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o Vyslovuje sa ,sisu”.

¢ Finsky koncept, ktory vznikol na zaciatku
16. storodia.

e Jedinec¢ny druh vnutornej sily, hizevnatosti
a odhodlania. Navod na to, ako sa nevzdavat,
nech celime akokol'vek velkej vyzve, méze si
ho osvojit kazdy.
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J tmavy novembrovy vecer, z no¢nej oblohy padaju
evel’ké nadychané vlocky snehu, traja muzi vo froté
zupanoch bezia po helsinskej ulici. Sviezi tichy vzduch sa
naplni zvukom ich buracajiceho smiechu a vizganim sne-
hu pod papucami.

Pre miestnych obyvatelov nie je tento pohlad ani trochu
neobvykly. Avsak pre takmer cerstvého pristahovalca ako
som ja, je to pozoruhodny vyjav, a to najmi v urbanistic-
kom prostredi hlavného mesta.

Muzi prebehnu okolo elegantnych, storocie starych
obytnych budov a zamieria k vode. Na ostrov¢eku v strede
Helsink, ¢o by kamenom dohodil od samého centra mesta,
prezidentského palaca a luxusnych dizajnovych butikov,
ktoré lemuju promenadu, sa tito traja mladi muzi pretekaja
k nedalekému pristavisku, kde za¢nu plavat.

Odkedy zZijem tu, na dalekom severe, som uz pocula
o zimnom alebo ladovom kupani, o zvyku [udi ponarat sa do
ladovo studenej vody, ¢o ma mnozstvo prinosov pre zdravie
od posilnenia imunity az po znizenie unavy a stresu.
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Nech uz znie dobrovolné ponaranie sa do ladovej vody
Baltského mora akokolvek divoko a bldznivo, v tej chvili
som sa rozhodla, Ze to musim aspon raz skusit, pretoze ra-
dostnd energia a hliZzevnatost, ktoru tito mladi muzi vyza-
ruju, sa zda byt neoddelitelnou sucastou ich zabavy.

Ked som o niekolko rokov neskdr zimné kupanie ko-
necne vyskusala, prekvapivo mi zmenilo Zivot. Ladové
kupele mi spoloc¢ne s dal$imi prvkami severského Zivot-
ného $tylu poskytli prirodny liek na opakujuce sa obdo-
bia depresie, ktorymi som trpela od detstva, a pomohli mi
najst moje sisu, jedine¢ny finsky druh odolnosti a vytrva-
losti pri prekondvani tazkosti. Tato jedine¢nd odvaha ma
vyzbrojila prostriedkami, vdaka ktorym dokazem znovu
nadobudnut stratend dusevnu pohodu a vybudovat si zi-
votny $tyl, ktorého zasluhou som po prvykrat schopna pre-
vziat kontrolu nad svojim zivotom.

Moje rozhodnutie preskimat koncept sisu a moja
cesta za jeho objavovanim je osobnd a profesiondlna za-
roven. Ako spisovatelku a novinarku ma nesmierne za-
yjima, ¢o ludi motivuje, ako sa staraji o svoje zdravie
a dusevnu pohodu. Preco sa niektorym Iudom dari bez
ohladu na to, aké prekazky im zivot kladie do cesty, zatial
¢o ini su tazko skusani? Osobne mam pocit, Ze mi zozna-
menie sa s touto kultdrou huzevnatosti pomohlo zmenit
sa zo slab$ieho a trochu pasivnejsieho cloveka, ktory sa
bal skusat nové veci, na niekoho, kto objavil prekvapivo
jednoduché a rozumné spdsoby, ako sa citit lepsie fyzicky
aj dudevne.

’ ‘E.""
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Presunme sa do roku 2017. Stojim na drevenom madle, kto-
ré vedie do Baltského mora, na tom istom mieste, kde som
pred mnohymi tmavymi nocami videla tych troch mla-
dych muzov. Aj ked sa ortut teplomera pohybuje niekde
okolo minus desat stupniov Celzia, mam na sebe iba plavky,
vlnenu ¢iapku, neoprénové topanky a rukavice. Kym scha-
dzam po kovovom rebriku, ktory vedie do diery v hrubom
lade velkej asi trikrét tri metre, vidim v dialke svetld mes-
ta, ktoré lemuju ¢iernu tmu ako atrament. Ked sa ponorim
do vody, ktora ma priblizne jeden stupen Celzia, zasiahne
ma $ok z chladu. Pocas prvych par zaberov mam pocit,
akoby mi do tela pichali stovky ihiel. Onedlho ich viak vy-
strieda pocit eufdrie: ,,Som nazive!“ Po asi tridsatsekundo-
vom osviezujucom plavani sa skor nez vyleziem na mdlo,
na chvilu zastavim pri konci rebrika, po krk ponorend v Ia-
dovej vode.

Dnes uz v zime plavam pravidelne. Casto sa chodim
rychlo okupat cestou do prace alebo z prace. Niekto by mo-
hol povedat, ze som sa stala od toho zavisla, ale verim, zZe
je to zdrava zavislost. Podla odbornikov ma takyto tridsat-
sekundovy az minutovy kupel mnoho rovnako priaznivych
zdravotnych ucinkov ako pétnast az dvadsat minuat chode-
nia po schodoch. Moja lie¢ba studenou vodou tiez zvysuje
hladinu horménov, ako st endorfin, serotonin, dopamin
a oxytocin, ktoré nam pomahaju citit sa dobre. Okrem toho
vieme aj to, Ze tento navyk zvysSuje odolnost imunitného
systému, zlepSuje krvny obeh, spaluje kaldrie a znizuje stres.

Ked kracam k budove pri brehu, v ktorej sa nachadzaju
oddelené muzské a zenské sauny, sprchy a $atne, zaleje ma
vlna endorfinov, odrazu necitim chlad. Moja tzkost, stres,
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unava a bolest zostali v mori. Namiesto nich citim mrav-
¢enie po celom tele a prirodzené opojenie, kym sa dostavi
vlna tepla a prival energie, vdaka ktorym mam pocit, ako-
by som bola takmer neporazitelna.

Zimné plavanie mi pomohlo objavit v sebe hlboku
zésobu sily a huZevnatosti, o ktorej som vobec nevedela.
Zbohom, neistd unavena verzia mia, ktora chce len zaliezt
pod deku. Tam, kde kedysi vladla slabost, som objavila svoj
zmysel pre sisu, dusevnu silu, vdaka ktorej sa dokazem po-
zbierat, aj ked sa citim mentalne a fyzicky na dne.

Ludia, ktori sa venuju plavaniu v studenej vode tak ako
ja, zazivaju rovnako uzasny naval endorfinov a vitazoslav-
ny pocit, ktory prichadza po ladovom kupeli. Na rozdiel od
stereotypu o zachmurenych Finoch ma vitaja veseli usmie-
vavi ludia, ktori sa chvdlia, ako dobre sa citia.

V tento konkrétny $tvrtkovy vecer mam cas, aby som si
po plavani dopriala prijemny pozitok a zohriala sa v typic-
kom finskom parnom kupeli, v saune.

Zvle¢iem zo seba plavky, ciapku, rukavice, topanky
a oplachnem sa v sprche, skor nez vojdem do Zenskej sauny,
kde naberiem vodu z vedra, ktorou polejem hortice kamene.
V tichosti sedim a premyslam, uzivam si teplo hortcej pary,
neskor sa zapojim do konverzacie s ostatnymi Zenami, ktoré
so mnou sedia na drevenych laviciach sauny.

2

Ak by mi niekto pred piatimi alebo desiatimi rokmi po-
vedal, Ze sucastou mojho idealneho vecera bude niekedy
skakanie do ladovej morskej vody, nahlas by som sa rozo-
smiala.
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Moj predchadzajuci zivot v Toronte bol na mile vzdiale-
ny prirode a jej zivlom, nezahrnal prili§ vela starostlivosti
o seba. Moje $tvrtkové noci pozostavali z mala veci, ktoré
by sa mohli povazovat za wellness. Typicky vecer s mojimi
kolegami bol pohdnany kokteilmi a pozostaval zo zastavok
vo VIP baroch a kluboch. Tomu zvécsa predchadzalo sle-
dovanie nejakej celebrity na premiére alebo tlacovej konfe-
rencii. Raz som $la vo vytahu s hercom Chrisom Nothom,
ktory bol v tom ¢ase znamy najma ako Pan Bozsky v nes-
mierne popularnom seridli Sex v meste, dalsi vecer som zas
sedela vedla Davida Schwimmera (Ross zo sitkomu Pria-
telia), zatial ¢o som na tom istom vecierku Zasla nad tym,
aka drobnd je herecka Minnie Driver v skuto¢nom Zivote.

Aj ked som fanusickou Sexu v meste aj Priatelov, pred-
stava, Ze som kedysi merala uspech svojho vecera podla
poctu drinkov, ktoré som vypila, a podla slavnych Tudi,
ktorych som zazrela, sa mi dnes zda ako z iného sveta.

V tom case vSak posadnutost celebritami ovplyvnovala
kazdu jednu stranku mojho Zivota. Vyrastala som v Sever-
nej Amerike, a preto som povazovala za tGplne normalne
(a spravne), ze vacsina Iudi, ktorych som poznala, doneko-
ne¢na hladala zdzracné rieSenie na sebazdokonalovanie.
Zvycajne v podobe drahej a komplikovanej novej diéty alebo
cvicebného programu, ¢o im malo pomoct schudnut, dostat
sa do formy, vyzerat a citit sa lepsie, pracovat efektivnejsie.
Ak tento novy program navyse propagovali nejaké celebrity,
aby sme aj my mohli vyzerat ako ony, o to lepsie.

Citila som rovnaku kolektivnu uzkost ako mnoho
mojich severoamerickych priatelov - nepretrzite som
mala pocit, Ze nie som dost $tihla, dost krasna alebo dost
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bohata. Zdalo sa mi, ze by sa vSetky moje problémy vy-
riesili, ak by som nejakym zazrakom dokazala dosiahnut
tieto tri ciele.

Okrem toho som citila este iny druh tzkosti, za ktory
som sa nesmierne hanbila, ked som okolo dvadsiatich pia-
tich rokov po prvykrat poc¢ula svoju diagndzu, povazovala
som ju za znak slabosti. Mala som depresiu. Ked som sa
objednala k lekarovi, bola som presvedcena, ze trpim vaz-
nou smrtelnou chorobou alebo nejakym autoimunitnym
ochorenim. Moje symptémy pretrvavali celé tyzdne, ne-
mala som vobec chut do jedla, bola som apaticka, ustavic-
ne vycerpana, no nemohla som spat a veci, ktoré mi kedysi
robili radost, sa mi zrazu zdali Gplne nepodstatné.

Pocas rozhovoru so sympatickou lekarkou, ktora mi
urobila sériu vySetreni a pytala sa, o iné sa eSte deje v mo-
jom zivote, som sa rozplakala. Popri tom, ako som slzila,
som sa jej zverila, Ze som rozrudend, pretoze moj posled-
ny vazny vztah sa skoncil rozchodom a mam pocit, akoby
som nejakym sposobom zlyhala. Tento stav hlbokého skla-
mania sa len stupnoval a odrazu som sa citila absolttne ne-
schopna vo vsetkych aspektoch svojho Zivota. V priblizne
tom istom ¢ase umrel po dlhom boji s rakovinou rodin-
ny priatel. Jeho smrt mnou otriasla spésobom, ktory som
v tom Case nedokazala pochopit.

Neskor som sa dozvedela, ze traumaticka alebo stre-
sujuca zivotna udalost, ako je koniec vztahu, strata prace,
alebo smrt blizkeho ¢loveka, moze vyvolat depresivnu epi-
z6du. Riziko depresie je este vyssie, ak sa takychto spusta-
¢ov nazbiera hned niekolko za kratky ¢as. Moze sa to stat
kazdému.
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Dnes uz tiez viem, ze depresia je nesmierne bezna. Sve-
tova zdravotnicka organizacia odhaduje, Ze nou trpi 300
miliénov ludi po celom svete. V tom case som si to vSak
neuvedomovala. Aj ked som kone¢ne mala pomenovanie
pre svoje priderné chmurne obdobia, pocas ktorych som sa
citila na dne a nebola som schopna ni¢oho, akoby som bola
odpojena od sveta a kazda bunka v mojom tele ma bolela,
namiesto ulavy som citila nesmierny pocit hanby. Napriek
tomu, Ze som tieto temné obdobia mdvala od detstva, nik-
dy neboli také ochromujuce ako tito stradnd epizoda.

Aké som mala vobec pravo byt smutna? V case, ked
mi lekari stanovili tuto diagndzu, som zila vo Vancouvri,
ospevovanom kanadskom meste na zdpadnom pobrezi,
kde som vyréstla v dobre zabezpe&enej rodine. Zila som vo
svojom prvom podndjme, splatila som vSetky $tudentské
pozicky, pracovala som ako redaktorka a mdj spolocensky
zivot bol plny priatelov.

Nechybalo mi takmer ni¢. Vo vnutri som vsak casto ci-
tila prazdnotu. Vyrastala som v 80. a 90. rokoch v kulture
pohodlia a konzumu, a preto som hladala uspokojenie na
nespravnych miestach. Casto som si ho spjala s vonkajsi-
mi faktormi, akym je fyzicka krasa, a s materialnymi veca-
mi, ¢i uz to bolo dizajnové oblecenie alebo luxusné domy.

Niektoré z mojich pocitov uzkosti boli pohanané mi-
zernym zivotnym $tylom, ktory som viedla. Nie vZdy som
pravidelne jedla, cvicila, mala vyvazenu stravu (zmrzlina
na veceru!) alebo dostato¢ne odpocivala.

Lekari, ktorych som navstevovala vo Vancouvri a ne-
skor v Toronte, mi predpisali antidepresiva, lieky proti uz-
kosti a psychoterapiu. Vietky tieto veci mi pomohli dostat
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sa zo zIého stavu, za ¢o som dodnes vda¢nd, no v tom case
som este nechdpala, aké dolezité je travit ¢as vonku, byt
aktivna, cvic¢it a venovat dostatocnu pozornost tomu, ¢o
jem. Nikto mi nepovedal, Ze moje zIé rozhodnutia tykajice
sa zivotného $tylu a moja depresia spolu suvisia.

V Kanade som mala vela prilezitosti. Po tom, ako som
dokoncila vysoku skolu v Londyne, som pracovala niekol-
ko rokov ako spisovatelka a redaktorka vo Vancouvri a ne-
skor som sa prestahovala do Toronta, kde som pracovala
v kniznom vydavatelstve. Hoci som mala vSetky vonkajsie
znaky stability - strechu nad hlavou, stabilnd pracu, pria-
tela s luxusnym autom (a malym lietadlom!) a kamaratov -
vo svojom vnutri som casto citila hlbokt uzkost. Niekolko
rokov po pociatocnej diagndze depresie som na par rokov
vysadila antidepresiva, no neprestajne som mala na predpis
lieky proti tzkosti, ktoré mi pomdhali bojovat s ustavi¢ne
sa vracajucim pocitom vnutorného nepokoja. Zdalo sa, ze
nedokazem najst svoju pohodu alebo zmysel zivota. Vela-
krat som mala pocit, akoby som Zivotom len mechanicky
prechadzala — oble¢ sa, chod do préce, chod na vecierok,
bud usmiata a spravaj sa, akoby bolo vsetko v poriadku.
Vo vnutri som vsak bola klbkom nervozity a stresu, robila
som si starosti so vSetkym od vztahov cez financie a pracu
az po zmysel zivota.

Ako pomerne mladd Zena na prelome tridsiatky som
bola frustrovana z rodovej diskriminacie, ktorti som za-
zivala v kniznom a medialnom priemysle. Na jednej z po-
zicii, na ktorej som pracovala, som mala hned niekolko
takychto Sokujucich, aj ked nie neobvyklych, zazitkov.
Nielenze som bola hodnotena na zaklade vzhladu, ale pri
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jednej prilezitosti sa ma mdj nadriadeny dokonca spytal,
ako daleko by som bola ochotna zajst, aby som ziskala pra-
va na knihu slavneho autora. Podal to ako zart, no aj tak to
posobilo vulgarne a jednoducho nepristojne.

Vyrastla som ako jedinacik v rodine kanadsko-fin-
skych pristahovalcov a k svojim korennom som mala vzdy
blizko. Do Finska som sa pravidelne vracala a ako som
tak zvazovala svoje pracovné moznosti, pritahoval ma se-
versky idedl rovnosti. Finsko malo v tom ¢ase svoju prvu
prezidentku. Mala som eurépsky pas. Co keby som stré-
vila rok pracovne vo Finsku? Pri surfovani na internete
som narazila na pracovnu poziciu v Helsinkdach, ktora sa
zdala byt idedlnou pracovnou prilezitostou - anglicky
hovoriaca redaktorka casopisu, ktora musi byt ochotna
a schopna robit redak¢nd ¢innost, pisat a pravdepodobne
aj cestovat.

Prilezitost zit v Eurépe ma velmi lakala. Mohla som sa
naucit nové veci a vidiet svet.

Ked mi ponukli tato poziciu na do¢asnt zmluvu, ani
chvilu som nevahala. Vtedy som bola presvedcena, Ze zo-
stanem vo Finsku rok alebo dva, oprdsim svoju fincinu
(moja rodina emigrovala do Kanady z Finska cez Novy Z¢-
land v 70. rokoch) a zistim nieco viac o svojich korenoch.

Rozhodne by mi nikdy nenapadlo, ze sa nakoniec za-
milujem do skromného nendro¢ného severského Zivotné-
ho $tylu, ze si vo Finsku vybudujem kariéru a Zivot, vydam
sa a budem mat dieta.

V tom case som este len mala objavit ich jedine¢ny druh
hazevnatosti (sisu) a vSetko, ¢o mi mal neskor odhalit. Pra-
ve vdaka tomuto konceptu som zistila, ako vyrazne zlepsit
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svoju celkovu Zivotnu pohodu jednoduchymi a rozumny-
mi sposobmi, ktoré je mozné pouzivat kdekolvek.

Bez ohladu na to, kde Zijeme a ¢o robime, si myslim,
ze vsetci vo svojom kazdodennom Zivote ¢elime vyzvam
a prekdzkam, pri ktorych by sa nam hodila sila navyse. Na
tychto strankach sa s vami podelim o to, ¢o som sa naucila.
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Prva kapitola

BYT AKO SEVERAN

Uvod do jednoduchého
arozumného zivotného stylu a sisu

ocas prvych mesiacov vo Finsku presiel moj kazdo-

denny Zivot zasadnymi zmenami, akousi premenou.
Neslo vSak o ziadnu drasticku premenu, kazda zmena
v mojom zivotnom $tyle sa udiala bez toho, aby som si to
vobec véimla, a stala sa sucastou mojej novej kazdoden-
nej rutiny.

Namiesto toho, aby som pracovala neskoro do noci,
tak ako som to robievala v Toronte, sa moje dni v Helsin-
kach zac¢inali okolo deviatej rano a kon¢ili priblizne o pia-
tej poobede. Mala som poriadnu pauzu na obed, ktoru
takmer kazdy travil v nedalekej kaviarni alebo zavodnej
jedalni, v ktorej podavali teplé jedld, na ktoré prispievala
firma. Vzdy sme si mohli vybrat z niekolkych moznosti:
vegetarianske jedlo, kuracie, ryba alebo iny druh misa,
okrem toho sme mali k dispozicii $alatovy bar a vela cer-
stvého peciva.
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Aj keby sa ludia, ktori jedia v zavodnych jedalnach vo
Finsku, asi zasmiali predstave, Ze st stelesnenim skandi-
navskych stravovacich navykov, pretoze nepochybne ide
eSte vzdy o jedalenskd stravu varenu pre stovky zamest-
nancov, ich ponuka aspon priblizne splia zdkladné pra-
vidla severského stravovania. To znamena: jednoduché,
cenovo dostupné jedlo, ktoré kladie déraz na miestne
a sezénne produkty - zeleninu, ovocie a lesné plody, celo-
zrnné vyrobky zo Zita alebo z ovsa, ryby, zverinu a mlie¢ne
produkty. Ako dezert je casto v ponuke ovocie, brusnice so
$lahackou alebo tvaroh s ¢ucoriedkami, malokedy kolace
alebo zakusky.

Tento novy zvyk — mat poriadnu obednt pauzu, mi
tiez pomohol zmenit stravovacie navyky. Namiesto toho,
aby som hlavné jedlo dna jedla vecer, zacala som ho tak
ako miliény Skandinavcov jest uprostred diia. Zatial ¢o
v minulosti by som do seba rychlo vpratala sendvi¢ nad
klavesnicou, naucila som sa sediet s kolegami a jest po-
riadne, nutri¢ne vyvazené jedlo pri diskusii o témach dna.
Namiesto toho, aby som bola cely den hladna a vyckavala
veceru, som plna energie.

Tak ako mnohi moji kolegovia, aj ja som zacala chodit
kazdy den do prace na bicykli, pretoZze som nemala auto.
Na zaciatku to bol styridsatro¢ny kriklavo modry Jopo,
masivny klasicky finsky model bez prevodov, ktory mi
pozicala teta a stryko. Tento strohy bicykel je symbolom
$kandindvskej jednoduchosti a dizajnu, ich bicykle nepo-
trebuji mat milién prevodov na to, aby sa hybali vpred.
Na bicykli som jazdila (alebo sa snazila jazdit) do skoly
alebo do prace vo viacerych mestach, v ktorych som Zila.
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No v Londyne, Toronte a vo Vancouvri to bolo pre mna
ovela taz$ie, pretoze v nich neexistovala siet dobre zna-
¢enych a udrziavanych cyklistickych tras, ktoré by viedli
tam, kam som potrebovala ist, a znervoznovalo ma bojovat
s rusnou premdvkou. Dnes sa to v§ak meni, Londyn, To-
ronto aj Vancouver spravili za posledné desatrocie obrov-
ské pokroky, aby podporili cyklistiku ako jeden z druhov
verejnej dopravy. V Helsinkach, rovnako ako v ostatnych
severskych hlavnych mestach, je po celom meste vyznace-
nych mnozstvo cyklistickych chodnikov, ¢asto je chodnik
rozdeleny namalovanou ¢iarou - jedna strana pre chodcov,
druha pre cyklistov.

Od bicyklovania som sa rychlo stala zavisla, je to nes-
mierne prakticky sposob, ako sa presuvat po meste a za-
roven cvicit bez dodato¢nej namahy, ktoru si vyzaduje
navsteva posilnovne po dlhom pracovnom dni. Moja Sest-
kilometrova trasa viedla cez les, mesto a po pobrezi, kde
ma rano prebudzal cerstvy vzduch. Pozorovala som priro-
du a meniace sa ro¢né obdobia celkom novym spoésobom.
Vsimla som si, Ze som zacala v noci lepsie spavat, vdaka
¢omu zdroven citim ovela mensiu tzkost.

Po praci som tak vzdy na bicykli zosliapala zo seba stres
celého dita. Coskoro som si uvedomila, ze v diioch, ked
nechodim do prace na bicykli, mi to chyba a citim sa le-
targicky.

Tiez som si v§imla, Ze mnohi moji kolegovia si namiesto
pauzy na kavu urobili ¢as na plavanie alebo aqua jogu, pri
ktorej ¢lovek beha vo vode s plavacim pasom. Ida do za-
mestnaneckého bazéna na patnast minut cvicenia a vraca-
ju sa fyzicky aj psychicky oddychnuti. Rozhodla som sa

Vi)
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