมาเป็นค�าได้อย่างไร เขา
ตอบว่า “เราไม่สะกดมันหรอก แค่รู้สึกถึงมันก็พอ” 

อ ่างไ ก็ า  กา สะก แ ะออกเสี ง ฮุกกะ ือเ ็ งา ง่า ไ เ  

เ ื่อเ ี กั กา อ ิ า ให้ชั เจ ว่า ั คืออะไ  ี่คืองา ากของจ ิง ฮุกกะ

ี ิ า าก า  ั้งแ ่ “ศิ ะใ กา ส ้างควา ใก ้ชิ ” “ควา ส า ของจิ

วญิญา ” “กา าศจากควา �าคาญ” “กา หาควา สขุเ ือ่ สีิง่ อ ะโ

จิ ใจ” “กา ว ัวกั ี่แส ส า ” ไ จ ึง ิ า ี่ เองชื่ ชอ เ ็ ิเศษ

อ ่าง “โกโก้ใ ้แสงเ ี ” 

ฮุกกะเก่ี วข้องกั ากาศแ ะ ะส กา ์ ากกว่าสิ่งของ ั

เก่ี วข้องกั กา ไ ้อ ู่กั ค ี่เ า ัก ควา ู้สึกของ ้า  ควา ู้สึกว่าเ า

อ ั  ว่าเ าไ ้ ั กา ก ้องคุ้ ค องจากโ ก า อก จ สา า

ก�าแ ง ้องกั ง เ าอาจส า ่อเ ื่องไ ่จ สิ้ เก่ี วกั เ ื่องเ ็กห ือใหญ่

ใ ชีวิ  ห ือแค่ส า ใจเ ื่ออ ู่เงี ๆ ้ว กั  ห ือ ื่ ์กั ชาสัก ้ว า

�า ังก็ ังไ ้
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หี ึง่ใ เ อื ั วาค ช่วงก่อ ค สิ ์ าส ไ กั ีก่ ะ อ่ เก่ากั

เ ือ่ ๆ ใ ช่วงสุ สั าห์ วั ีส่ั้ ีสุ่ ใ อ สีว่างส ใสขึ้ เ าะ หิ ะ ี่

กค ุ เิว โ อ  เ ือ่อา ิ ์ ก ิ อ ะ า สีโ่ งเ ็  เ ากจ็ะไ ไ่ ้

เห็ ั ไ อีก 17 ชั่วโ ง จึง ากั เข้าไ ใ ก ะ ่อ เ ื่อจุ เ า ิง

กุค เห ือ่ า้ห งัเ ิ า่แ ะเกือ ห ั ข ะ ัง่ อ้ เ ็ ค ึง่วงก

ห า้เ า งิใ ก ะ อ่  วกเ าสว เสือ้ไห วัใหญ่แ ะ งุเ า้ข สั ว์ เสี ง

ีไ่ ้ ิ แีค่เสี งส เู อื  ไ ะ ใุ เ า งิ แ ะใค างค จิ ไว ์ อ้  จาก ั้

เ ื่อ ค ห ึ่งก็เอ่ �า า ควา เงี ขึ้ า

“ ั จะฮุกกะ ากไ กว่า ี้ไ ้ไห ะ?” เขา า อ ๆ

“ไ ้สิ” สาวค ห ึ่ง ู ห ังจาก ่า ไ ค ู่ห ึ่ง “ ้าข้าง อก ี า ุโห

ก ะห �า่ ะก็ ะ”

เ า ุกค ักห ้า
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งานของผมดีที่สุดในโลก ผมศึกษาว่าอะไรท�าให้คนมีความสุข พวกเราที่
สถาบนัวิจัยความสุข (Happiness Research Institute) ซ่ึงเป็นศูนย์วิจัย
อิสระ ให้ความส�าคัญกับความอยู่ดีมีสุข ความสุข และคุณภาพชีวิต เรา
ส�ารวจสาเหตุและผลลัพธ์ของความสุขในชีวิตมนุษย์ พร้อมทั้งหาทาง
ปรับปรุงคุณภาพชีวิตของประชาชนทั่วโลก 

เ า ีส�า ักงา อ ู่ใ เ า ์ก แ ะใช่ค ั  เ าจุ เ ี ี่ส�า ักงา

ั้งแ ่วั จั ์ ึงวั ศุก ์ แ ะก็ใช่อีก ส่ว ห ึ่ง ี่เ าเ ือกส�า ักงา แห่ง ี ้

เ ็ เ าะองค์ ะกอ ควา ฮุกกะ แ ่ ี่ ี่ไ ่ ีเ า ิง ะค ั  อ ี้ ังไ ่ ี 

อกีสาเห หุ ึง่ ีเ่ าก่อ ัง้แ ะ ฐีา ี่ ั่ ใ เ า ก์เ ็ เ าะ ะเ ศ ีจ้ั อ ู่

ใ ก ุ่ ะเ ศ ี่ ะชาก ีควา สุข ี่สุ ใ โ ก เ า ์กไ ่ใช่ ูโ เ ี ี่ 

ส ู ์แ  ะเ ศ ี้เ ชิญ ัญหาแ ะควา ้า า เห ือ ะเ ศอื่ ๆ 

แ ่ เชื่อว่าเ า ์กเ ็ แ ง ั า ใจให้ ะเ ศอื่ ไ ้ใ เ ื่องกา ก ะ ั

คุ า ชีวิ ให้ ะชาก  

ส า ะ ะเ ศ ี่ ะชาก ีควา สุข ี่สุ ใ โ ก ะเ ศห ึ่ง �าให้

เ า ์กไ ้ ั ควา ส ใจจากสื่อ ว ช ไ ่ ้อ  แ ุกสั าห์ ้อง อ

ค�า า จาก ักข่าวส�า ัก ่างๆ เช่  New York Times, BBC, Guardian,  

China Daily แ ะ Washington Post ี่เ ้า า อะไ �า องว่า “ �าไ ค

เ า ์ก ีควา สุขจัง?” แ ะ “เ าจะเ ี ู้อะไ จากเ า ์กไ ้ ้างเกี่ วกั

ควา สขุ?” อกจาก ั้ วัแ ู้ �า อ้ง ิ่  กัวจิั  แ ะ ูก้�าห โ า จาก

ัว่ กุ ุ โ ก งั าเ ี่ ส า ั วจิั ควา สขุ อ่ ๆ เ ือ่ า หา...เอ่อ...ควา สขุ 

ห อือ า่ง อ้ ก็ า หาเห ุ ี่ �าให้ ะชาช ชาวเ า ก์ ี ะ ั ควา สขุ 

ควา อ ู่ ี สีขุ แ ะคุ า ชวีิ ีส่งู ห า ค องว่าเ ือ่ง ีเ้ ็ ศิ า เ าะ

อกจากส า ู ิอากาศ ี่เ ว ้า แ ้ว ชาวเ า ์ก ังโ เ ี กเก็ าษี 

กุญแจสู่ความสุข
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ใ ะ ั ี่จั ว่าสูง ี่สุ ใ โ ก ้ว

สิ่ง ี่ ่าส ใจคือชาวเ า ์กส ั ส ุ แ วคิ เ ื่อง ัฐสวัส ิกา

อ ่างกว้างขวาง ั้ง ี้เ าะเ า ั ู ้ว่า ะ สวัส ิกา เ ี่ ควา ั่งคั่ง 

ของชา ิเ ็ ควา อ ู่ ี ีสุข เ าไ ่ไ ้จ่า าษีแ ่เ าก�า ัง ง ุ ให้สังค  เ า

ก�า งัซือ้คุ า ชวีิ  ควา สา า ของ ะ สวสั กิา ี่ ควา เสี่ ง ควา  

ไ ่ ั่ คง แ ะควา กังว ใ ห ู่ ะชาก  อีก ั้ง ังช่ว ้องกั ควา ุกข์ข้ั

ุ แ ง เห ่า ี้คือกุญแจใ กา �าควา เข้าใจเ ื่อง ะ ั ควา อ ู่ ี ีสุข ี่สูงใ

เ า ์ก 

อ ่างไ ก็ า  เ ื่อไ ่ า า ี้ ังค้ ้ว ว่าอาจ ีส่ว ส

อีกอ ่าง ี่ ูก องข้า ไ ใ สู ควา สุขของเ า ์ก ั่ คือฮุกกะ ค�าว่า  

“ฮุกกะ” ีก�าเ ิ าจากค�า าษา อ ์เว ์ ี่แ ว่า “ควา อ ู่ ี ีสุข” เ า ์ก

แ ะ อ ์เว ์เค เ ็ อา าจัก เ ี วกั เกือ  500 ี จ ก ะ ั่งเ า ์กเสี

อ ์เว ์ไ ใ ี 1814 ค�าว่า “ฮุกกะ” ากฏเ ็ า ักษ ์อักษ ค ั้งแ กใ

าษาเ า ์กช่วง ้ ศ ว ษ ี่ 19 ัง ั้ ควา เชื่อ โ ง ะหว่างฮุกกะกั

ควา อ ู่ ี ีสุขห ือควา สุขจึงอาจไ ่ใช่เ ื่อง ังเอิญ

ชาวเ า ์ก ีควา สุข ี่สุ ใ ุโ า ข้อ ู ของก ุ่ ส�า วจ าง

สังค ุโ  (European Social Survey) วกเขาเจอเ ื่อ แ ะค อ ค ัว ่อ

ีสุ่  แ งัใจเ ็ แ ะสง สขุ าก ีสุ่ ว้  งั ั้ จงึไ แ่ ก ีเ่ ิ่ คี ส ใจ 

ฮุกกะ ากขึ้ เ ื่อ ๆ ักข่าว ากั เ ิ างไ ั่วเ า ์กเ ื่อค้ หาฮุกกะ  

สห าชอา าจกั วิี า ั ีส่อ ห กัสู ฮกุกะแ เ า ก์ แ ัว่โ ก งั

ีเ เกอ ี่ ้า ค้า แ ะคาเ ่แ วฮุกกะ ุ ขึ้ เ ็ อกเห็  แ ่เ าจะส ้างฮุกกะ

ขึ้ าไ ้อ ่างไ ? ฮุกกะกั ควา สุขเชื่อ โ งกั อ ่างไ ? แ ้วฮุกกะคืออะไ

กั แ ่? เห ่า ี้คือค�า า างส่ว ี่ห ังสือเ ่ ี้ า า หาค�า อ  
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แสง

บทที่หน่ึง
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ไม่มีสูตรฮุกกะใดจะสมบูรณ์ได้หากขาดเทียนไข เม่ือถามชาวเดนมาร์ก
ว่าพดูเรือ่งฮุกกะแล้วนึกถึงอะไรมากทีสุ่ด คนถึง 85 เปอร์เซ็นต์จะพดูถึง
เทียนไข

ค�า ี่แ ว่า “ ู้ขั ขวางควา ส ุก” ใ าษาเ า ์กคือ ลิเซะสลูก-

เออกะ (lyseslukker) แ ง ัวไ ้ว่า “ ู้ ั เ ี ” ี่ไ ่ใช่เ ื่อง ังเอิญ ะค ั  

ไ ่ ีวิ ีใ ี่จะไ ้ควา ฮุกกะเ ็วไ กว่ากา จุ เ ี สองสา เ ่  ห ืออ ่าง ี่

เ ี กเ ็ าษาเ า ์กว่า ลีเว เ อ ลูส (levende lys) ห ือ “แสง ีชีวิ ” ู ัส 

กิ อ ์  (Rufus Gifford) ู สห ฐัอเ กิา ะจ�าเ า ก์ ู งึควา สั ั ์

ัก ะหว่างชาวเ า ์กกั เ ี ไขไว้ว่า “ ั ไ ่ไ ้อ ู่ใ ห้อง ั่งเ ่ เ ่า ั้  

ะค ั  ั อ ู่ ุกห แห่งเ  ใ ห้องเ ี  ใ ห้อง ะชุ  ้าเ ็ ค อเ ิกั  

ก็คงคิ ว่า ‘เสี่ งไ ไห ้ชั ๆ! จุ ไ ิ้งไว้ใ ห้องเ ี ไ ้ ังไง?’ ั เ ็ เห ือ

ควา สุขแ ะควา ่อ ค า ส า ใจใ เชิงอา ์ควา ู้สึก”

ู ู้ ี้ า ูก างแ ้วค ั  ส าค เ ี ไข ุโ  (European Candle 

Association) า งา ว่าเ า ก์ ี ิ า กา จุ เ ี อ่หวั ากกว่า กุห แห่ง

ใ ุโ  ชาวเ า ์กแ ่ ะค จุ เ ี ไข ี ะ ะ า  6 กิโ ก ั  หากจะให้

เห็ า ก็คง อ้งเ ี กั ิ า เ คอ ีช่าวเ า ก์ โิ ค ี ะ ะ า  

3 กิโ ก ั  (ใช่ค ั  ใ เ า ์กเ าวั กา กิ เ คอ ่อหัวเ ็ ห ่ว เ ิก) 

ิ า กา จุ เ ี ไข ี้ ือเ ็ ส ิ ิสูงสุ ใ ุโ  อั ี่จ ิงค เ า ์กจุ

เ ี ไข ากกว่าค ออสเ ี ซึ่งไ ้ ี่สองเกือ สองเ ่า ส ิ ิของออสเ ี  

อ ู่ ีค่ ะ 3.16 กิโ ก ั อ่  ีแ เ่ ี หอ ไ ค่่อ เ ็ ี่ ิ ะค ั  อั ีจ่ งิ 

เอส ์-ออ ์ อ  (Asp-Holmblad) ซึ่งเ ็ ิษั ู้ ิ เ ี ไขเก่าแก่ ี่สุ

ของเ า ก์ไ ่ เี ี หอ ขา ว้ ซ�า้ ชาวเ า ก์ องเ ี หอ เ ็ ของ

เ ี  วกเขาชอ ิ ั ์ ชา ิแ ะออ ์แก ิก ากกว่า อั ี่จ ิงชาว

ฮุกกะทันใจด้วยเทียนไข



 Meik  Wiking     19



20     The Li t t le  Book of  Hygge    

เ า ก์ขึ้ ชือ่ว่าซือ้ ิ ั อ์อ แ์ก กิ ากเ ็ อั ั ้ ๆ ใ โุ ว้ ซ�า้

กา ส�า วจควา คิ เห็ โ ห ึ่งใ ห ังสือ ิ ์เจ้าใหญ่ของ

เ า ์ก ว่าชาวเ า ์กเกิ ค ึ่งจุ เ ี เกือ ุกวั ใ ูใ ไ ้ ่วงแ ะ

ูห าว แ ะ ีเ ี ง 4 เ อ ์เซ็ ์ ี่ อกว่าไ ่จุ เ ี เ  เ ือ ั วาค จะ 

จุ เ ี เ ิ่ ขึ้ เ ็ สา เ ่า แ ะใ ช่วงเว า ี้ ังจุ เ ี ิเศษ ้ว  โ จะ

จุ เฉ าะช่วงก่อ ึงวั ค ิส ์ าส

เ ่า ั้  เ ี ี้ชื่อว่า คาเล เ อ ์ลูส 

(kalenderlys) ห ือเ ี แอ เว ์ 

(advent candle) แ ่งเ ี ีขี  

24 ขี  แ ่ ะขี เ ็ ัวแ แ ่ ะวั

ใ เ ือ ั วาค ก่อ ึงวั ค ิส ์ าส 

สิ่ง ี้ �าให้ ั เ ็ าฬิกา ั อ ห ัง

ี่เ ิ ช้า ี่สุ ใ โ ก

อกจาก ี้ งั อีกีห ึง่โอกาส

ิเศษเกี่ วกั เ ี  ั่ คือใ วั ี่ 

4 ษ าค  ซึ่งเ ็ ี่ ู ้จักกั ใ ชื่อ  

ลูสเ ส ์ (lysfest) ห ืองา ฉ อง

แสงสว่าง ค�่าคื วั ั้ ใ ี  1945 

ส า วีิ ุ ี ซีเี แ ข่่าวว่ากอง ั

เ อ ีซึ่ง ึ ค องเ า ์ก า ั้งแ ่

ี 1940 ะกาศ อ แ ้  เ า ์กก็

เห อื อกีห า ะเ ศใ สงค า โ ก

ค ั้ง ี่สอง ี่ใช ้ า กา ั ไ เ ื่อ 

ไ ่ให้อากาศ า ่า ศั ูใช้แสงไ ใ

เ ืองเ ็ เค ื่อง �า าง ุกวั ี้ชาว

เ า ์ก ังคงฉ องกา ก ั คื า

ของแสงสว่าง า ค�่าคื ้ว กา จุ

เ ี ไว้ ิ ห ้า ่าง
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 แ ้กา จุ เ ี อาจส ้างควา ฮุกกะไ ้ าก า  ควา ค ั่งไค ้ ี้ 

ก็ งั ข้ีอเสี า้ แ งอ ูข้่อห ึง่ ั่ คอืเข า่ กา ศกึษาเ ว่าแค่จุ เ ี เ ่ เ ี ว

ก็ �าให้อากาศอ อว ไ ้ว อ ุ าคข า จิ๋ว ี่ก่ออั า ้า แ งกว่า ิษ

จากกา จ าจ สา คั คั่งเสี อีก

กา ศึกษาโ ส า ั วิจั กา ก่อส ้างของเ า ์ก (Danish 

Building Research Institute) เ ว่าเ ี อ่ อ ุ าคใ อาคา ากกว่า

หุ ีห่ อืกา �าอาหา  แ เ้ า ก์เ ็ ะเ ศ ี่ ี า กา า่งๆ เข้ งว  แ ่

เ า งัไ เ่ค เห็ า้ เ อื เ ี ไขเ  ไ ่ ใีค ก า้แห กั ควา ค ัง่ไค ้

ฮุกกะ อ ี้ชาวเ า ์กเ ิ่ ื่ ัวเ ื่องกา ะ า อากาศออกจากห้องห ัง

จุ เ ี ากขึ้  แ ่ ึง ีข้อจ�ากั ้า สุข า  ชาวเ า ์กก็ ังคงจุ เ ี

กั อ ่างไ ่ ั ะ ั ังอ ู่ ี

ชาวเดนมาร์กจุดเทียนบ่อยแค่ไหน?

ทุกวัน 4-6 วัน 
ต่อสัปดาห์

1-3 วัน 
ต่อสัปดาห์

น้อยกว่า 1-3
วันต่อเดือน

ไม่จุดเลย ไม่รู้

จุดเทียนครั้งละกี่เล่ม?

หนึ่ง สอง สาม ห้า มากกว่านั้นสี่ ไม่รู้


