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    Zlistopadové noční oblohy se snášejí velké nadýchané sněhové vločky atři mladí muži vefroté županech běží helsinskou ulicí. Tiché, mrazivé ovzduší se plní jejich hlučným smíchem asníh křupe pod nohama obutýma vplážových sandálech. Pro místní to není nic neobvyklého. Ale pro člověka, který přišel relativně nedávno jako já, je to pozoruhodný výjev, zejména napozadí velkoměsta.


    Mladíci běží podél elegantních stoletých činžáků amí­ří kvodě. Doběhnou naostrůvek, který leží jen pár kroků odcentra Helsinek, prezidentského paláce aluxusních designových butiků lemujících Esplanádu, auhánějí knedalekému molu, kde se chystají skočit dovody.


    Zadobu, co žiji tady, vysoko naseveru, už jsem slyšela leccos ozimě, ledu, plavání, onoření doledové vody, protože je to údajně zdraví prospěšné, podporuje to imunitu asnižuje únavu astres.


    Představa, že se někdo dobrovolně ponoří doledových vod Baltského moře, působí sice jako šílenství, ale vtu chvíli se rozhodnu, že si to musím aspoň jednou zkusit. Zmladíků totiž vyzařuje nespoutaná energie aotužilost, která jednoznačně souvisí stím, čím se právě baví.


    Poté co to oněkolik let později opravdu vyzkouším, velice mě překvapí, že zimní plavání mi změní život. Noření doledové vody se časem ukázalo být přirozeným prostředkem proti záchvatům deprese, kterými jsem trpěla oddětství, aspolu sjinými prvky finského životního stylu mi pomohlo najít mé sisu, úžasnou finskou odolnost aschopnost odolávat strastem. Tento zvláštní druh odvahy mi poskytl nástroje, jak najít životní pohodu avytvořit si způsob existence, který mi vůbec poprvé umožnil vzít svůj život dovlastních rukou.


    Při zkoumání konceptu sisu jsem se vydala naobjevnou cestu, osobní iprofesionální. Coby spisovatelka anovinářka se nesmírně zajímám ovšechno, co lidi motivuje, ajsem zvědavá nato, jak pečují osvé zdraví apohodu. Proč někteří jen kvetou, ať jim život staví docesty libovolné překážky, zatímco jiní působí zdeptaným dojmem? Naosobní úrovni cítím, že tato jedinečná kultura odolnosti napomohla mé transformaci ze slabší, pasivnější osoby, která se bála vyzkoušet cokoli nového, vněkoho, kdo se cítí lépe fyzicky iduševně.


    * * *


    Znovu je rok 2017 ajá stojím nadřevěném molu, které vybíhá doBaltského moře, nastejném místě, kam doběhli před mnoha temnými nocemi ti mladíci.


    Přestože rtuť teploměru se pohybuje kolem deseti stupňů pod nulou, mám nasobě jen plavky, vlněnou čepici aneoprenové boty arukavice.


    Slézám pokovovém žebříku k otvoru vysekanému vledu, jenž měří asi třikrát tři metry, avidím vdálce světla města, která lemují inkoustovou tmu. Když se ponořím dovody, zasáhne mě teplotní šok, voda má zhruba jeden stupeň Celsia. Udělám prvních pár temp amám pocit, jako by se mi dotěla zabodávaly stovky jehel ašpendlíků.


    Bodavý pocit však brzy vystřídá euforie: „Jsem naživu!“ Asi třicet sekund rychle plavu, pak se nachvilku zastavím uspodní části žebříku, až pokrk ponořená doledové vody, apotom vylezu zpět namolo.


    Odté doby se ze mě stala vyznavačka zimního plavání. Často se rychle smočím vevodě cestou dopráce nebo zpráce. Dalo by se říct, že jsem si vytvořila závislost. Ale jsem přesvědčená, že je zdravá. Podle odborníků má třicet vteřin až minutu trvající ponoření doledové vody stejný efekt, jako když patnáct až dvacet minut běháte nahoru adolů poschodech. Moje léčba ledovou vodou podněcuje itvorbu hormonů, které jsou spojeny spocitem pohody – endorfinů, serotoninu, dopaminu aoxytocinu. Onoření dochladné vody je rovněž známo, že zlepšuje odolnost imunitního systému, podporuje krevní oběh, spaluje kalorie asnižuje stres.


    Když jdu kbudově nabřehu, vníž jsou oddělené sauny pro ženy amuže, sprchy ašatny, dostaví se příliv endorfinů apřestane mi být zima. Všechny moje obavy, stres, únava abolesti zůstaly vmoři. Místo toho cítím přirozený rauš, pocelém těle se mi šíří mravenčení, poněmž následuje vlna horka. Zalévá mě energie ajá si připadám téměř nepřemožitelná.


    Zimní plavání mi pomohlo napojit se nahluboko uloženou zásobu síly aodolnosti, oníž jsem nevěděla, že ji mám. Moje nejisté, bázlivé já, které by si nejradši přetáhlo přikrývku přes hlavu, je pryč. Tam, kde dříve vládla slabost, jsem objevila svůj smysl pro sisu, psychologickou sílu, která mi umožňuje se vzchopit, ikdyž jsem duševně afyzicky vyčerpaná. Moji spoluplavci vledové vodě se mnou sdílejí úžasný příliv endorfinů atriumfální pocit, který se dostaví pokoupeli: zdraví mě rozesmátí, nadšení lidé – naprosté protiklady střízlivých Finů –, kteří nadšeně vykládají otom, jak báječně se cítí.


    Vtento konkrétní čtvrteční večer mám čas vychutnat si odměnu poplavání azahřát se vtypicky finské parní lázni, vsauně.


    Stáhnu si plavky, čepici, rukavice aboty, opláchnu se pod sprchou, vstoupím dodámské sauny anaběračkou zaliji horké kameny vkamnech vodou. Pak se usadím, nachvíli se zklidním avychutnávám teplo zhorké páry apak se dám dořeči sostatními ženami, které sedí kolem mě nadřevěných lavičkách.


    * * *


    Kdyby mi někdo před pěti deseti lety řekl, že mojí ideální večerní zábavou bude skok doledově studeného moře, nahlas bych se mu vysmála.


    Můj bývalý život vTorontu byl nahony vzdálený přírodním živlům anebylo vněm příliš péče osebe sama. Moje čtvrteční večery obsahovaly jen málo toho, co snad souviselo spohodou. Obvykle jsem trávila takový večer vespolečnosti kolegů zmediální branže, posílená koktejly, aobrážela soukromé kluby abary. Dost často tomu předcházelo potkávání celebrit nakřtu nebo tiskové konferenci. Jednou jsem jela výtahem shercem Chrisem Northem, tehdy proslulým jako Mr. Big vnesmírně oblíbeném televizním seriálu Sex veměstě. Jindy jsem seděla vedle Davida Schwimmera (Ross vpopulárním sitcomu Přátelé) ažasla, jak droboučká je veskutečnosti herečka Minnie Driver, která se účastnila téhož večírku.


    Sice jsem pořád fanynkou Sexu veměstě iPřátel, ale představa, že jsem kdysi měřila úspěšnost večera počtem vypitých drinků azahlédnutých celebrit, mi připadá vzdálená světelné roky.


    Tehdy byly však všechny aspekty mého života prosáklé posedlostí kulturou celebrit. Protože jsem vyrůstala vSeverní Americe, připadalo mi to naprosto normální – dokonce tak, jak to má být –, že většina lidí, které znám, se účastní nekonečného hledání způsobu, jak magicky zlepšit svůj image – obvykle vpodobě nové, složité diety nebo náročného cvičení, díky nimž zhubnou, zpevní si postavu, budou vypadat acítit se líp abudou výkonnější. Pokud bude ta nová řehole mít hvězdnou podporu, abychom se připodobnili celebritám, tím lépe.


    Vté době jsem sdílela kolektivní úzkost mnoha svých severoamerických přátel: měla jsem dojem, že nikdy nejsem dostatečně hubená, krásná ani bohatá. Připadalo mi, že většina mých problémů by se vyřešila, kdyby se mi nějakým kouzlem podařilo dosáhnout těchto tří věcí.


    Trpěla jsem ještě jiným druhem úzkosti, zakterý jsem se velice styděla, protože jsem ho mylně považovala zaznámku slabosti. Když mi bylo kolem dvaceti, dozvěděla jsem se, že mám sklon kdepresím.


    Začalo to tím, že jsem se objednala klékaři, přesvědčená, že mě postihla vážná, ne-li smrtelná choroba nebo autoimunitní onemocnění. Příznaky přetrvávaly celé týdny. Neměla jsem chuť kjídlu, byla jsem neklidná, neustále vyčerpaná, ale nemohla jsem usnout ananičem, co mě dříve těšilo, mi už nezáleželo.


    Když jsem mluvila spříjemným lékařem, který mi udělal celou sadu testů aptal se, co dalšího se děje vmém životě, dala jsem se dopláče. Vslzách jsem se mu svěřila, že jsem vyvedená zmíry, protože se mi právě rozpadl důležitý milostný vztah amám pocit, že jsem nějakým způsobem neobstála. Tento pocit hlubokého zklamání odstartoval negativní spirálu ajá začala nahlížet inajiné aspekty svého života zpodobné perspektivy vlastní neschopnosti. Zhruba vestejné době zemřel přítel naší rodiny podlouhém boji srakovinou ajeho smrt vemně hluboce rezonovala způsobem, kterému jsem tehdy nedokázala uspokojivě čelit.


    Později jsem se dozvěděla, že traumatická či stresující životní událost, například konec vztahu, ztráta zaměstnání nebo smrt milované osoby, může předcházet epizodě deprese. Když se během krátké doby objeví spouštěčů několik, riziko se zvětšuje. Může se to stát úplně každému.


    Teď už také vím, že deprese je nesmírně časté onemocnění – Světová zdravotnická organizace odhaduje, že jí trpí 300 milionů lidí pocelém světě –, ale tenkrát jsem to nechápala. Sice jsem už měla název pro ty příšerné, ponuré stavy, které mě ochromovaly auvrhávaly dozoufalství, jako bych byla odpojená odsvěta arozbolely mě všechny buňky vtěle, ale místo úlevy jsem pociťovala nesmírný stud. Přestože jsem podobnými stavy trpěla už oddětství, nikdy nebyly tak ochromující jako tahle strašlivá epizoda.


    Koneckonců jaké právo jsem měla nasmutek? Vdobě, kdy mi diagnostikovali depresi, jsem žila veVancouveru, vyhledávaném kanadském městě nazápadním pobřeží, kde jsem vyrostla vestředostavovské rodině. Tehdy jsem si poprvé pronajala vlastní byt, splatila jsem studentskou půjčku, pracovala jsem jako redaktorka ažila společenským životem se spoustou přátel.


    Nic mi nechybělo. Ale přesto jsem občas vesvém nitru pociťovala naprostou prázdnotu. Vyrůstala jsem vosmdesátých adevadesátých letech minulého století vkultuře zaměřené napohodlí akonzum, hledala jsem naplnění nanesprávných místech aobčas ho zakládala navnějších faktorech, jako je vzhled amajetek, například drahé oblečení adoplňky nebo luxusní domy.


    Vznik úzkostí byl podporován inevhodným životním stylem – nejedla jsem vždy pravidelně, necvičila jsem, nestravovala se zdravě (zmrzlina kvečeři!) ani dostatečně neodpočívala.


    Lékaři, které jsem navštívila veVancouveru apozději vTorontu, mi předepisovali antidepresiva, anxiolytika apsychoterapii. To všechno mi pomohlo dostat se zvelmi obtížných stavů ajsem jim zato dodnes vděčná, ale tehdy jsem nechápala, jak důležité je trávit čas vpřírodě aktivním pohybem nebo cvičením avyváženě se stravovat. Nikdo nikdy neudělal rovnítko mezi mým nevhodným životním stylem amou stále se prohlubující depresí.


    VKanadě jsem měla velké množství příležitostí. Postudiích vLondýně jsem se veVancouveru několik let živila jako spisovatelka aredaktorka apak jsem se odstěhovala doToronta azačala pracovat vnakladatelské branži.


    Přestože jsem vlastnila mnoho vnějších symbolů stability – měla jsem střechu nad hlavou, stálou práci, přítele sluxusním autem (asoukromým letadlem!) akamarády, vnitru jsem často pociťovala hlubokou úzkost. Několik let poté, co mi diagnostikovali depresi, jsem načas vysadila antidepresiva, ale průběžně jsem si nechala předepisovat anxiolytika, abych potlačila stále se navracející stísněnou náladu. Připadalo mi, že nedokážu najít klid ani smysl života. Často jsem měla dojem, že funguji mechanicky – obléknu se, jdu dopráce, chodím navečírky, usmívám se achovám se, jako by všechno bylo vpořádku –, ale uvnitř jsem vystresovaný uzlíček nervů, který se strachuje ohledně všeho – peněz, vztahů, práce ismyslu života.


    Coby mladá žena kolem třicítky jsem také špatně snášela genderovou diskriminaci, kterou jsem zažívala vmédiích anakladatelstvích. Vjednom ze svých zaměstnání jsem zažila několik ostudných, ale zdaleka ne neobvyklých střetů. Kromě toho, že mě oceňovali nazákladě vzhledu, se mě jeden nadřízený dokonce zeptal, jak daleko bych byla schopná zajít, abych získala práva navydání děl bestsellerového autora. Bylo to sice řečeno se smíchem, ale připadalo mi to chlípné anaprosto nevhodné.


    Protože jsem byla jediné dítě rodičů, kteří byli potomky finských imigrantů, byla jsem stále vestyku se svými kořeny apravidelně jsem navštěvovala Finsko. Když jsem uvažovala ojiných možnostech zaměstnání – veFinsku byla vté době poprvé prezidentkou žena –, uchvátil mě severský ideál rovnosti. Měla jsem pas Evropské unie. Co kdybych odjela narok pracovat doFinska?


    Nainternetu jsem našla inzerát napráci vHelsinkách, který popisoval napohled ideální místo: editor časopisu vangličtině, který musí být ochoten redigovat, psát amožná icestovat.


    Šance žít vEvropě se mi velice zamlouvala. Naučím se tam něco nového apoznám svět!


    Když mi místo nabídli spolu se smlouvou nadobu určitou, bez váhání jsem ho přijala. Tehdy jsem si myslela, že veFinsku zůstanu tak rok dva, osvěžím si finštinu (moje rodina emigrovala doKanady zFinska přes Nový Zéland vsedmdesátých letech dvacátého století) atrochu víc prozkoumám své kořeny.


    Vživotě by mě nenapadlo, že se zamiluji dopragmatického severského životního stylu, vybuduji si tam kariéru, provdám se anarodí se mi dítě.


    Tenkrát mě teprve čekalo objevování jedinečné finské odolnosti – sisu – avšeho, co jsem díky této schopnosti později měla poznat.


    Bez ohledu nato, kde žijeme nebo co děláme, musíme všichni čelit obtížím avýzvám každodenního života avšem by se nám mohla hodit trocha odvahy avýdrže navíc. Natěchto stránkách se svámi chci podělit oto, co jsem se naučila – oprosté arozumné způsoby, jimiž jsem našla své sisu, ajak je můžete začlenit dosvého života, aby se sisu podařilo najít ivám.


    Pomocí tohoto pojmu jsem totiž objevila mnoho prvků prostého severského životního stylu, jež mi pomohly významně zlepšit kvalitu mého života.
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