Mon Cahier Hygge

30 Jours pour un Automne Cocon

Votre guide illustré pour transformer la saison grise en parenthese enchantée. Bienvenue dans un voyage de
30 jours vers plus de douceur, de chaleur et de confort. Ce cahier est votre compagnon pour créer votre

propre cocon automnal, ol chaque journée devient une invitation au bien-étre.

Par Caroline de Bulles de Bonheur


https://bulles-de-bonheur.fr/

Introduction et Philosophie

Qu'est-ce que le Hygge ?

Le hygge (prononcé "hou-ga") est bien plus qu'un simple mot
danois a la mode. C'est une philosophie de vie qui célébre les
petits plaisirs quotidiens, la simplicité et le confort
authentique. C'est 1'art de créer une atmospheére chaleureuse
et de savourer les bonnes choses de la vie en compagnie des

persomnmnes que nous aimons.

Le hygge embrasse le confort sous toutes ses formes : une
couverture moelleuse, la lueur tamisée des bougies, le gotit
réconfortant d'une boisson chaude, le crépitement d'un feu de
cheminée. C'est aussi la convivialité partagée, la simplicité
assumée, et cette sensation de bien-étre profond qui nous

envahit lorsque nous sommes parfaitement a notre place.

Comment utiliser ce cahier

Ce cahier n'est pas une liste de tiches a accomplir avec
rigueur. C'est une invitation douce a ralentir, a vous
reconnecter avec vous-méme et avec ce qui compte vraiment.
Parcourez-le comme bon vous semble : choisissez une idée par
jour, ou simplement quand l'envie vous prend. Il n'y a aucune
pression, aucune obligation. Certaines suggestions vous
parleront immédiatement, d'autres vous inspireront plus tard.

L'essentiel est d'écouter vos besoins et vos envies du moment.

Notre promesse :

Transformer ces 30 prochains
jours en une célébration de la
lenteur, du confort et de la
chaleur humaine. Pas de
perfection, juste de la
présence.



Mon Guide Eclairage : La Magie de la
Lumiere Douce

L'éclairage est 'dme du hygge. Les Danois le savent bien : la lumiére douce et tamisée transforme
instantanément I'ambiance d'un espace et influence notre humeur de maniére profonde. En automne, alors
que les jours raccourcissent et que la grisaille s'installe, créer une atmosphére lumineuse chaleureuse

devient essentiel pour notre bien-étre.

Installer 5 bougies dans le salon Remplacer une ampoule froide
Disposez-les a différentes hauteurs pour créer par une ampoule "blanc chaud”
une constellation de lumiéres dansantes. Les (2700K)

bougies LED sont une alternative sécuritaire La température de couleur change tout. Une
et tout aussi efficace pour créer cette lumiére a 2700K reproduit la chaleur d'une
ambiance magique sans souci. lampe a incandescence traditionnelle,

enveloppant votre espace d'une lueur dorée et

apaisante.
Utiliser un diffuseur d'huiles Créer un coin lecture avec une
essentielles liseuse tamisée
Pin, cannelle, orange douce : ces senteurs Un fauteuil confortable, une lampe d'appoint
évoquent instantanément le confort automnal. réglable, quelques coussins moelleux : votre
Le diffuseur ajoute une dimension olfactive a sanctuaire personnel est prét pour des heures
votre cocon lumineux, créant une expérience de lecture délicieuse dans une bulle de lumiere
sensorielle complete. douce.

La lumiére douce n'est pas qu'une question d'esthétique : elle influence notre production de mélatonine,
réduit le stress et favorise la détente. En créant ces ilots de lumiere chaleureuse dans votre maison, vous

invitez littéralement le confort a s'installer.



Cocooning & Textures

Superposer trois textures
différentes

Laine, velours, fausse fourrure sur le canapé :
créez un paysage tactile invitant. Mélangez les
épaisseurs et les douceurs pour un résultat
visuellement riche et incroyablement

confortable au toucher.

Trier les vétements avec
bienveillance

Ne gardez que ceux qui procurent un "bonheur
confortable". Le hygge s'étend a notre garde-
robe : privilégiez les matieres douces et les
coupes qui vous font vous sentir bien dans votre

peau.

Le hygge est une expérience tactile. Les textures jouent un role
fondamental dans notre sensation de confort : elles nous invitent au
toucher, a la douceur, au réconfort physique. En automne, entourer
notre corps et notre espace de matieres moelleuses devient un acte

de bienveillance envers nous-mémes.

Les Danois excellent dans 1'art de superposer les textiles pour créer
des nids douillets oli 'on a envie de se blottir. Cette approche
sensorielle transforme n'importe quel espace en refuge chaleureux.
Chaque texture apporte sa personnalité : 1a laine rustique et
authentique, le velours luxueux et sensuel, la fausse fourrure

réconfortante et ludique.

Investir dans des chaussettes
d'intérieur

De grosses chaussettes épaisses qui montent
haut sur la cheville : c'est le détail hygge par
excellence. Avoir les pieds au chaud influence
immédiatement notre sensation de bien-étre

global.

Ajouter un coussin de sol

Prés de la cheminée ou de la fenétre, ce coussin
généreux devient un nouvel espace pour lire,
méditer ou simplement observer. Il offre une

perspective différente sur votre intérieur.



La Détox Digitale Hygge

Le hygge et 'hyperconnexion ne font pas bon ménage. Pour retrouver la présence, cette qualité d'attention

pleine et entiére au moment présent, nous devons parfois prendre de la distance avec nos écrans. La détox

digitale hygge n'est pas punitive ou radicale : elle est douce, progressive et bienveillante.

Il ne s'agit pas de diaboliser la technologie, mais de créer des espaces de déconnexion volontaire ot nous

pouvons véritablement nous ressourcer. Ces pauses numériques sont des respirations nécessaires dans

notre quotidien saturé d'informations et de sollicitations constantes. Elles nous permettent de revenir a

l'essentiel : les sensations, les relations authentiques, les plaisirs simples.
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Désigner une "heure sans écran"
apres 20h

Cette tranche horaire devient sacrée. C'est votre
fenétre de décompression avant le sommeil, ot vous
pouvez lire, discuter, prendre un bain, ou

simplement ne rien faire en savourant le silence.

03
Ecouter un vinyle ou une playlist lo-fi

Au lieu de la télévision en fond sonore, offrez-vous
une vraie expérience d'écoute musicale. La musique
devient l'activité principale, pas un simple bruit de

fond. C'est plus contemplatif, plus apaisant.
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Mettre son téléphone en mode
silencieux pendant le petit-déjeuner

Commencez la journée en douceur, sans étre
immédiatement happé par les notifications.
Savourez votre café, observez la lumiere du matin,
préparez-vous mentalement a la journée dans le

calme.

04
Ranger et nettoyer une piece

Pour un sentiment de calme mental. L'ordre
extérieur favorise la sérénité intérieure. Cette
activité simple, presque méditative, vous reconnecte

avec votre espace physique et libére votre esprit.

"La vraie luxe, c'est d'avoir le temps. Le hygge nous rappelle que nous pouvons choisir de ralentir, méme

dans un monde qui accélére.”



Les Recettes Express Hygge : Plaisirs
Simples

La cuisine hygge célebre la simplicité réconfortante. Pas de recettes compliquées nécessitant vingt
ingrédients exotiques, mais des préparations généreuses qui réchauffent le corps et 'dme. Ces recettes sont
des calins comestibles, des moments de pure gourmandise qui transforment une journée grise en

parenthése enchantée.

Recette 1 : Chocolat Chaud
Danois

Ingrédients (pour 2 tasses généreuses) :

e 400 ml de lait entier (ou lait d'avoine pour une

version végétale)

e 100 g de chocolat noir de qualité (minimum
70%)

o 2 cuilleres a soupe de sucre de canne
e 1 pincée de sel
e 1/2 cuillére a café d'extrait de vanille

e Creme fouettée pour le service

o Copeaux de chocolat ou cacao en poudre

Préparation : Faites chauffer le lait a feu doux [J Astuce hygge : Préparez ce chocolat
sans le faire bouillir. Ajoutez le chocolat cassé en chaud un soir de pluie, installez-vous
morceaux et laissez-le fondre en remuant prés d'une fenétre avec un plaid, et
doucement. Incorporez le sucre, le sel et la vanille. observez les gouttes qui glissent sur la
Fouettez vigoureusement pour créer une texture vitre. C'est ca, le hygge.

onctueuse et légerement mousseuse. Servez dans
vos plus belles tasses, couronné d'une généreuse

dose de creme fouettée et de copeaux de chocolat.



Soupe de Courge Ultra-Crémeuse

Les ingrédients

e 1courge butternut moyenne

(environ 1 kg),

e 2 pommes de terre moyennes,

1 oignon doux,
e 2 gousses d'ail,
e 1litre de bouillon de 1égumes,
e 20 cl de créme liquide,
e huile d'olive,

e muscade, sel, poivre.

La cuisson

Epluchez et coupez la courge et
les pommes de terre en cubes.
Faites revenir l'oignon et 1'ail
dans l'huile d'olive. Ajoutez les
légumes et le bouillon. Laissez
mijoter 25 minutes jusqu'a ce que

tout soit fondant.

La texture parfaite

Mixez longuement jusqu'a
obtenir une texture veloutée.
Ajoutez la créme, une pincée de
muscade, rectifiez
l'assaisonnement. Pour une
onctuosité parfaite, passez au
chinois si vous étes

perfectionniste.

Cette soupe incarne parfaitement l'esprit hygge : simple a préparer, généreuse, réconfortante et

délicieusement parfumée. Elle embaume la maison pendant sa cuisson, créant instantanément une

atmosphere chaleureuse. Servez-la dans de grands bols en gres, accompagnée de pain croustillant et de

beurre salé. C'est le genre de plat qui réchauffe de 1'intérieur et donne envie de rester a table pour savourer

la conversation autant que la nourriture. Préparez-en une grande quantité : elle se congele parfaitement et

vous aurez ainsi un trésor de réconfort a disposition pour les jours difficiles.



Le Rituel de la Boisson Chaude

$5¢

Acheter un nouveau thé
d'automne

Pomme-cannelle, épices chai, rooibos vanille,
thé noir a l'orange : explorez les saveurs qui
évoquent la saison. Rendez-vous dans une
boutique spécialisée et laissez-vous guider par
les parfums. Cette petite expédition est déja

hygge en soi.
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Faire un batch de biscuits faciles

Cookies aux pépites de chocolat, spéculoos
épicés, sablés au beurre : préparez une fournée
que vous conserverez dans une jolie boite.
Avoir toujours un plaisir sucré a portée de
main pour accompagner votre pause chaude,

c'est prendre soin de vous.

Dans la culture hygge, la boisson chaude n'est pas qu'une
simple consommation : c'est un rituel, un moment de pause
consciente dans le tourbillon du quotidien. C'est 1'occasion de
ralentir, de respirer, de se reconnecter avec soi-méme. Les
Danois consomment plus de café par habitant que presque
n'importe quel autre pays, et leur rapport aux boissons

chaudes est presque cérémoniel.

Choisir sa boisson, préparer 1'eau, sélectionner sa tasse
préférée, attendre que l'infusion libére ses ardmes, puis
s'installer confortablement pour la savourer : chaque étape
compte. Ce n'est pas du temps perdu, c'est du temps investi

dans votre bien-étre.

(o
1

Déguster sa boisson en regardant
la pluie tomber

Installez-vous preés d'une fenétre avec votre
tasse fumante. Observez les gouttes qui
dessinent des chemins sur la vitre, écoutez leur
tambourinement apaisant. Cette contemplation

simple est profondément ressourcante.

NN\

Se servir dans sa tasse préférée

Méme si elle est ébréchée, méme si elle est
dépareillée. Cette tasse imparfaite qui vous
accompagne depuis des années a une histoire,
une patine, une ame. Elle fait partie de votre

cocon personnel.



Le Fait Maison & Les Odeurs

Les odeurs ont un pouvoir extraordinaire sur notre bien-étre émotionnel. Elles voyagent directement vers
notre systéme limbique, la partie du cerveau qui gere les émotions et les souvenirs. C'est pourquoi I'odeur
du pain frais ou des épices nous transporte instantanément vers des souvenirs d'enfance, de sécurité, de

bonheur simple.

Dans une maison hygge, on cultive consciemment ces parfums réconfortants. Pas besoin de bougies

artificielles aux senteurs chimiques : la vraie magie opere avec des odeurs authentiques, celles qui émanent

de la cuisine, de la nature, de la vie méme. Ces parfums créent une signature olfactive unique pour votre

intérieur, une identité sensorielle qui dit "maison” et "sécurité".

S

Faire cuire du pain ou
des muffins

Méme si vous n'étes pas
boulanger, des muffins
basiques ou un pain en
machine suffisent. L'odeur de
la levure et de la cuisson
embaume toute la maison
pendant des heures. C'est le

parfum du confort absolu.

o,

Préparer un pot-
pourri mijoté

Une marmite d'eau chaude
avec des écorces d'orange, de la
cannelle, quelques clous de
girofle, des rondelles de citron
: laissez mijoter a feu tres

doux. Votre maison sentira

comme une patisserie de Noél.

i

Manger son repas a la
bougie

Méme seul, méme pour un
simple plat de pates. Cette
petite cérémonie transforme
un repas ordinaire en moment
spécial. La lumiére des bougies
ralentit naturellement notre

rythme, nous invite a savourer.




L'Aventure Hygge Dehors : Friluftsliv

Le hygge n'est pas seulement une affaire d'intérieur douillet. Les pays nordiques célébrent aussi le
friluftsliv, littéralement "la vie en plein air". C'est I'idée que le bien-étre passe aussi par une connexion
réguliére avec la nature, quelle que soit la météo. En Scandinavie, on dit qu'il n'y a pas de mauvais temps,

seulement de mauvais vétements.

L'automne offre des trésors de beauté pour qui accepte de sortir malgré la grisaille : les couleurs
flamboyantes des feuilles, 1'air vif et purifiant, la lumiére rasante qui transforme les paysages ordinaires en
tableaux impressionnistes. Ces sorties en nature, méme bréves, rechargent nos batteries émotionnelles et

nous rappellent que nous faisons partie d'un cycle plus grand que notre quotidien.

=
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Promenade en forét

Partez ramasser des feuilles colorées, des
chataignes brillantes, des branches joliment
tordues. Créez un herbier ou une composition
automnale pour votre table. Cette chasse au
trésor naturelle éveille votre sens de

'observation et votre créativité.
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Photographie contemplative

Prenez une photo du ciel gris et apprenez a
'apprécier comme une couleur de saison. Le
gris a mille nuances : argent, perle, acier, étain.
Cette pratique change votre regard sur la saison
et vous aide a voir la beauté dans ce que nous

jugeons habituellement morose.

Pause contemplative

Trouvez un banc avec une jolie vue. Emmitouflé
dans un plaid, un thermos de café ou de thé ala
main, installez-vous pour simplement observer.
Regardez les gens passer, les oiseaux s'affairer,
les nuages défiler. Cette méditation informelle

apaise 1'esprit.

Y

Planter des bulbes

Enterrez des bulbes de tulipes, de jonquilles, de
crocus. Cet acte simple vous connecte au cycle
des saisons et au futur. En automne, vous
plantez l'espoir du printemps. C'est
profondément hygge : anticiper la joie future

tout en appréciant le présent.



Convivialité et Partage

Si le hygge peut se vivre en solo, il trouve son expression la plus pure dans le partage. La convivialité est au
cceur de cette philosophie : passer du temps de qualité avec ceux qu'on aime, sans artifice, sans
performance. Ce ne sont pas les grandes fétes spectaculaires qui comptent, mais les moments authentiques

ou I'on peut étre pleinement soi-méme.

Le hygge bannit la compétition et le jugement. Une soirée hygge, c'est quand tout le monde se sent détendu,
bienvenu, confortable. C'est quand on peut se présenter en jogging sans maquillage et se sentir
parfaitement a sa place. C'est quand les conversations coulent naturellement, ponctuées de rires et de

silences complices.

D

Soirée jeux de société

Organisez une soirée sans enjeu, juste pour le
plaisir de jouer ensemble. Choisissez des jeux
coopératifs ou des classiques qui font rire.
L'important n'est pas de gagner mais de
partager ce moment ludique ot I'on redevient

un peu enfant.

>

L'art de la lettre

Ecrivez une vraie lettre manuscrite 3 un étre
cher. Pas un email rapide, mais une lettre que
vous glissez dans une enveloppe, que vous
affranchissez. Ce geste rare aujourd’hui touche
profondément celui qui la recoit. Prenez le

temps de raconter, de partager.

"Le hygge se multiplie quand on le partage. C'est dans les moments de connexion authentique que nous

touchons l'essence de cette philosophie.”

&

Repas collaboratif

Invitez un ou deux amis pour cuisiner
ensemble. Tout le monde met la main a la pate :
1'un coupe les légumes, 'autre surveille la
cuisson, le troisieme met la table. Cette

collaboration crée une intimité joyeuse et

décontractée.

O

Lecture a voix haute

Lisez une histoire a vos enfants, a votre
partenaire, ou méme a vos amis. Cette pratique
ancestrale crée une bulle d'intimité et de magie.
Le son de la voix, le rythme de la narration,
l'imagination qui s'éveille : c'est puissamment

hygge.



Le Hygge Personnel : Self-Care

Le hygge envers soi-méme est essentiel. On ne peut pas verser dans les autres si notre propre coupe est

vide. Prendre soin de soi n'est pas égoiste, c'est une nécessité pour pouvoir étre présent et généreux avec les

autres. Ces rituels de bien-étre personnel sont des rendez-vous avec vous-méme, des moments ot vous vous

offrez 1a méme bienveillance que vous donneriez a un ami cher.

Rituels de détente

Le bain rituel

Préparez un bain chaud avec du sel d'Epsom

pour relaxer les muscles. Allumez plusieurs

bougies, tamisez les lumiéres. Ajoutez quelques

gouttes d'huile essentielle de lavande ou
d'eucalyptus. Immergez-vous et laissez la
chaleur dissoudre les tensions. Pas de

téléphone, juste vous et I'eau.

La sieste sans culpabilité

Un apres-midi ol vous en ressentez le besoin,
accordez-vous une vraie sieste. Fermez les
rideaux, enfilez vos vétements les plus
confortables, glissez-vous sous une couverture.
Dormir en plein jour n'est pas paresseux, c'est

écouter son corps.

Ecoute musicale consciente

Accordez-vous 15 minutes a ne rien faire
d'autre qu'écouter de la musique relaxante.
Allongez-vous confortablement, fermez les
yeux, laissez les sons vous bercer. Cette
méditation musicale recentre et apaise

profondément.

Journal de Gratitude Hygge

Chaque soir avant de dormir, notez trois moments
de confort que vous avez vécus dans la journée. Pas
de grandes réalisations, mais les petits plaisirs : la
premiere gorgée de café du matin, la douceur du
pull en cachemire, le sourire d'un inconnu, le

rayon de soleil inattendu.

Cette pratique entraine votre cerveau a repérer le
hygge au quotidien. Progressivement, vous
devenez plus conscient de ces moments de bien-
étre qui étaient toujours la mais que vous ne
remarquiez pas. La gratitude amplifie le bonheur :

ce que vous appréciez s'intensifie.



Mon Calendrier de Taches Hygge

Voici votre compagnon pour les 30 prochains jours. Ce calendrier n'est pas une obligation mais une
invitation. Certains jours, vous cocherez plusieurs activités. D'autres jours, aucune, et c'est parfait aussi.

L'essentiel est d'avancer a votre rythme, d'écouter vos envies et vos besoins.

Utilisez cet espace pour planifier, noter, vous souvenir. Ecrivez 'activité hygge que vous avez réalisée ou
celle que vous souhaitez faire. Ajoutez vos propres idées, personnalisez ce parcours. Ce cahier est votre allié

pour créer votre automne cocon, unique et personnel.

Jour Date Mon moment Hygge du jour
1 S
2 S
8 S
4 S
5 S S
6 Y
7 S
8 S
9 S
10 I
11 I
12 I
13 Y
14 S
15 S

16 I




Jour Date Mon moment Hygge du jour
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23

24
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28

29

30

() Astuce : Placez ce cahier dans un endroit visible - sur votre table de nuit, votre bureau, ou votre

comptoir de cuisine. Plus il sera sous vos yeux, plus vous penserez a intégrer ces moments hygge

dans votre quotidien.



Ressources Supplémentaires et

Conclusion

Merci d'avoir parcouru ce cahier

J'espére sincérement que ces 30 jours de suggestions
hygge vous apporteront de la chaleur, du confort et des
moments de bonheur simple. Rappelez-vous : le hygge

n'est pas une destination, c'est un chemin. Ce n'est pas la

perfection que nous cherchons, mais l'authenticité et la

présence.

Chaque saison a sa beauté, et 'automne mérite d'étre
célébré pour sa palette de couleurs, ses odeurs
réconfortantes, son invitation au ralentissement.
Transformez ces mois gris en une opportunité de vous
reconnecter avec vous-méme, avec vos proches, avec les

plaisirs simples qui donnent du sens a la vie.

Continuons ensemble

Ce cahier n'est que le début de votre voyage hygge. Pour
plus d'inspiration, de recettes, d'idées déco et de
réflexions sur l'art de vivre confortablement, retrouvez-
moi sur le blog. J'y partage régulierement de nouvelles
suggestions pour cultiver le bien-étre au quotidien,

quelle que soit la saison.

N'hésitez pas a partager vos propres découvertes hygge,
vos photos de moments cocons, vos recettes
réconfortantes. Cette communauté bienveillante grandit
grace aux contributions de chacun. Ensemble, nous
créons un espace de douceur dans un monde parfois

trop rapide.

Jours de douceur

Un mois entier pour transformer vos

habitudes et cultiver le confort

50+

Idées hygge

Des suggestions variées pour tous les aspects

de votre vie

100%

Bienveillance

Zéro pression, juste une invitation a prendre

soin de vous



"Le bonheur n'est pas dans les choses extraordinaires, mais dans la facon dont nous

apprécions les choses ordinaires."

— Proverbe scandinave
Que votre automne soit doux, chaleureux et rempli de ces petits moments de bonheur qui tissent une vie
belle. Prenez soin de vous, ralentissez quand vous en ressentez le besoin, et n'oubliez jamais : vous méritez

ce confort, cette douceur, ce temps pour vous. Le hygge n'est pas un luxe, c'est une nécessité pour notre
équilibre et notre joie de vivre.

A trés bient6t sur le blog pour de nouvelles aventures hygge !

Bulles de Bonheur - Blog



https://bulles-de-bonheur.fr/

