


Jsem vdécnd, Ze Ziji v podnebném pdsu,
kde se ndm stridaji cty¥i rocni obdobi. Ale...
pFizndvdm, Ze zima je pro mé nékdy hodné

ndrocnd. Mdlo svétla, mdlo tepla, temnd rdna

a temné vecery, Cernobild ptiroda, virézy

a tnava jsou néco, co mi bere energii a radost.
Pak mé zacnou premdhat chmury, smutky
a obavy. V tom okamzZiku vim, Ze je nejvyssi
Cas ddt si porddnou zimni péci. A nejlepsi je si ji
poskytnout jako prevenci — jesté predtim nez
ty neprijemné ndlady p¥ijdou.

TEXT: Barbora Hernychovd
FOTO: archiv Bdry

Lednové otuZovdni v zamrzlém lomu.
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Sauna je pro mé zimnim
lékem a terapii ¢islo jedna.

Letos jsem se rozhodla, Ze ptipravu na zimu uz
nepodcenim, Ze ji zvlddnu a Ze si ji uziju. Dala jsem
dohromady nékolik tipt, jak se s temné&jsi ¢asti roku
vypofadat a jak jiivyuZit ku svému prospéchu, najit si
v ni obohaceni a nabrat novou silu na jaro, které po ni
piijde.

1. SAUNOVANI

Propotit se k dobré naladé a pevnéjsimu
zdravi

Kdyz jsem kdysi méla moznost v rdmci studijniho
pobytu strdvit del$i dobu ve Finsku, objevila jsem
naplno vyznam a smysl saunovani. Finové maji sauny
uplné vSude - na bfezich jezer, doma vedle koupelny,
ve méstech, v lesich, dokonce se v nich dtive i rodily
déti a stafi sem chodili zemfit. Moc hezky piSe o sau-
novani v knize SISU - odolnost, sila a §tésti po finsku
autorka Katja Pantzar, kterd je sice ptivodem z Kanady;,
ale ve Finsku Zije uz mnoho let. Doporucuji.
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Loni v zimé jsem zafadila téma snéni
do jedné ze svych cest Lesni mysli.

Sila ohné -
zivotabudic v zimé
nesmirné duleZity

Pro mé je sauna zimnim lékem a terapii ¢islo jedna.
Sttidani horkého vzduchu a ledové vody mi déla
neskute¢né dobfe. Dopfavam siji, jak to jen jde,
idedlné na co nejklidnéj$im misté v liné ptirody, ze
které ¢erpam dalsi energii.

Védéli jste, ze ve Finsku, kde Zije kolem 5,5 milionu
lidi, maji asi 3,3 milionu saun...??

2. 0TUZOVANI

Mrazivou vodou proti zimnim smutkam
a uzkostem

Prozradim vam, Ze jsem nikdy neprosla zadnou
profesiondlni prapravou otuZovdani, nezndm ani Wim
Hofovy praktiky a ani se neotuzuji pravidelné, ptesto
je pro mé vlez do ledové vody nesmirné dulezitou

a efektivni soucéasti pécée o sebe. Vdééim za to své
blizké kamarddce, kterd se koupe venku za kazdého
pocasi. V covidové dobé jsme spolu travily spousty
¢asu, a protoZe nebylo mozné chodit nikam jinam
nez do ptirody a hledat zabavu tam, zacala jsem ji

v koupani nasledovat. Nakonec se otuzovani v potoce
a vodopadech stalo pravidelnou soucédasti nasich
zimnich vylett i bézka¥skych tir a ja si uvédomila, jak
dobry pocit na téle i dusi miledova voda p¥indsi.



Otuzuji se vzdy minimdlné ve dvou, je to prak-

tickd i psychicka podpora a pomoc. Ke koupdni si
vybirdm ¢istd klidnd mista, nejlépe nékde ukryta

v pfirodé bez ptitomnosti cizich lidi. Ten vliv mista
na samotny efekt otuZovani je pro mé moc daleZity.
Je v tom totiZ i ur¢ité splynuti s pfirodou, propojeni
s Zzivlem vody, odevzdani vodé toho, co mé tizi, vSech
strasti, stresu, smutkt a starosti. Otuzovani je pro
mé spiritudlni ritudl. Pozoruji, jak bystii mé smysly
a ¢ini mé vnimavéjsi k okoli i sobé samé. A to, Ze
podporuje imunitu a odolnost, posiluje vili a ¢ini
mé houzevnatéjsi a odhodlanéjsi, uz je jen prakticky
vedlejsi efekt.

Naroéné a temné chvile ndm ddvaji pocitit ten druhy
protipél - teplo, svétlo, lehko. Diky zimé se mtaZzeme
tésit na jaro a léto, diky mrazu a kratkym dntm si
muZzeme intenzivnéji vychutndvat teplo domova
ukamen a horkou sprchu. Rikam si, ze kdybychom
meéli 1éto cely rok, tohle bych nikdy nepocitila. A tak
zimu pfijimdm s pokorou a ur¢itou vdécnosti, ze mé
tma zaZene domt dfive, Ze mam cas uvarit vecer
pofadna tepld jidla, koneéné si pfecist knihy, které
celé 1éto ¢ekaji u postele, dat si dlouhou voilavou
vanu a dopfdt si masaz lé¢ivymi oleji. Myslim, Ze
ten kontrast je zdravy a obohacujici. Napliiuje mé
vdécnosti za véci, které povaZzujeme ¢asto za samo-
zfejmé, jako je tepld voda, topici kamna, postel, oble-
¢eni, sttecha nad hlavou, moznost uvatit sijidlo...

a mnoho dalsiho. A vdéénost je v Zivoté nesmirné
dtlezita.

Zima pro mé pfedstavuje takové nejvice filozofické
ro¢ni obdobi. Stahuje mé do mého nitra, otevira
Zivotni témata a vede mé do vétsi hloubky. Casto si
pak pro své toulky zimni krajinou ddvam na jejich
zacatku néjakou otdzku, téma, na které bych rdda
nasla odpovédi. Pamatuji si, jak jsem jeden lorisky
prosincovy den prochodila sama malebnou krajinu

Lipnice nad Sdzavou. Snéhem pokryté louky a lesy
Vysociny byly tiché a klidné a ja méla mozZnost se
neru$ené do toho v§eho ponoftit, jen vnimat a nechat
ptirodu, aby ke mné promlouvala svym jazykem.
Nakonec z toho byl celodenni vylet kolem 16 km a ja
se domt vrdtila nesmirné obohacena.

Kazdopddné chiize krajinou ptinasi nadhled a moz-
nost podivat se na své zivotni otdzky z jiného thlu
pohledu a je na vas, co si z toho pro sebe odnesete.
Jak pravi latinskd slova ,solvitur ambulando” - vie
se vytesi chtzi.

Zimni obdobi ptindsi vhodnou dobu pro nové
napady a pfemysleni o pfipadnych zménach. Tak
jako v ptidé ¢ekaji pfes zimu seminka na jarni pro-
buzeni, v nds ¢ekaji nové piilezitosti na realizaci.
Zasnézena tichd ptiroda pfimo vybizi ke snéni

a spfadani novych sni a vizi.

TIPY NA KNIHY A ZDROJE:

Lesni mysl - Martina Holcovd, Eminent

Sisu - odolnost, sila a §tésti po finsku - Katja Pan-
tzar, Mlad4 Fronta

Pfiroda a lidska duse - Bill Plotkin, Maitrea

Zena v proméndch roku - Alena Nadov4, Albatros
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