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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.
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KAPITOLA 1

Na sever: ponoreni
do povzbudivého nového
Zivota

Aada

Béhem prvnich nékolika mésicl stravenych ve Finsku pro-
chazi mij kazdodenni Zivot transformaci, zménou. Nenf ni-
jak ndpadna a neuplatiuji zadna nova pfisna pravidla. Ale
jak moje kazdodenni navyky ziskavaji tvar, pomalu, ale jisté
se zacina vynorovat novy zivotni styl, aniz bych si toho néjak
prilis vSimala.

Misto abych pracovala dlouho do noci, jak jsem to casto
délavala v Torontu, mdj pracovni den v Helsinkach zacina
v devét rano a konci zhruba v pét odpoledne. Dodrzujeme
hodinovou pauzu na obéd, na ktery vsichni chodi do neda-
leké kafetérie nebo do kantyny pro zameéstnance, kde se po-
dava teplé jidlo, na které firma pfispiva. Vzdycky se da vybrat
z nékolika jidel - vegetarianské pokrmy, kureci, rybi ¢i jiné
maso a k tomu bohaty salatovy bar a vybér Cerstvého peciva.
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Prestoze kdokoli, kdo se stravoval ve finskych kantynach
pro zaméstnance, by se jen zasmal predstave, ze nabizeji
severskou stravu — nepochybné je to jidlo dodavané ve vel-
kém, pfipravované pro stovky zaméstnancl -, podavané
pokrmy prece jen ponékud severské jsou. Znamena to, ze
jsou jednoduché a cenové dostupné, s dirazem na lokalni
a sezonni produkty - zeleninu, ovoce, bobule, celozrnné
ovesné nebo Zitné pecivo, zvéfinu, ryby a mlécné vyrobky.
Misto zdkusku se casto podava ovoce nebo tvaroh s bo-
rlvkami, jen malokdy dorty nebo sladké pecivo.

Tenhle novy zvyk pofadné obédvat vytvoril moznost zmé-
nit mé stravovaci navyky: hlavni jidlo dne uz nejim vecer,
ale v poledne - jako miliony lidi ve Skandinavii. Misto toho,
abych nad klavesnici zhltla sendvic¢ jako predtim, sedim spo-
lu s kolegy a davame si kvalitni, vyvazené jidlo a probirame,
co se zrovna déje. Uz nemusim cely den hladovét a tésit se
na pozdni vecefi, télo ma dostatek zivin.

Zacala jsem podobné jako mnozi mi kolegové jezdit
do prace na kole. Nejdfiv na ctyricet let starém, jasné mod-
rém bicyklu znacky Jopo, bytelném klasickém kousku s fin-
skym designem, bez prehazovacky, ktery mi pujcili teta se
stryckem. Tohle kolo bez ozdlbek symbolizuje severskou
prostotu a design - nemusi mit milion rychlosti, aby se
na ném dalo jezdit.

V nékolika méstech, v nichz jsem zila, jsem jezdila (nebo
se snazila jezdit) na kole do skoly nebo do prace. Ale v Lon-
dyné, Torontu i Vancouveru mi to pfipadalo mnohem slozi-
téjSi, protoze tam ne vzdy byla k dispozici sit dobfe vyzna-
¢enych a udrzovanych cyklostezek, které by vedly na mista,
kam jsem se potfebovala dostat, a znervoznovalo mé, kdyz
jsem se musela motat v hustém provozu. To se ale postup-
né vsude méni: mésta po celém svété udélala v poslednim
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desetileti vyznamné kroky podporujici jizdu na kole jako
druh dopravy.

Helsinky, podobné jako jina severska hlavni mésta, jsou
protkané vyznacenymi cyklostezkami. Chodnik byva nama-
lovanou carou rozdélen na dvé casti - jedna je pro chodce,
druha pro cyklisty.

Rychle jsem jizdé na kole propadla. Je to nesmirné prak-
ticky zpusob, jak se dostat, kam potfebujete, a poskytuje mi
kazdodenni cviceni, aniz bych musela vynalozit zvlastni Gsili,
jako kdyz se po dlouhém dni v praci vydam do fitka. Moje
Sestikilometrova trasa na Cerstvém vzduchu, vedouci lesem,
méstem a po morském brehu, mé rano krasné osvézila. Za-
cala jsem vnimat pfirodu a zmény roc¢nich obdobi tak, jak
jsem to dosud nikdy nedélala. Vsimla jsem si, Ze |épe spim,
coz potlacuje mou tzkost.

Kdyz Slapu z prace domd, zbavuji se nahromadéného
stresu. Brzy si uvédomim, ze kdyz nejedu do prace na kole,
chybi mi to a jsem letargicka.

Misto prestavky na kavu chodi néktefi moji kolegové pla-
vat nebo se vénuji aqua-joggingu, coz je béh ve vodeé se za-
chrannym pdsem. Vyrazi do zaméstnaneckého bazénu, stra-
vi tam ctvrt hodiny a vraceji se duSevné i télesné osvézent.
Rozhodla jsem se, ze to také vyzkousim, pfipojila jsem se
k nim a pocitila blahoddrny Gcinek zvySené hladiny energie
a lepsiho soustredént.

Tohle je jen nékolik zmén v Zivotnim stylu, které jsem pfi-
rozené a téméer bez povSimnuti uskutecnila.

Finsko je samoziejmé pIné soukromych fitness studif, ktera
nabizeji vsechno mozné - od osobniho trenéra po spinning,
crossfit a jogu. MUj prvni dojem vsak byl, Ze pro spoustu lidi
jsou cvicenfi a pocit pohody spojené s jednoduchymi a prak-
tickymi moznostmi, jako je chlize, jizda na kole a plavani.
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Jsou pfistupné vsem a mohou se stat pfirozenou, témer na-
hodnou soucasti vséedniho dne spi§ nez nucenym doplitkem.

AHO] SISU

V pozadi téméf vsech aspektti mého postupného nofeni
do severského zivotniho stylu - musim pfiznat, Ze mi chuvili
trvalo, nez jsem se mu pfizpusobila a zacala jej pIné oceno-
vat (CoZe, my budeme mit teambuilding venku, v pfirodni re-
zervaci? Vzdyt snézi!) - se nachazi jedinec¢na finska sila vile,
odhodlani nevzdavat se ani se nevydat cestou nejmensiho
odporu. Prosté kvanta sisu.

Zpocidtku jsem tuto finskou vlastnost zaménovala za tvr-
dohlavost, vystrednost nebo Setrnost, ktera je mi nezndma
a povazuji ji za naprosto zbytecnou.

Naptiklad jsem vyrostla v kulture, kde maji auta prednost
prede vsim, a libi se mi, Ze jednou z vyhod zaméstnani u vel-
ké medialni spolecnosti je prispévek na taxik, abyste mohli
jezdit na rizné akce, tfeba rozhovory i tiskové konference,
nebo na letisté, kdyz potrebujete sluzebné do zahranicr.

K mému velkému prekvapeni'se vSak jeden z mych kolegi,
ktery ma pravo na tento pfispévek, casto rozhodne, ze poje-
de na sluzebni akci, ktera je v pfijatelné vzdalenosti, na kole,
nez aby naskocil do taxiku placeného zaméstnavatelem.

Tohle mé tenkrat naprosto zmatlo. Proc¢ se proboha né-
kdo dobrovolné rozhodne pro namdhavéjsi feseni? Slape
na kole, misto aby se nechal pohodIné odvézt?

Az mnohem pozdéji jsem si uvédomila, ze toto rozhodnu-
ti je zalozené na severské prakti¢nosti doplnéné poradnou
porci odhodlani. Kdyz sedim nékolik hodin v kancelari, co
mUiZe byt lepsiho nez trocha pohybu na cerstvém vzduchu?
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Nemluvé o tom, Ze o jedno auto méné na silnici prospéje kli-
matu. Nékdy se dokonce dostanete na misto urceni na kole
rychleji, protoze nerusené slapete po cyklostezce a nemusi-
te sedét v zacpé.

Ted zpétné mé napada, ze mnoho téchto priklad(, jez mi
poskytli moji kolegové a jini lidé, které jsem poznala ve Fin-
sku, jsou drobné kazdodenni projevy sisu.

Ale trvalo mi jesté hodné dlouho, nez jsem k tomuto za-
véru dospéla.

Jedinec¢na finska sila viile, odhodlani nevzdat se a nevydat
se cestou nejmensiho odporu.

Jeden z prvnich okamzik{, kdy jsem si zacala vSimat poj-
mu sisu, nastal, kdyz jsem se druhou zimu svého pobytu
ve Finsku odhodlala jezdit na kole navzdory teplotdm pod
nulou a snéZeni. Soused, ktery mé vidél, jak vjizdim s kolem
na dvudr naseho c¢inzaku, mi fekl: ,Olet sisukas!” - ,,Mas ku-
raz!“ Povazovala jsem to za kompliment a prelozila si to tak,
Ze jsem drsnacka, ktera ma sisu, protoze podnika néco fy-
zicky ndro¢ného v obtiznych povétrnostnich podminkach.
Podobnou pochvalnou vétu jsem si pozdéji vyslouzila také
pfi provozovani zimniho plavani.

Slovo sisu jsem znala uz z dfivéjska, ale nikdy jsem nad
nim moc nepremyslela. Nyni si za¢iham uvédomovat, ze
olet sisukas znamena mnohem vic, nez jen Ze jsem drsnac-
ka, a o néco pozdéji se rozhodnu, ze se o tomto pojmu,
ktery se ve Finsku vynotuje snad uplné vSude, dozvim vic.
Je to napriklad znacka velice oblibenych |ékoficovych pasti-
lek, které se vyrabéji uz od roku 1928. Sisu je také soucasti
neoficidlntho hesla zemé: ,Sisu, sauna a Sibelius”, které ma
podle mého nazoru shrnout podstatu Finska a jeho identitu.
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Saunu a Sibelia asi neni potreba nijak obsahle vysvétlovat.

Zemé saunami Uplné pretéka, soukromymi i vefejnymi -
odhaduije se, Ze Finsko s 5,5 milionem obyvatel ma asi 3,5 mili-
onu saun - a ze finska parnilazen je neoddélitelnou soucasti
zivotniho stylu a kultury, o tom neni sporu. Vlastné je témér
nemozné navstivit Finsko a vyhnout se pobytu v sauné, nebo
aspon pozvani do nf.

Pokud jde o Sibelia, je to Jean Sibelius (1865-1957), je-
den z nejslavnéjsich finskych hudebnich skladateld. Jednim
z jeho mnoha dél je vzdorna skladba ,Finlandia” - neofi-
cidlni ndrodni hymna, ktera byla za vlady Ruska (ta skonci-
la v roce 1917) zakdzana. Nezavislost Finska je téma, které
vzbuzuje ve Finech nesmirnou hrdost - Sest stoleti jim totiz
vladli Svédové a pak se zemé v roce 1809 stala soucasti Rus-
ké fise coby velkoknizectvi. To mozna vysvétluje fevnivost
mezi Finy a Svédy ve viech oblastech, at jde o ledni hokej,
nebo o mezinarodni umisténi v cemkoli.

Pokud vsak jde o podstatu sisu, definice je ponékud prcha-
véjsi. Kdyz se ptam lidi, co si mysli, Zze sisu znamena, dostane
se mi fady odpovédi, které by se daly shrnout zhruba takto:
,Znamena to nevzdavat se, hlavné kdyz jde do tuhého.”

Finové také radi vypravéji o vyznamnych vykonech
v ramci sisu, napfiklad o velkych vitézstvich ve vélce nebo
ve sportu.

Nejcastéji se mluvi o triumfalnim vitézstvi Find nad Soveét-
skym svazem za takzvané zimni valky. Casopis Time v roce
1940 barvité vylicil tuto jedinecnou schopnost odolavat: ,Fi-
nové maji cosi, cemu se fika sisu. Je to smés Silené odvahy
a stateCnosti, zufivosti a houzevnatosti, schopnosti vytrvat
v boji, i kdyz vétsina lidi by se vzdala, a vile zvitézit. Finové
slovo sisu prekladaji jako ,finsky duch’, ale tohle slovo vyjad-
fuje mnohem vétsi odvahu.”
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Zimni valka zacala v listopadu 1939 sovétskou invazi
do Finska a skoncila Moskevskou mirovou dohodou v brez-
nu 1940. Prestoze Rusové méli trikrat vice vojakd, tricetkrat
vice letadel a stokrat vice tankd, finské armadé se podafilo
prelstit a zastrasit sovétskou armadu v krutém mrazu, nékdy
az Ctyficetistupriovém. V tomto obdobi byla zde, vysoko
na severu, navic po vétsinu dne tma.

Fotografie finskych vojakd na lyzich v bilych uniformach,
prostém, ale G¢inném maskovani na zasnézeném pozadi,
se staly symbolem zvlastniho druhu odolnosti a sily vytrvat
ve zdanlivé predem ztraceném boji. Navzdory tomu, ze Ru-
sové méli pocetni prevahu téméf na vsech frontach, Finové
vytrvali a dosdhli miru. Finsko sice muselo postoupit SSSR
cast zemi, ale tento maly seversky narod si dokazal uchovat
nezavislost na mnohem vétsi mocnosti.

Jiné oblibené ptiklady sisu se tykaji Gzasnych sportov-
nich vykont, napriklad neuvéfitelného comebacku finské-
ho olympijského bézce Lasseho Viréna, ktery v roce 1972
na letnich olympijskych hrach v Mnichové upad| pti zavodé
na 10 000 metrd. Nejenze vyskocil a bézel dal, ale vyhral zla-
tou medaili - a vytvoril novy svétovy rekord. To je skutecné
sisu, aspon mnozi Finové to tvrdi.

Je vsak sisu kulturné podminéné? Nebo si takovou vydrz
na finsky zptsob dokaze vybudovat kdokoli?

Velice mé zajima zasazeni sisu do ramce mého vlastniho
hledani zdravéjsiho a konecné i stastnéjsiho zivota.

Jsem presvédcend, ze napojeni na zdsobu vydrze a odol-
nosti, o niz jsem nevédéla, Ze ji mam - at uz tak, Ze se pfi-
nutim plavat kazdé rano v ledové vodé, nebo tak, ze jezdim
na kole bez ohledu na pocasi -, bylo zdsadni, protoze mi
poskytlo nastroje ke zvySeni mé dusevni i télesné pohody.
Umoznilo mi opustit ,nau¢enou bezmoc” - postoj, ktery byl
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podle mého nazoru nezménitelny, zbyvalo mi jen pfijmout,
Ze jsem mirné otupé€ld, depresivni osoba, kterda md obcas
problém vstat rdano z postele -, a proménit se v clovéka, jenz
vstava brzy a stihne si jesté zaplavat, nez odjede do prace.

Kdyz jsem se snazila [épe pochopit koncept sisu, sestavila
jsem si seznam otazek. Je sisu dusevni sila, nebo sval, kte-
ry se da napnout? Odkud se bere? Je to kulturni konstrukt,
soucast image zemé, nebo slogan? Nebo (coz je moje po-
dezieni) jakysi celostni postoj, dusevni i fyzicky, na ktery se
dokaze napojit kdokoli? Pfi snaze o proniknuti do jadra této
véci jsem ji zpocatku hojné pouzivala k popisu vlastnosti,
kterou, jak jsem si vSimla, sdili mnozi Finové: drsny, pfirodni
(bez ohledu na pocasi), samostatny pfistup k zivotu.

| kdyz jde jen o domdci prace, jako je dklid domu nebo
myti oken, na které by se snadno dal nékdo najmout, zda se,
Ze pro mnohé Finy je naopak zdrojem hrdosti a uspokojent,
kdyz se tohoto Gkolu ujmou sami.

Je sisu dusevni sila, nebo sval, ktery se da napnout?

Pozoruji, ze tento svépomocny pfistup také zahrnuje sna-
hu véci spravit, nez se vyfitite pofidit nové, a opravy v byté
provadét samostatné, nenajimat si femeslniky. Délani misto
kupovani.

Pokud jde o tuto specidlni otuzilost, vSimla jsem si, Ze prav-
dépodobné souvisi s postojem ,zazitky jsou dileZité€jsi nez
vlastnictvi“. Mnozi z mych kolegli béhem typického pondél-
niho obéda vypraveéji o tom, co podnikli o vikendu. Odpovédi
na otazku ,Co jsi délala o vikendu?” nebo ,Jak ses mél?“ byva
jen ztidkakdy nakupovani nebo ziskavani hmotného majetku.
Mezi nejobvyklejsi odpovédi patfi aktivity venku nebo v pii-
rodé, bez ohledu na ro¢ni obdobi nebo pocasi: ,Byli jsme
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v lese a sbirali bortivky nebo houby, rybarili jsme na chaté,
koupali jsme se v jezefe, lyzovali jsme, byli jsme na minidovo-
lené ve Stockholmu, Tallinnu, Londyné nebo Berliné.”

Tim nechci fict, Ze jsem se béhem svého dospivani v Ka-
nadé nesetkala se zdlesackymi typy, ale pfipada mi, ze tady
ve Finsku je pravidelny pobyt v pfirodé ziejmé pevnou
soucasti kazdodenniho penza. Caste¢né je to vlivem po-
mérné pozdni urbanizace Finska, k niz doslo az v 50. a 60.
letech 20. stoleti. Pfed druhou svétovou valkou Zilo 75 %
Fin(i na venkové, ale nyni témér 85 % populace obyva més-
ta a zije v aglomeracich. Ale navic je nesmirna laska a ucta
k pfirodé zfejmé soucdsti finské DNA.

SEVERSKA JEDNODUCHOST

Jak plynul ¢as a ja se vracela do Severni Ameriky navstivit
rodinu, uvédomila jsem si, jak komplikovany je kazdodennf
méstsky Zivot.

Jednoho destivého prosincového dne ve Vancouveru jsem
sledovala aktivniho Sestiletého syna své pritelkyné, ktery do-
slova $plhal po sténdch bytu, kde bydleli. Kamaradka prohla-
sila, zZe moznd bude potfebovat medikaci, aby se uklidnil. Ne-
véficné jsem na ni pohlédla a co nejtaktnéji jsem naznacila, ze
by mozna stacilo, kdyby se vyradil a vybéhal venku. ,Je dplné
normalni, Ze takové malé dité ma spoustu energie,” uklidno-
vala jsem ji. A co mi odpovédéla? Nechce se ji se synem cho-
dit ven, protoze by zmokli.

Ze severské perspektivy mi pfipada zvlastni, ze prvni, co
ji napadlo, byla medikace, ne pohyb nebo jina ¢innost, a ze
neméla v dmyslu investovat do kvalitntho nepromokavého
obleceni. ProtoZze Vancouver patii mezi kanadska mésta,
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kde velmi casto prsi, v priméru tam maji pres 150 destivych
dn(i ro¢né.

Jindy jsem v témz mésté cekala v kavdrné na dobrého
pritele. Kdyz dorazil, cely udychany, a stézoval si na dopra-
vu a ze nemohl dlouho najit misto na zaparkovani, ze vseho
nejdiiv mé napadlo, Ze se ho zeptam, proc nesel pésky nebo
nejel autobusem, protoze bydli jen par kilometri odtud.

Tu otazku jsem nakonec nepolozila, ¢astecné z obavy,
Ze by to znélo povysené, ale ¢astecné i proto, ze odpoveéd
jsem uz znala. Oba jsme vyristali v Severni Americe koncem
osmdesatych a v devadesatych letech, kdy bylo vlastnictvi
auta (mnohde to tak stdle jesté je) ¢imsi jako prodlouzenim
vasi osobnosti, zakladnim pravem. Predstava, ze nejezdite
autem, byla a stdle jesté je témér nepredstavitelnad.

Z mého nového pohledu mi také pripadd, ze mnoho Ka-
nadanl ma pfilis komplikovany a nakladny vztah k dal$im
oblastem pohody, jako jsou diety a cvicent.

Jedna moje kamaradka z New Yorku neustdle experimen-
tuje s novymi dietami, at jsou nizkosacharidové, vysokosa-
charidové, bez sacharid(i nebo co zrovna veli posledni trend.
Jedna z nejbizarnéjsich sestava z toho, ze pojidate vyhradné
polévku v prasku, kterou vam kazdy tyden doruci az ke dve-
fim kuryr ve specialnim baleni, do kterého staci pridat vodu.
Jind kamaradka také vyzkousela vsemozné diety, Zivila se vy-
hradné burakovym maslem nebo kufecim masem. K tomu
pridejte vyplach stfev, pusty, kterym dodavaji na lesku cele-
brity, a vSemozné druhy detoxd.

Kdykoli se nékdo rozplyva nad nejnovéjsi dietou - ktera
tentokrat ,vSechno zméni” -, napadne mé vzdycky totéz:
,Dodrzovat néco takového je nezdravé a nemozné. Proc
proboha neji rozumnou vyvazenou stravu a nevynecha su-
Senky, zakusky a slazené napoje?”
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S tim ndpadné kontrastuje postoj mnoha Severand, kte-
ré znam a ktefi sdileji jednoduchy, nijak neptikrasleny prag-
maticky pfistup ke zdravi a télesné a dusevni pohodé. | zde
samozrejme ziji lidé, ktefi se podrobuji pfisnym dietam a cvi-
¢ebnim programiim, ale velmi casto se stava, ze finsky kole-
ga, ktery zhubl a ptaji se ho, jak to udélal, odpovida: ,Prestal
jsem jist moucniky, nejedl jsem pozdé vecer, zaradil jsem
do jidelnicku vic zeleniny a zacal se pravidelné hybat, plavu
nebo vic chodim pésky.” Lidé jen zfidkakdy fikaji, ze drzeli
dietu anebo cvicili podle posledniho trendu.

Nechci vdam tim rozhodné podsouvat, Ze je jakkoli $patné
najit si cvicebni nebo dietni program, ktery vam vyhovuje
a tési vas. Pripada mi jen, ze hodné lidi klade rovnitko mezi
vlastni pocit pohody a drahé, ¢asové naro¢né a tézko zvla-
datelné programy, které nefunguji a vlastné nejsou ani moc
zdravé.

Ve Finsku a v sousednich zemich, Svédsku a Norsku, je
ve srovnani's jinymi ¢astmi rozvinutého svéta méné lidi' s nad-
vahou. Podle Svétové zdravotnické organizace bylo klasifi-
kovano 1,9 miliardy dospélych na svété jako osoby s nadva-
hou, coz se povazuje za epidemii. Neznamena to, ze Stih-
lost je totéZz, co zdravi, ale s nadvahou jsou spojovdna vazna
zdravotni rizika, naptiklad zvySeny krevni tlak, ktery vede
ke kardiovaskularnim onemocnénim, diabetu druhého typu
a jinym nemocem spojenym s zivotnim stylem.

Ve Finsku jsem si postupné vsimla rdznych pozitivnich po-
stojli souvisejicich s pocitem pohody a body image - vztahu
k vlastnimu télu.

Sevefané maji zfejmé ke svému télu mnohem méné vy-
hrad. Mozna nejsou se svoji postavou Uplné spokojeni, ale
rozhodné s ni nevedou vdlku jako mnozi Americané a Brito-
V€, které znam.
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Mozna jejich vétsi uvolnénost, co se tyce body image,
souvisi's tim, Ze vyrGstali v saunové kulturfe. Sauna, v podstaté
parni lazen, znama téz jako ,chudasova Iékdrna”, poskytuje
vrcholné uvolnéni a ocisténi - sedite v horké pare a pocenim
se zbavujete toxind.

Za starych ¢asti byla sauna posvatna. Zeny v ni rodily, pro-
toze to bylo tehdy diky horku jedno z nejsterilngjSich mist.
Studie prokdzaly, ze finska sauna nejenze prospiva svalstvu
a uvolnuje endorfiny, ale potlacuje bolest a napoméaha pred-
chazeni demence.

Upoutalo mé, ze sauna je také velmi rovnostarskd. Kdyz
vyrlstate a vidate v ni lidi bez obleceni, nahota nenf nic tak
zvlastniho. Vyrlstate také s védomim, ze téla jsou vSech tva-
rii a velikosti. A tohle je normalni a pfirozené, nikoli stylizova-
né obrazy ,dokonalych” tél, které zname ze socialnich médii
nebo exkluzivnich ¢asopisu.

Finska sauna ma jesté dalsi dulezity aspekt: rovnost. Ne-
plati tu zadny VIP systém, byvaly prezident se klidné usadi
vedle prodavace. Sauna svym zpisobem predstavuje nehie-
rarchickou strukturu severské spolec¢nosti. Shrnuje to popu-
larni finské rcent: ,Vsichni lidé jsou si rovni, ale nikde vic nez
v sauné.”

Vypada to, Ze skoro kazdy, koho jsem na severu potkala,
je kulturné naprogramovan, aby po cely rok travil co nejvice
casu v piirodé: lidé zejména v zimé a v lét€ odpocivaji, nabi-
raji sily a davaji se dohromady na rodinnych chatach.

Vétsina Finli vi, které houby a bobule jsou jedlé a jak se
sbiraji, coz je uzite¢na dovednost zejména v dobdch hospo-
darskych krizi. Po celé zemi jsou tisice pozemkd ¢i zahradkar-
skych kolonif (siirtolapuutarhat). Pokud bydlite v byté a nema-
te vlastni zahradu, mGzete si pronajmout nebo koupit kousek
zemé a vypéstovat si na ni kos mistni zeleniny.
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Koncept mistnich potravin byl pevnou soucasti severské-
ho zplisobu zZivota dlouho predtim, nez se z néj stal mezina-
rodni trend.

SEVERSKY POCIT POHODY

|//

,Pocit pohody” a ,Zivotni styl” jsou nyni médni slova a me-
zindrodnf tisk se pravidelné vénuje zkoumani rozdild v kvalité
Zivota v zemich celého svéta.

Zprava o Stésti ve svété z roku 2017, vytvorend agentu-
rou pro feSeni udrzitelného rozvoje pfi OSN, zaradila Finsko
mezi pét nejstastnéjsich zemi na svété spolu s jeho seversky-
mi sousedy Danskem, Islandem a Norskem.

A v roce 2016 bylo Finsko zvoleno nejpokrokovéjsi zemi
svéta. Podle Prehledu spolecenského pokroku americké ne-
ziskové organizace Social Progress Imperative jsou vsechny
severské zemé zafazeny do prvni desitky, Finsko je na prv-
nim miste.

Na prehledu spolecenského pokroku je fascinujici, ze ne-
zahrnuje hruby domaci produkt, ale vyhodnocuje socidlni
a environmentalni indikatory vychazejici ze ,zékladnich lid-
skych potieb, zakladd pocitu pohody a moznosti*.

Moji pozornost upoutala definice spolecenského pokro-
ku vytvofena touto organizaci: ,Schopnost spolec¢nosti uspo-
kojit zakladni lidské potieby svych obyvatel vytvari stavebni
kameny, které umoznuji obcanlim i spolecenstvim zlepsovat
a udrzovat kvalitu jejich Zivota a vytvaret podminky pro to,
aby kazdy jedinec dosdhl svého maximalniho potencidlu.”

S touto definici se dokdzu ztotoznit. Finskd infrastruktu-
ra a sit socidlniho zabezpeceni mi pomohly vytvofit zdravy
a funguijici zivotni styl, ktery mné a mému manzelovi umoznil
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vychovat syna a zdroven pracovat na plny uvazek. Méla
jsem Stésti, i pokud jde o kariéru. Mnoho let jsem pracovala
ve velké medidlni spolecnosti, ale pak jsem se rozhodla ode-
jit ,na volnou nohu”. Diky praci spisovatelky, editorky a roz-
hlasové redaktorky jsem se podivala do svéta. Naskytly se mi
i kariérni moznosti, napriklad kratké pdsobentijako hlasatelka
v televiznich zpravach v dobé, kdy uz mi bylo kolem ctyficeti,
o nichZ si nejsem jista, Ze bych je dostala v zemich zatize-
nych stereotypy o vzhledu v televiznim vysilant.

Zjistila jsem, ze mnoho prvki severského zivotniho stylu
poskytuje skvély zaklad pro snazsi, zdravéjsi, udrzitelnéjsi
a vyvazenéjsi zivot, ktery je v tésném sepéti s prirodou.

Vsimla jsem si také, ze Finsko zaujima ¢elné pozice v mno-
ha dal$ich mezinarodnich srovnanich. V roce 2017 bylo podle
Indexu krehkych statli prohlaseno nejstabilnéjsi zemi na své-
té. Spolu se Svédskem a Norskem je to nejsvobodnéjsi zemé
na svété a podle Zpravy o konkurenceschopnosti cestovani
a turistiky Svétového ekonomického féra i nejbezpecnéjsi.

Finsko neni v zadném piipadé dokonalé - to neni zadna
zemé. Zivot v ném md mnoho narocénych aspektii, naptiklad
dlouhé, mrazivé a temné zimy doprovazené zvlastni trudno-
myslnosti, kterou maji severské zemé spolec¢nou. Tato ponu-
ra nalada byva casto zachycena v severské noirové literature
a filmech.

Finsko je sice vidci zemi v oblasti modernich technolo-
gii = je znamo, Ze je rodistém Nokie, Linuxu a Supercellu
a mnoha rdznych digitalnich zdravotnich pfistroji - ale nej-
hlubsi smysl pro pohodu a sisu jsem nasla v pfirozeném,
offline severském zivotnim stylu. Jedna se o levng, jednodu-
cha feseni, kterd nevyzaduji zvlastni aplikace, dlimysIné pfi-
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