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Из этой н иги вы узнаете

• Почему шведы — самая счастливая нация?

• Что такое фика?

• Как пьют кофе в Швеции?

• Почему у шведов кофе связано с радостью

жизни?

• Как найти баланс между семьей и работой?

• Как создать кофейный ритуал?

• Как научиться ценить каждое мгновение?

• Как превратить кофе-брейк

в гармонизирующую медитацию?

• Как повысить продуктивность

на рабочем месте?
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Шведы — одна 
из см ых счат ливых 
наций

И не без причины. Их королевство прогрессивно 

и миролюбиво, у всех равные права, и здесь 

родились Альфред Нобель, Астрид Линдгрен 

и участники группы ABBA. Образование в Швеции — 

на высшем уровне, шведский дизайн весьма изящен, 

а сами шведы — почитатели и служители своей 

девственно-первозданной и богатой природы. Их 

завидный баланс между работой и жизнью, щедрые 

отпуска по уходу за детьми — причем не только 

для мам, но и для пап, — и общество, создающее 

благоприятные условия для семьи, — пример всем 

цивилизованным нациям.

Но у шведов есть еще одна причина их поистине 

недосягаемого уровня довольства жизнью: это ритуал 

под названием фика, который проводят два раза 

в день.
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Фика
(с ударением на первый слог) — 

это перерыв на чашечку кофе со сладкими 

булочками для общения с коллегами 

и родственниками, друзьями и любимыми. 

Это слово используется как существительное 

(«Давай устроим фику») либо как глагол 

(«Пойдем пофикаем?»), описывающий 

действие.
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Шведы — отличные специалисты 

во многих областях, но особенно 

хорошо они умеют наслаждаться кофе. Но это 

не обыкновенный перерыв — это фика. Хотя 

слово fika буквально означает «кофе» или «пить 

кофе», оно также является символом приятного 

мгновения, момента, когда стоит притормозить 

и сосредоточиться на простых удовольствиях — 

кофе, пирожном и легкой беседе. 

Этот ритуал — суть шведской 

культуры.
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Кофе — 

любимый напиток 

цивилизованного 

мира.

Томас Джефферсон

Кофе — 

это самостоятельный 

язык.

Джеки Чан
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