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Uvod

Z listopadové nocni oblohy se snaseji velké nadychané
snéhové vlocky a tfi mladi muzi ve froté zupanech bézi hel-
sinskou ulici. Tiché, mrazivé ovzdusi se pIni jejich hlu¢nym
smichem a snih kiupe pod nohama obutyma v plaZzovych
sandalech. Pro mistni to nenfi nic neobvyklého. Ale pro ¢lo-
veka, ktery pfisel relativné neddvno jako j3, je to pozoruhod-
ny vyjev, zejména na pozadi velkomésta.

Mladici bézi podél elegantnich stoletych c¢inzdkd a mi-
i k vodé. Dobéhnou na ostriivek, ktery lezi jen par kroki
od centra Helsinek, prezidentského paldce a luxusnich de-
signovych butikli lemujicich Esplanadu, a uhanéji k nedale-
kému molu, kde se chystaji skocit do vody.

Za dobu, co ziji tady, vysoko na severu, uz jsem slysela
leccos o zimé, ledu, plavani, o nofeni do ledové vody, pro-
toze je to Udajné zdravi prospésné, podporuje to imunitu
a sniZuje Unavu a stres.

Predstava, ze se nékdo dobrovolné ponofi do ledovych
vod Baltského mofe, plsobi sice jako Silenstvi, ale v tu chvili
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se rozhodnu, Ze si to musim aspon jednou zkusit. Z mladikd
totiz vyzafuje nespoutana energie a otuzilost, ktera jedno-
znacné souvisi s tim, ¢im se pravée bavi.

Poté co to o nékolik let pozdéji opravdu vyzkousim, ve-
lice mé prekvapfi, ze zimni plavani mi zméni zivot. Notenf
do ledové vody se casem ukdzalo byt pfirozenym prostied-
kem proti zachvatiim deprese, kterymi jsem trpéla od détstvi,
a spolu s jinymi prvky finského Zivotniho stylu mi pomohlo
najit mé sisu, zasnou finskou odolnost a schopnost odolavat
strastem. Tento zvlastni druh odvahy mi poskytl ndstroje, jak
najit Zivotni pohodu a vytvorit si zplisob existence, ktery mi
vlibec poprvé umoznil vzit svij Zivot do vlastnich rukou.

Pfi zkoumani konceptu sisu jsem se vydala na objevnou
cestu, osobni i profesionalni. Coby spisovatelka a novinarka
se nesmirné zajimam o vsechno, co lidi motivuje, a jsem zvé-
davd na to, jak pecuji o své zdravi a pohodu. Pro¢ néktefi jen
kvetou, at jim zivot stavi do cesty libovolné prekazky, zatim-
co jini plsobi zdeptanym dojmem? Na osobni Grovni citim,
Ze tato jedinecna kultura odolnosti napomohla mé transfor-
maci ze slabsi, pasivnéjsi osoby, ktera se bala vyzkouset co-
koli nového, v nékoho, kdo se citi [épe fyzicky i dusevné.

Znovu je rok 2017 a ja stojim na dfevéném molu, které
vybihd do Baltského mofe, na stejném mist€, kam dobéhli
pfed mnoha temnymi nocemi ti mladici.

Prestoze rtut teploméru se pohybuje kolem deseti stupnd
pod nulou, mam na sobé jen plavky, vinénou cepici a neo-
prenové boty a rukavice.

Slézam po kovovém zebfiku k otvoru vysekanému v ledu,
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jenz méfi asi trikrat tfi metry, a vidim v dalce svétla mésta,
ktera lemuji inkoustovou tmu. KdyZz se ponofim do vody, za-
sahne mé teplotni Sok, voda ma zhruba jeden stupen Celsia.
Udélam prvnich par temp a mam pocit, jako by se mi do téla
zabodavaly stovky jehel a Spendlika.

Bodavy pocit vsak brzy vysttida euforie: ,Jsem nazivu!”
Asi tricet sekund rychle plavu, pak se na chvilku zastavim
u spodni ¢asti zebfiku, az po krk ponofena do ledové vody,
a potom vylezu zpét na molo.

Od té doby se ze mé stala vyznavacka zimniho plavani.
Casto se rychle smocim ve vodé cestou do prace nebo z pra-
ce. Dalo by se fict, ze jsem si vytvorila zavislost. Ale jsem
presvédcena, Ze je zdrava. Podle odbornikd ma tficet vtefin
az minutu trvajici ponoreni do ledové vody stejny efekt, jako
kdyZz patnact az dvacet minut béhate nahoru a dolt po scho-
dech. Moje Ié¢ba ledovou vodou podnécuje i tvorbu hormo-
nl, které jsou spojeny s pocitem pohody - endorfind, sero-
toninu, dopaminu a oxytocinu. O nofeni do chladné vody
je rovnéz znamo, ze zlepsuje odolnost imunitniho systému,
podporuje krevni obéh, spaluje kalorie a snizuje stres.

Kdyz jdu k budové na brehu, v niz jsou oddélené sauny
pro Zeny a muZze, sprchy a Satny, dostavi se pfiliv endorfin(
a prestane mi byt zima. VSechny moje obavy, stres, Ginava
a bolesti zustaly v mofi. Misto toho citim pfirozeny raus,
po celém téle se mi Sifi mravenceni, po némz nasleduje
vina horka. Zaléva mé energie a ja si pfipadam témér ne-
premozitelna.

Zimni plavani mi pomohlo napojit se na hluboko ulozenou
zasobu sily a odolnosti, o niz jsem nevédéla, ze ji mam. Moje
nejisté, bazlivé ja, které by si nejradsi pretahlo prikryvku pres
hlavu, je pryc. Tam, kde dfive vladla slabost, jsem objevila
svdj smysl pro sisu, psychologickou silu, kterd mi umoznuje
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se vzchopit, i kdyz jsem dusevné a fyzicky vycerpand. Moji
spoluplavci v ledové vodé se mnou sdileji Gzasny pfiliv en-
dorfin{i a triumfalni pocit, ktery se dostavi po koupeli: zdravi
mé rozesmati, nadsSeni lidé - naprosté protiklady stfizlivych
Finli -, ktefi nadsené vykladaji o tom, jak bdjecné se citi.

V tento konkrétni Ctvrtecni vecer mam cas vychutnat si
odménu po plavani a zahfat se v typicky finské parni lazni,
Vv sauné.

Stahnu si plavky, cepici, rukavice a boty, oplachnu se pod
sprchou, vstoupim do damskeé sauny a nabérackou zaliji horké
kameny v kamnech vodou. Pak se usadim, na chvili se zklidnim
a vychutndavam teplo z horké pary a pak se dam do fedi s ostat-
nimi Zenami, které sedi kolem mé na drevénych lavickach.

Kdyby mi nékdo pred péti deseti lety fekl, Ze moji idealni
vecerni zabavou bude skok do ledové studeného more, na-
hlas bych se mu vysmala.

MUj byvaly zivot v Torontu byl na hony vzdaleny pfirodnim
zivliim a nebylo v ném pfili§ péce o sebe sama. Moje Ctvrtec-
ni vecery obsahovaly jen malo toho, co snad souviselo s po-
hodou. Obvykle jsem travila takovy vecer ve spolecnosti kole-
gli z medidlni branze, posilena koktejly, a obrazela soukromé
kluby a bary. Dost ¢asto tomu predchazelo potkavani celebrit
na kitu nebo tiskové konferenci. Jednou jsem jela vytahem
s hercem Chrisem Northem, tehdy proslulym jako Mr. Big
v nesmirné oblibeném televiznim serialu Sex ve mésté. Jindy
jsem sedéla vedle Davida Schwimmera (Ross v populdrnim
sitcomu Prdtelé) a zasla, jak droboucka je ve skutecnosti he-
recka Minnie Driver, ktera se Gcastnila téhoz vecirku.
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Sice jsem porad fanynkou Sexu ve mésté i Prdtel, ale pred-
stava, Ze jsem kdysi méfila Gspésnost vecera poctem vypi-
tych drink(i a zahlédnutych celebrit, mi pfipada vzdalena
svételné roky.

Tehdy byly vsak vSechny aspekty mého zivota prosaklé
posedlosti kulturou celebrit. Protoze jsem vyrustala v Severni
Americe, pfipadalo mi to naprosto normalni - dokonce tak,
jak to ma byt -, ze vétsina lidi, které znam, se Gcastni neko-
necného hledani zplsobu, jak magicky zlepsit sviij image -
obvykle v podobé nové, slozité diety nebo naro¢ného cvi-
¢eni, diky nimz zhubnou, zpevni si postavu, budou vypadat
a citit se lip a budou vykonnéjsi. Pokud bude ta nova fehole
mit hvézdnou podporu, abychom se pripodobnili celebri-
tam, tim lépe.

V té dobé jsem sdilela kolektivni izkost mnoha svych se-
veroamerickych pratel: méla jsem dojem, Ze nikdy nejsem
dostatecné hubeng, krasna ani bohata. Pfipadalo mi, ze vét-
Sina mych problémU by se vyfesila, kdyby se mi néjakym
kouzlem podafilo dosahnout téchto tii véci.

Trpéla jsem jesté jinym druhem dzkosti, za ktery jsem se
velice stydéla, protoze jsem ho mylné povazovala za znam-
ku slabosti. Kdyz mi bylo kolem dvaceti, dozvédéla jsem se,
ze mam sklon k depresim.

Zacalo to tim, Ze jsem se objednala k |ékafi, pfresvédcena,
ze mé postihla vazna, ne-li smrtelnd choroba nebo autoimu-
nitni onemocnéni. Pfiznaky pretrvavaly celé tydny. Neméla
jsem chut k jidlu, byla jsem neklidna, neustale vycerpang, ale
nemohla jsem usnout a na nicem, co mé dfive téSilo, mi uz
nezalezelo.

Kdyz jsem mluvila s pfijemnym Iékafem, ktery mi udélal
celou sadu testli a ptal se, co dalsiho se déje v mém zivote,
dala jsem se do place. V slzach jsem se mu svéfila, Ze jsem
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vyvedena z miry, protoze se mi pravé rozpadl dilezity mi-
lostny vztah a mam pocit, Ze jsem néjakym zplisobem neob-
stala. Tento pocit hlubokého zklamani odstartoval negativni
spirdlu a ja zacala nahlizet i na jiné aspekty svého Zivota z po-
dobné perspektivy vlastni neschopnosti. Zhruba ve stejné
dobé zemfrel ptitel nasi rodiny po dlouhém boji s rakovinou
a jeho smrt ve mné hluboce rezonovala zpsobem, kterému
jsem tehdy nedokazala uspokojivé celit.

Pozdéji jsem se dozvédéla, ze traumatickd ci stresujici
zivotni uddlost, napfiklad konec vztahu, ztrata zaméstnani
nebo smrt milované osoby, mize predchdzet epizodé de-
prese. Kdyz se béhem kratké doby objevi spoustéci nékolik,
riziko se zvétSuje. MiiZe se to stat tplné kazdému.

Ted' uz také vim, Ze deprese je nesmirné casté onemoc-
néni - Svétova zdravotnicka organizace odhaduje, ze ji trpf
300 miliond lidi po celém svété -, ale tenkrat jsem to ne-
chdpala. Sice jsem uz méla nazev pro ty pfiSerné, ponuré
stavy, které mé ochromovaly a uvrhavaly do zoufalstvi, jako
bych byla odpojend od svéta a rozbolely mé vsechny burky
v téle, ale misto ulevy jsem pocitovala nesmirny stud. Pfesto-
Ze jsem podobnymi stavy trpé€la uz od détstvi, nikdy nebyly
tak ochromuijici jako tahle strasliva epizoda.

Koneckonct jaké pravo jsem méla na smutek? V dobé,
kdy mi diagnostikovali depresi, jsem Zila ve Vancouveru, vy-
hledavaném kanadském mésté na zapadnim pobrezi, kde
jsem vyrostla ve stfedostavovské rodiné. Tehdy jsem si po-
prvé pronajala vlastni byt, splatila jsem studentskou pujcku,
pracovala jsem jako redaktorka a Zila spolecenskym zZivotem
se spoustou pratel.

Nic mi nechybélo. Ale presto jsem obcas ve svém nitru
pocitovala naprostou prazdnotu. Vyrdstala jsem v osmde-
satych a devadesatych letech minulého stoleti v kultufe za-
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mérfené na pohodli a konzum, hledala jsem naplnéni na ne-
spravnych mistech a obcas ho zakladala na vnéjsich fakto-
rech, jako je vzhled a majetek, napriklad drahé oblecenft
a dopliky nebo luxusni domy.

Vznik tzkosti byl podporovan i nevhodnym zivotnim sty-
lem - nejedla jsem vzdy pravidelné, necvicila jsem, nestra-
vovala se zdravé (zmrzlina k vecefil) ani dostate¢né neod-
pocivala.

Lékari, které jsem navstivila ve Vancouveru a pozdéji v To-
rontu, mi predepisovali antidepresiva, anxiolytika a psycho-
terapii. To vsechno mi pomohlo dostat se z velmi obtiznych
stavd a jsem jim za to dodnes vdécn4, ale tehdy jsem necha-
pala, jak dllezité je travit ¢as v pfirodé aktivnim pohybem
nebo cvi¢enim a vyvazené se stravovat. Nikdo nikdy neudé-
lal rovnitko mezi mym nevhodnym Zivotnim stylem a mou
stale se prohlubujici depresi.

V Kanadé jsem méla velké mnozstvi piileZitosti. Po studiich
v Londyné jsem se ve Vancouveru nékolik let zivila jako spi-
sovatelka a redaktorka a pak jsem se odstéhovala do Toronta
a zacala pracovat v nakladatelské branzi.

Prestoze jsem vlastnila mnoho vnéjsich symbolii stability -
méla jsem stfechu nad hlavou, stalou praci, pfitele s luxusnim
autem (a soukromym letadlem!) a kamarady, v nitru jsem casto
pocitovala hlubokou tzkost. Nékolik let poté, co mi diagnosti-
kovali depresi, jsem na cas vysadila antidepresiva, ale pribézné
jsem si nechala predepisovat anxiolytika, abych potlacila sta-
le se navracejici stisnénou ndladu. Pfipadalo mi, ze nedokdzu
najit klid ani smysl Zivota. Casto jsem méla dojem, Ze funguiji
mechanicky - obléknu se, jdu do prace, chodim na vecirky,
usmivam se a chovam se, jako by vSechno bylo v pofadku -,
ale uvnitf jsem vystresovany uzlicek nerv(, ktery se strachuje
ohledné vieho - penéz, vztah(, prace i smyslu Zivota.
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Coby mlada zena kolem ftficitky jsem také $patné snase-
la genderovou diskriminaci, kterou jsem zazivala v médiich
a nakladatelstvich. V jednom ze svych zameéstnani jsem zazila
nékolik ostudnych, ale zdaleka ne neobvyklych stfet(l. Kro-
mé toho, Zze mé ocenovali na zdkladé vzhledu, se mé jeden
nadfizeny dokonce zeptal, jak daleko bych byla schopna za-
jit, abych ziskala prava na vydani dél bestsellerového autora.
Bylo to sice feceno se smichem, ale pfipadalo mi to chlipné
a naprosto nevhodné.

ProtoZe jsem byla jediné dité rodicd, ktefi byli potomky
finskych imigrantd, byla jsem stéle ve styku se svymi kofeny
a pravidelné jsem navstévovala Finsko. Kdyz jsem uvazovala
o jinych moznostech zaméstnani - ve Finsku byla v té dobé
poprvé prezidentkou Zena -, uchvatii mé seversky idedl
rovnosti. Méla jsem pas Evropské unie. Co kdybych odjela
na rok pracovat do Finska?

Na internetu jsem nasla inzerat na praci v Helsinkach, ktery
popisoval napohled idedlni misto: editor ¢asopisu v anglicti-
né, ktery musi byt ochoten redigovat, psat a mozna i cestovat.

Sance it v Evropé se mi velice zamlouvala. Naucim se
tam néco nového a poznam svét!

Kdyz mi misto nabidli spolu se smlouvou na dobu urcitou,
bez vahani jsem ho pfijala. Tehdy jsem si myslela, ze ve Finsku
zlstanu tak rok dva, osvézim si finstinu (moje rodina emigro-
vala do Kanady z Finska ptes Novy Zéland v sedmdesatych le-
tech dvacdtého stoleti) a trochu vic prozkoumam své koreny.

V zivoté by mé nenapadlo, ze se zamiluji do pragmatické-
ho severského zivotniho stylu, vybuduji si tam kariéru, pro-
vddm se a narodi se mi dité.

Tenkrat mé teprve cekalo objevovani jedinecné finské
odolnosti - sisu - a v8eho, co jsem diky této schopnosti poz-
dé€ji méla poznat.
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Bez ohledu na to, kde zZijeme nebo co délame, musime
vSichni Celit obtizim a vyzvam kazdodenniho zivota a vSem
by se nam mohla hodit trocha odvahy a vydrze navic.
Na téchto strankach se s vami chci podélit o to, co jsem se
naucila - o prosté a rozumné zpUsoby, jimiz jsem nasla své
sisu, a jak je muzete zaclenit do svého Zzivota, aby se sisu
podafilo najit i vam.

Pomoci tohoto pojmu jsem totiz objevila mnoho prvki
prostého severského zivotniho stylu, jez mi pomohly vy-
znamné zlepsit kvalitu mého Zivota.

19






	Obálka
	Titulní strana
	Tiráž
	Obsah
	Úvod
	KAPITOLA 1: Na sever: ponoření do povzbudivého nového života
	KAPITOLA 2: Hledání sisu: vytvořte si správné rozpoložení
	KAPITOLA 3: Léčba ledovou vodou: dokáže plavání v zimě zmírnit depresi, stres a únavu?
	KAPITOLA 4: Duše sauny: propoťte se k lepšímu zdraví
	KAPITOLA 5:Terapie přírodou: Prospěšnost procházky lesem
	KAPITOLA 6: Severská strava: jednoduchostí k pevnému zdraví a přiměřené hmotnosti
	KAPITOLA 7: Zdraví od samého začátku: pěstování sisu od dětství
	KAPITOLA 8: Na kole ke štěstí 
(a zdraví)
	Kapitola 9: Léčivý účinek a výhody pohybu (a náhodného cvičení)
	Kapitola 10: Severský minimalismus: vytvořte si jednodušší a udržitelnější životní styl
	Závěr: jak najít sisu
	Epilog
	Přílohy
	Poděkování
	Literatura



