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Pre Nanny a Roba



Musi$ mat zimnu ndladu,
aby si zbadal srien a vetvicky
borovic so snehovou polevou;
a stat tam dlho na zime,
zeby si zazrel osuhlinu jalovcov
a lisntce sa smreky obdalec¢
v janudrovom slnci; pritom nemyslel
na mizériu vo veternom ohlase,
v ohlase zopar listkov jesennych,
ktory je echom oblasti
tym istym vetrom posadlej,
fuciacim po tej istej prazdnote
pre posluchaca, ktory v snehu naslicha
a sam suc ni¢im, nevidi

ni¢, ¢o tam nie je, ani to, ¢o je.

Snehuliak
Wallace Stevens



OBSAH

PrEdSIOV ... 11

Uvod: Moja cesta do zimnej krajiny........ccooooocoovrrevvccierenenn, 21

Prva cast: azte si zimu

1 Co 8 EAKAIAZ ooooieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 47
2 Oddychuite bez vygitiek 66
3 Vidime to, ¢o chceme vidief .......ccocoeiiooeeeeeeeeeeee 99
4 PoUZite SIOVA ....voeiieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 129
Druha cast: Sprijemnite si zimu
5 Dobrd ndlada ..o 159
6 Noc, svetld a obrady........cccvviininrecnes 190
Tretia cast: (hodte von
7 Nie st€ Z CUKIU .....ovieieieieeeeeeeeceeeeeeeeeee e 215
8 Voda, parg, [ad ... 249
Q OARINUIE ... 275



Doslov: Chrénme si zimu 301

Podakovanie ... 305
POZNEMKY ..o 317
Odporteané fituly .........c.ecueveeeniinieineineereese s 335

10



PREDSLOV

KEDYSI BY BOLO ZNELO AKO DOBRY VTIP, Ze raz budem
niekoho ucit, ako milovat zimu. Do arktického mesta Trom-
so som sa prestahovala napriek tomu, ze som bola proti to-
muto rocnému obdobiu cely Zivot zaujata. Vyrastala som
v Jersey Shore, hodinu juzne od New Yorku, a zimu som ne-
znasala. V poslednom ro¢niku strednej skoly som odmietala
vozit mladsieho brata (prvaka) do skoly, kym mi kazdé rano
najprv poriadne nevykuril auto. V rokoch 2014 a 2015 som
vSak posobila ako vyskumnicka a Stipendistka Fulbrigh-
tovho programu na Univerzite v Tromse - najsevernej-
$ej univerzite na svete. Zazila som tam poldrnu noc, co je
dvojmesacné obdobie, pocas ktorého nevychadza slnko. Za
polarny kruh ma prildkala tizba porozumiet tomu, ako sa
ludia, ktori zazivaji jednu z najtmavsich zim na svete, vy-
rovnavaju s tymto obdobim. Ked som sa ponorila do kultury
oslavujucej prilezitosti, ktoré zima pontka, zacala som zaro-
ven skimat aj vSetko navokol. Moj vyskum bol zamerany na
sposob, akym Iudia v Norsku premyslaji o zime. Nazyvam
to zimné nastavenie mysle. Postupom casu som si osvojila
novy pristup k zime a sama sa do nej zamilovala.
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Po roku stravenom v severnom Noérsku som zamierila
do slnec¢nej Kalifornie dokoncit doktorat zo psycholégie na
Stanfordovej univerzite, ¢o nie je prave najvhodnejsie miesto
na $§tadium zimy. Ako bodku za pobytom v Skandinavii som
napisala ¢lanok o svojich skusenostiach a vyskume. Nazda-
vala som sa, ze potom uz budem moct upriamit pozornost
na nadchadzajuce $tadium v stanfordskom Laboratériu pre
vyskum dusevného a telesného zdravia, kde som mala z me-
dicinskeho hladiska studovat, ako nastavenie mysle ovplyv-
nuje nase zdravie a celkova pohodu. Cléanok Nérske mesto,
v ktorom nevychddza slnko sa objavil v magazine The Atlan-
tic v juli 2015. Napriek tomu, Ze ¢ldnok o zimnom nastave-
ni mysle publikovali v Spojenych $tatoch pocas leta, stal sa
v ten den naj¢itanejsim, dokonca velkolepo tromfol aj ¢la-
nok s nadpisom Pripravil som hrdskové guacamole. Uspech
¢lanku a moznost podelit sa o svoj pribeh ma naplnili poci-
tom uspokojenia, a tak som bola pripravena ponorit sa do
novej prace a nového Zivota v Palo Alte.

Ten ¢lanok vsak vobec nedal bodku za mojim Zivotom
v Norsku, naopak, stal sa zaciatkom uplne novej zivotnej ka-
pitoly. Objavila som hlad, takmer zufalu tazbu po lepsom
pristupe k zime. Odvtedy dostavam pred koncom letného
¢asu a zaciatkom zimy od novinarov stovky ziadosti o radu.
Pytaju sa, ako pomoct ludom, aby v tomto obdobi bez do-
statku slne¢ného svetla dokazali najst aj nie¢o iné ako len
sklesnutost a depresiu. O mojom vyskume pisali magaziny
ako National Geographic, The Guardian &i Forbes. Pozva-
li ma aj do norsko-svédskej televiznej relacie Skavilan tyz-
den po tom, ako tam hostovala Adele. (Na natacani som sa
v§ak nemohla zucastnit, lebo som bola na konferencii v San

12



Diegu. Okrem toho, vtedy som si vobec neuvedomila, aka je
to pocta.) Cldnok magazinu Fast Company s ndzvom Nér-
ske tajomstvo, ako si uzit dlhii zimu sa stal najpopularnej$im
¢lankom roka v kategorii leadership story a autorku in$piro-
val k ¢clanku Nérske tajomstvo, ako dosiahnut, aby vas ¢lanok
zdielali tristotisickrdt.

Zacali mi pisat [udia z celého sveta. Delia sa so mnou o to,
¢o na zime milujd, neznasaju, opisuji mi veselé spomienky
z detstva spojené so snezenim alebo mi hovoria o tom, ako
ich zima umara. Namiesto toho, aby som svoje zimné nasta-
venie mysle hodila za hlavu, nasledujtcich desat rokov som
rozsirovala svoj povodny vyskum a dalej som $tudovala, ako
nastavenia mysle funguju a preco na nich zélezi. Zaoberala
som sa kultirnymi stratégiami zameranymi na to, ako pro-
sperovat poc¢as najmenej slne¢ného obdobia, a prezentovala
som svoj vyskum a skusenosti z Tromse medzinarodnému
publiku. Zdalo sa mi, ze [udia sa pasujt so zimou v$ade - od
Seattlu po New York, od Dublinu po Bukurest, od Sydney
po Tokio.

Po celom svete v8ak existuju zaroven aj také miesta, vra-
tane Tromse, kde zimu vy¢kavaju a vychutnévaju si ju. Cas
straveny za polarnym kruhom ma naucil, Ze zimu nemusime
len pretrpiet. Spdsob, akym toto rocné obdobie prezivame,
dokazeme formovat. Zatial ¢o existovalo mnozstvo odbor-
nikov zameranych na zvladanie sezénnej afektivnej poruchy
alebo na spdsoby, ktorymi zimny ¢as postva nas cirkadian-
ny rytmus, naslo sa prekvapivo malo odbornikov, ktori pri-
nadali stratégie pre ludi tuziacich uzit si zimu. Zacala som
si klast otazky: Ako to vyzera, ked ¢lovek prijme zimu? Ako
najst prilezitosti v tme, chlade a vo vlhku? A ¢o nas moze



zima naucit o tom, ako spdsob nastavenia mysle pomaha vy-
tvarat nasu realitu?

Uvedomila som si, ze prave ja som dokonale vhodna
na zodpovedanie tychto otazok. Ako napravena odporky-
na zimy som velmi dobre vedela, aké to je zmenit vlastné
zimné nastavenie mysle. Zivot v severnom Nérsku - moja
prva ochutnavka ndroc¢nej, ale oc¢arujicej zimy — mi otvoril
oc¢i. Bol to rychlokurz, ktory ma naucil aktivne prijimat toto
ro¢né obdobie. A v neposlednom rade je tu moje akademic-
ké vzdelanie - budované najmé na zakladoch spolo¢ného
vedeckého badania pracovnikov stanfordského Laboratéria
pre vyskum dusevného a telesného zdravia -, vdaka ktoré-
mu som nadobudla odborné schopnosti analyzovat desat-
roc¢ia vyskumu zameraného na umyselnu zmenu svojej per-
spektivy, spravania a nastavenia mysle.

Vysledkom mojho patrania po odpovediach na tieto
otazky je kniha, ktoru drzite v rukach.

V TOM LEPSOM PRIPADE zima vyvol4va obrazy prijemnych
zasnezenych dni a hortcej ¢okolady s penovymi cukrikmi,
¢itanie pred kozubom so psom odpocivajucim vo vasom
lone, lyzovacku na rustikalnej chate, sankovanie v plnej
rychlosti, gulovacku, darceky pod viano¢nym stromcekom,
vyprazané podkovicky z kapra a nablyskané silvestrovské
vecierky.

Mnohi z nas si vSak pocas vac¢siny zimného obdobia ne-
uzivaju takéto idealizované vyjavy. Zima totiZ znamend aj
zoskrabovanie ladu z celného skla auta pred cestou do skoly
alebo prace a predieranie sa ulicami v mrazivom vetre. Do
prace odchadzate rano za tmy a za tmy sa vraciate domov.
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Obloha na vas pada v nekone¢nom rade sivych dni. Mrazivy
dazd so snehom vam napada za golier a vy ste premrznuti
este celé hodiny. Odporny nahromadeny sneh, ktory takmer
okamzite zhnedne, sa drzi na krajoch ciest a chodnikov. Ci-
tite sa unaveni a letargicki, mate upchaty nos a ste melan-
cholicki.

Zima so sebou prinasa mnozstvo vyziev. V zavislosti od
toho, kde Zijete, moze zima znamenat ostry mraz a kopu
snehu. Inde prinesie bi¢ujuci dazd, dazd so snehom a krupy.
Moéze vas na nekonecné tyzdne obklopit fidna monotén-
na Sed, mraz a neustale mrholenie, ale aj vietor, ktory vam
vyrazi dych a vlasy zamota do velkého uzla. Okrem oblas-
ti v blizkosti rovnika, kde zimy takmer vobec niet, pricha-
dza spolo¢ne so zimnym obdobim aj mnozstvo tmy, skoré
zapady slnka a dlhé noci. Tieto klimatické podmienky nas
ovplyviuju. V tme sa moZeme citit spomaleni, unaveni a ne-
schopni sustredit sa. Chladné a mokré pocasie odradza od
aktivit v prirode a pohybu, ¢o este viac prispieva k letargii.
Menej sa socializujeme a necitime sa vo svojej kozi. V do-
sledku klimatickej zmeny st zimy ¢oraz nepredvidatelnejsie
a prinasaja chlad aj na miesta, kde fudia na mrazivé teploty
nie su zvyknuti. Zasnezené zimy sa menia na dazdivé, ¢o si
vyzaduje, aby sme svoj pristup k zime prisposobili novym
podmienkam. Tieto problémy zdanlivo suvisia len s poca-
sim a podnebim. Odrazaju vsak ovela viac: nasu odpojenost
od ro¢nych cyklov svetla a tmy. Zifalo sa snazime vtesnat
prirodu do vlastnych harmonogramov namiesto toho, aby
sme svoje rytmy menili podla jednotlivych obdobi. Stotoz-
nili sme sa s ramcom vytyc¢ujicim, ¢o si méZeme a nemoze-

me uzivat, ked je vonku tma, mokro a zima.



Zima sa spdja so smrtou. V poézii, literatire a metafo-
rach su zimy kruté neproduktivne obdobia. St protikladom
dobra, svetla a rastu. Bezfarebné obdobia bez $tipky radosti.
V psychologickych vyskumoch sa zima naj¢astejsie skuma
Vv spojitosti so sezénnou afektivnou poruchou alebo zimnou
depresiou. Mnohi [udia vnimaji zimu ako prirodzenu hroz-
bu pre dusevné zdravie. Pre niektorych je zima sama ose-
be deprimujica. Raz som sa péatro¢ného diev¢atka menom
Alma spytala, aké je jej najoblibenejsie ro¢né obdobie. ,,Ne-
smej sa mi. Zima,“ odpovedala. Dokonca aj patro¢né dieta
vie, Ze mat v oblube zimu nie je v pohode.

TO, ZE ZIMU LEN PRETRPIME, si vybera svoju dan. Prinaj-
lepsom len prepasieme radosti tohto vynimoc¢ného obdo-
bia, ktoré ponuka jedine¢né moznosti na hibanie, spojenie
a poteSenie. PrinajhorSom vsak tretinu roka (alebo aj dlhsie)
fungujeme ako namesac¢ni a dobrovolne sa vzdavame celych
mesiacov svojho Zivota. Ci uz si to uvedomujeme, alebo nie,
nastavenie mysle ovplyviuje to, ako prezivame zimu.

V Norsku ma obklopovali Iudia, ktori k zime pristupo-
vali inak. Napriek dlhym tmavym a chladnym zimam do-
kazali severania najst radost, komfort a vzrusenie aj v tomto
ro¢nom obdobi. Mdj vyskum v Noérsku ukazal, ze mnoho
tamoj$ich fudi ma takzvané pozitivne zimné nastavenie mys-
le. Ti, ktori oblubuju zimu, sa vo v§eobecnosti sustredia na
jej zazraky: ttulnu atmosféru a stretnutia pred kozubom,
sviezi vzduch a hviezdne nebo, pomalé ritudly a prilezitosti
na odpocinok. Pre ludi s tymto nastavenim mysle zima nie
je obmedzujucim roénym obdobim, ktorého sa treba desit,
ale ¢as naplneny prilezitostami, na ktoré sa tesia. V Norsku
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som sa naucila, Ze nie sme odstdeni premrhat zimné mesia-
ce, zanevriet na celé ro¢né obdobie a snivat o jari. MoZeme
zmenit svoje nastavenie, a teda sposob prezivania zimy - aj
svojho Zivota.

Takéto zimné nastavenie mysle nie je ziadna magia a na
to, aby ste si ho osvojili, nepotrebujete skandinavsku vycho-
vu. Viac ako desat rokov $tudujem, ako je mozné zmenit
nastavenie mysle a prijat zimu. Aby som prisla na to, ako
milovat zimu, spojila som svoje poznatky zo psycholdgie
s osobnou skusenostou, kulturnym pozorovanim a kon-
verzdciami s ludmi z celého sveta. Navs$tivila som miesta,
kde vladnu tie najextrémnejsie zimy na svete. Celé tyzdne
som nevidela vychod slnka. Odpovedala som na otazky no-
vinarov v desiatkach krajin a zhovarala som sa s tisickami
ludi o tom, ako dokaze iny pristup k zime odomknut dve-
re k novému sposobu bytia pocas celého roka. V reakcii na
ziadosti zo strany skol, podnikov a zimnych festivalov som
vyvinula Semindr zimného myslenia — interaktivny seminar,
ktory ucastnikom predstavuje konkrétne stratégie na pes-
tovanie adaptivnejsich spdsobov myslenia o zime. So semi-
narom som navstivila Konferencie o zimnych mestach v ka-
nadskom Saskatoone a Edmontone, Velky seversky festival
v Minneapolise v Minnesote, prednasala som na zimnych
pobytoch pre zamestnancov technologickych spolo¢nosti,
¢lenom najprominentnej$ich spravodajskych organizacii,
pozvali ma prednasat na hodinach psychologie, ale aj $tu-
dentom celozivotného vzdelavania a v centrach zdravého zi-
votného $tylu na univerzitach, so seminarom som navstivila
dokonca aj muzed, umelecké centra a neziskové organizacie
a raz aj vtaciu rezervaciu. Rok ¢o rok sa mi ozyvali [udia,
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ktori potrebovali pomdct s pristupom k zime a ktori neskor
nasli v tomto obdobi vacsi zmysel a potesenie vdaka zmene
nastavenia mysle. Na vlastné o¢i som videla, Ze zmena mys-
lenia o zime nie je len mozna - je transformacna.

Sposob, akym pristupujeme k zime, je dobrym ukazo-
vatelom toho, ako zvlddame iné temné a ndro¢né obdobia
v zivote. Ako reagujeme na situacie, ktoré nemame pod kon-
trolou? Ako reagujeme na okolnosti, ktoré sme si nevybrali?
Stratime samych seba a poddame sa tlaku alebo sa vedome
obratime do svojho vnitra a pestujeme si momenty radosti?
Ststredime sa na frustraciu alebo hladame zazraky a kon-
takt, ktoré nam pomozu ju prekonat? A ¢o je najdolezitejsie,
ktoré nastavenia mysle nas motivuju ¢i uz vedome, alebo
nevedome? Brzdia nds alebo nas pohdanaju vpred? Zima nie
je len ro¢né obdobie suvisiace s prirodou. Zima - ¢as plny
vyziev, problémov ¢i zialu - moze prist do nasich komunit,
domova a zivota celkom nec¢akane a akymkolvek sposobom.
Vo svojom vyskume som pozorovala stratégie, ktoré Iudia
po celom svete uplatiiuju pri vychutnavani si zimy a vdaka
ktorym sa mozeme naucit, ako preckat akukolvek burku -
sneznu ¢i inu. Rovnaké praktiky, ktoré nam pomahaju prijat
a uzivat si zimu, nam pomahaju prekonat aj naro¢né zivotné

obdobia.

ZMENU UVAZOVANIA O ZIME som zac¢ala vnimat ako od-
razovy mostik k vedomému pestovaniu nastavenia mysle
v nas prospech, uvedomenému pouzivaniu nasej pozornos-
ti a jazyka a akceptovaniu pocasia a tmy, ktoré nemozeme
kontrolovat. Videla som na vlastné o¢i, ako zmena zimného
nastavenia mysle dokazala ovplyvnit nielen zazitok zo zimy,
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ale aj pristup k vnimaniu Zzivota pocas celého roka. Tuto
knihu som napisala s cielom podelit sa o vsetko, ¢o som sa
naucila. Dufam, Ze vam pomoze vnimat zimu inak. Ak ste
milovnikmi zimy, dafam, Ze v nej najdete dalSie spdsoby;,
ktorymi mozno toto obdobie oslavovat. Ak zimu neznasate
ako kedysi ja, verim, ze vam pomoze najst zablesky svetla
uprostred tmy a navedie vas, ako si také momenty vytvorit.
Najviac zo vSetkého dufam, ze vam tato kniha odhali skryté
sposoby, ako nastavenie mysle ovplyviiuje nase prezivanie,
a aky je to mocny, no tak malo vyuzivany nastroj na preko-
nanie akychkolvek vyziev, ktoré vam Zivot postavi do cesty.
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MOJA CESTA DO ZIMNEJ
KRAJINY

NORSKE TROMS® lezi viac ako tristo kilometrov nad po-
larnym kruhom. Toto mesto je charakteristické extrémnymi
a vynimo¢nymi zimami, pocas ktorych sa svet ¢asto zafar-
bi namodro, snehova prikryvka utlmi mesto a na oblohe sa
roztancuje polarna ziara. Pocas poldrnej noci, ktora trva od
konca novembra do konca januara, slnko vobec nevychadza.
Tromse dostane v tomto obdobi maximalne $est hodin ne-
jasného sumraku denne, zatial ¢o slnko sa skryva pod hori-
zontom. Pocas najkratsieho dna roka trva uplna tma takmer
devitnast hodin a vonku to o §tvrtej popoludni vyzera ako
o druhej v noci.”

Do Tromse ma prilakala v prvom rade polarna noc.
V roku 2013 som ako cerstva absolventka vysokej skoly

* Ked'sa polarna noc skon¢i, dni sa postupne predlzuju az do obdobia polarneho
dna, ktory trva od maja do jula, a slnko pocas tohto obdobia nezapada.
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hladala prilezitost na vyskumnu prax. Bolo to este skor, nez
som si poslala prihlasku na doktoranduru zo psychologie.

Pocas hladania prilezitosti, ktoré by mi pomohli rozvijat
zaujem o pozitivnu psychologiu a dusevné zdravie — a zaro-
ven uspokojili mojho dobrodruzného ducha -, ma uputala
praca Joara Vittersea. Joar, profesor psycholdgie na Univerzi-
te v Tromse, je jeden z najvyznamnejsich svetovych expertov
na ludské stastie. Jeho vyskum rozlisuje medzi hedonistickou
pohodou (veci, ktoré st uspokojujuce a prijemné) a eudaimo-
nistickou pohodou (veci, ktoré davaju nagmu Zivotu zmysel
a ciel). Joar skimal zivotnu spokojnost a osobnostny rast
a snazil sa rozlusknut, ¢o znamend Zit naplneny Zzivot.

Jeho praca ma uchvatila. Ked som ho kontaktovala s cie-
lom zistit, ¢i by so mnou nechcel spolupracovat na $tudii
a viest ma ako $kolitel, ak by mi udelili grant, v duchu som
uz pred sebou videla fjordy. Joar velkoryso stihlasil a medzi
re¢ou spomenul, Ze univerzita, na ktorej pdsobi - Norska
arkticka univerzita -, je najsevernejsie polozenou univerzi-
tou na svete.

Tromse sa nachadza tak daleko na severe, ze mu patria
mnohé ,najsevernejsie” prvenstva: najsevernejsia botanicka
zahrada, najsevernejsi vonkajsi bazén, najsevernejsia mesita,
najsevernej$i semafor, najsevernejsie akvarium a najsever-
nejsie polozeny Burger King a 7-Eleven — a to je len par z nich.
Dozvedela som sa tiez o tromseskej extrémnej zime a polar-
nej noci. Zdalo sa mi zaujimavé, Ze Joar, jeden z najpopred-
nejsich expertov na ludsku pohodu na svete, zije na mieste,
kde dva mesiace v roku slnko vébec nevychadza. Navrhla
som, aby sme s Joarom spolo¢ne skumali sezénne zmeny
v dusevnej pohode ludi, aby sme pochopili, ako tromseska
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zima vplyva na ich duSevné zdravie. Predpokladala som, Ze
negativne. Joar odpovedal nieco v zmysle: ,Mozes to skusit,
ale vyskumy v Tromse neukazali ziadne vyznamné rozdiely
v dusevnej pohode Iudi v priebehu ro¢nych obdobi.”

AKO AMERICANKA SOM SA DOMNIEVALA, Ze tromsgské
dlhé a tmavé zimy budu mat na dusevné zdravie skodlivé
ucinky. Vyrastala som v Jersey Shore, kde som sa bahnila
v kulture, ktora verila - a vedela -, Ze leto je jednoznacne
najlepsie ro¢né obdobie. Tie najkrajsie ¢innosti mojho rod-
ného mesta, ako vylety na plaz, zmrzlina na promenade ¢i
koncerty pod holym nebom sa spajali vylu¢ne s letom. Zima
prinasala obmedzenia: pocas tohto obdobia sme zostavali
uvdzneni vnutri, triasla som sa od zimy aj v rifliach, pred
odchodom do $koly som si musela zoskriabat namrazu
z ¢elného skla a az do Dna obeti vojny boli vyludnené vietky
miesta, kde sa travieval volny cas. Navstevovala som Uni-
verzitu v Atlante v Georgii s¢asti aj preto, aby som usla pred
americkymi zimami na severovychode krajiny.

Ocakavala som, Ze vyskyt sezonnej afektivnej poruchy ¢i
zimnej depresie bude v Tromse vysoky. Sezénna afektivna
porucha je vzorec klinickej depresie, ktory sa prejavuje se-
zénne, zvacsa v zime. KedZe proti tejto poruche tcinkuje
terapia svetlom, psychologovia reverzne dospeli k tedrii, Ze
pric¢ina zimnej depresie musi spocivat v nedostatku denného
svetla pocas zimného obdobia. Hypotéza zemepisnej sirky pri
sezdnnej afektivnej poruche uvadza, Ze ¢im viac sa vzdiale-
nost od rovnika zvysuje a denné svetlo sa pocas zimy expo-
nencidlne zniZuje, tym viac by mal narastat vyskyt sezénnej
afektivnej poruchy. Na zaklade toho by bolo mozné logicky
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