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			SISU. EL SECRETO FINLANDÉS PARA UN ESTILO DE VIDA FELIZ 

			Katja Pantzar

			
				SUMÉRGETE EN LA NUEVA, Y MÁS COOL, TENDENCIA NÓRDICA. PORQUE EL AGUA PUEDE CAMBIAR TU VIDA.

			

			¿Por qué los finlandeses son los reyes del bienestar? La respuesta se encuentra en el concepto sisu. Katja Pantzar nos ofrece sus claves esenciales para transformar nuestra mente y nuestro cuerpo y encontrar la salud, tanto física como emocional, y la felicidad. 

			Este libro explica los elementos fundamentales para conseguir un bienestar global a través de la sauna, la dieta nórdica, el ejercicio, la terapia en el bosque, los baños de agua fría; esto es, el contacto con la naturaleza y, sobre todo, el sisu: una palabra finlandesa que significa valentía, resistencia, estoicismo y resiliencia ante las adversidades, y cómo todo ello te ayudará a que la ansiedad, el estrés, la fatiga y el dolor desaparezcan. 

			¡Pon un poco de sisu en tu vida!
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				ACERCA DE LA OBRA

				
					
						«Si ahora se me pidiera una definición del sisu, respondería que es una mentalidad valiente que afronta toda clase de desafíos, de las dimensiones que sean; es la capacidad para actuar pese a las adversidades; es un planteamiento vital que nos impulsa a probar cosas y experiencias nuevas y a superar nuestros límites, sean físicos, mentales o emocionales; también tiene que ver con buscar soluciones prácticas y maneras de avanzar para desarrollar fortaleza y resiliencia.

						Al margen de dónde vivamos y de lo que hagamos, en la vida cotidiana todos nos enfrentamos a problemas parecidos. Y si encontramos un sentido del sisu cuidando de nuestro bienestar, nos volvemos más fuertes, más equilibrados y más capaces de abordar tensiones y preocupaciones universales ligadas a la salud.»
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			Introducción

			Grandes y esponjosos copos de nieve están cayendo del cielo nocturno mientras, en una oscura noche de noviembre, tres jóvenes en albornoz de felpa corren por una calle de Helsinki. El fresco y tranquilo aire se llena con el sonido de su escandalosa risa y el crujido de la nieve bajo sus pies, enfundados en zapatillas.

			Para los vecinos, se trata de una imagen habitual. Sin embargo, para un relativamente recién llegado es una escena chocante, sobre todo con el telón de fondo de una urbe capitalina.

			Pasan a toda velocidad frente a los elegantes bloques de apartamentos de siglos de antigüedad y se dirigen al agua. En una pequeña isla a tiro de piedra del centro de Helsinki, el palacio presidencial y las tiendas de diseño de lujo que bordean la Esplanade, estos tres jóvenes están corriendo hacia un muelle cercano, en cuyas inmediaciones nadarán.

			Durante el tiempo que he vivido aquí, en el extremo norte, he oído hablar de invierno, de hielo, de nadar, de la costumbre de darse chapuzones en agua helada en busca de presuntos beneficios para la salud, desde la mejora del sistema inmunitario a la disminución de la fatiga y el estrés.

			Por disparatada e insensata que suene la idea de tirarse de forma voluntaria al mar Báltico, en este momento decido que debo intentarlo al menos una vez, pues estos jóvenes rezuman una energía y un vigor jubilosos que parecen indisolublemente relacionados con su afición.

			Para mi gran sorpresa, cuando al final lo intenté, unos años después, nadar en invierno cambió totalmente mi vida. Con el tiempo, me proporcionó un remedio natural contra los devastadores accesos depresivos que he sufrido desde la niñez. Las zambullidas heladas, junto con otros elementos del estilo de vida nórdico, me ayudaron a encontrar mi sisu, una particular forma finlandesa de resiliencia y perseverancia frente a las adversidades. Este especial coraje me ha procurado herramientas para darle un vuelco a mi bienestar y crear un estilo de vida que al fin me permite, por primera vez, hacerme cargo de todo lo que hago.

			Mientras exploro este concepto del sisu, mi viaje de descubrimiento es a la vez personal y profesional. Como escritora y periodista, estoy profundamente interesada en las motivaciones y el interés de la gente por la atención a su salud y su bienestar. ¿Por qué algunas personas parecen prosperar con independencia de lo que la vida les depara mientras otras sienten a menudo que han sido tratadas injustamente? En el plano personal, como soy alguien que ha sufrido problemas de depresión y ansiedad, me da la sensación de que esta singular cultura de resiliencia me ayuda a pasar de la condición de persona débil, pasiva, con miedo a intentar cosas nuevas, a la de alguien que se siente mejor y más fuerte física y mentalmente.

			

			A las puertas de 2017, estoy de pie en el muelle de madera que se adentra en el mar Báltico, el mismo sitio al que se encaminaban aquellos jóvenes hace ya tantas noches oscuras.

			Aunque el termómetro ronda los diez grados bajo cero, llevo solo el traje de baño, un gorro de lana y zapatillas y guantes de neopreno (un tipo de caucho sintético).

			Mientras desciendo por la escalera metálica que conduce a un gran agujero de tres por tres, abierto en la gruesa capa de hielo, veo las luces de la ciudad a los lejos circundando la negrura. Cuando me sumerjo en el agua, la brusca diferencia de temperatura (el agua está aproximadamente a un grado) me provoca una sacudida. En las primeras brazadas, es como si me acribillaran el cuerpo centenares de agujas y alfileres.

			Los pinchazos enseguida son sustituidos por una sensación de euforia: «¡Estoy viva!». Tras un vigorizante baño de unos treinta segundos, hago una pausa en la parte de abajo de la escalera, me quedo sumergida un momento hasta el cuello en el agua glacial y subo de nuevo al muelle.

			Ahora ya soy una más de las nadadoras invernales. Suelo darme un chapuzón rápido cuando voy o vuelvo del trabajo. Hay quien dirá que soy una adicta, pero, en todo caso, creo que mi adicción es saludable. Según los expertos, una zambullida de entre treinta segundos y un minuto tiene muchos de los mismos beneficios para la salud que estar entre quince y treinta minutos subiendo y bajando escaleras. Mi tratamiento de agua fría también estimula las hormonas vinculadas con la sensación de bienestar, como las endorfinas, la serotonina, la dopamina y la oxitocina. Se sabe también que esta práctica mejora la resistencia del sistema inmunitario, fortalece la circulación, quema calorías y reduce el estrés.

			Mientras me acerco al edificio ribereño que alberga las saunas, las duchas y los vestuarios separados para hombres y mujeres, la avalancha de endorfinas toma las riendas, y ya no tengo frío. Las ansiedades, el estrés, la fatiga, los dolores y los disgustos se han quedado en el mar. Y en el sitio que ocupaban, noto un subidón natural al tiempo que percibo en todo el cuerpo un hormigueo seguido de una ráfaga de calidez, que me inocula una oleada de energía gracias a la cual me siento casi invencible.

			Nadar en invierno me ha ayudado a sacar provecho de una gran reserva de fortaleza y resiliencia, algo que no sabía que tenía. Ya ha desaparecido mi versión insegura, cansada, asustadiza. Donde antes había debilidad, he descubierto mi sentido del sisu, el poder psicológico que me permite recomponerme incluso cuando me encuentro física y mentalmente agotada.

			Mis colegas nadadores en agua fría comparten el fantástico vendaval de endorfinas y la sensación de triunfo posterior al chapuzón: soy recibida por personas sonrientes, radiantes (en clara contradicción con el estereotipo de que los finlandeses son gente mustia) y que alardean de lo bien que se sienten.

			Esta noche de jueves, tengo tiempo de disfrutar de otro placer después de nadar, pues voy a entrar en calor en el baño de vapor finlandés por excelencia: la sauna.

			Tras desprenderme del traje de baño, el gorro, los guantes y las zapatillas, me enjuago bajo la ducha antes de entrar en una sauna femenina, donde voy echando agua, de un cubo y con un cucharón, sobre las piedras calientes del hornillo. Me siento a meditar en calma, disfruto durante unos instantes del vapor caliente y enseguida entablo conversación con las otras mujeres sentadas en esos bancos de madera.

			

			Si hace diez años, incluso cinco, alguien me hubiera dicho que mi noche ideal consistiría en tirarme a la helada agua del mar, me habría echado a reír a carcajadas.

			Mi vida anterior, en Toronto, estaba muy alejada de la naturaleza y no incluía demasiada atención a mí misma. Mis jueves por la noche tenían poco de lo que pudiéramos considerar relacionado con el bienestar. Una típica velada bien abastecida de cócteles con mis colegas periodistas incluía visitas a bares y clubes privados. La mayoría de las veces, esto iba precedido por algún encuentro con famosos en una fiesta de inauguración o una rueda de prensa. En una ocasión compartí ascensor con el actor Chris Noth, mejor conocido entonces como Mr. Big en la popularísima serie televisiva Sexo en Nueva York; otra noche me senté al lado de David Schwimmer (Ross, en la exitosa comedia de situación Friends), al tiempo que me asombraba de lo bajita que era en la vida real la actriz Minnie Driver, presente en la misma fiesta.

			Aunque soy seguidora tanto de Sexo en Nueva York como de Friends, la idea de que antes yo evaluaba el éxito de una noche en función del número de copas engullidas y de los VIP identificados parece pertenecer a una época muy lejana.

			No obstante, por aquel entonces, cierta obsesión con la cultura del famoseo impregnaba prácticamente todos los aspectos de mi vida. Al haber crecido en Norteamérica, parecía del todo normal (de rigueur, en realidad) que casi todas las personas que conocía estuvieran inmersas en una interminable búsqueda de la solución mágica de autosuperación, consistente, por lo general, en dietas nuevas o rutinas de ejercicios físicos, todo muy caro y complicado, que les permitirían adelgazar, ponerse en forma, tener mejor aspecto, sentirse mejor y ser más eficientes en el trabajo. Y si el nuevo régimen estaba promocionado por algún famoso (así nos pareceríamos a las estrellas), tanto mejor.

			En aquella época, compartía la angustia de muchas de mis amigas norteamericanas: sentía que no era lo bastante delgada, lo bastante guapa ni lo bastante rica. Me parecía que la mayoría de mis problemas se resolverían si, de algún modo, por arte de magia, era capaz de conseguir estas tres cosas.

			También tenía en común con ellas otra clase de ansiedad que me abochornaba muchísimo, pues la percibí erróneamente como un signo de debilidad, cuando a los veintitantos años me diagnosticaron por primera vez «depresión».

			Al principio concerté una cita con el médico, convencida de padecer una gravísima enfermedad mortal o algún tipo de trastorno autoinmune. Llevaba varias semanas seguidas notando los síntomas: no tenía hambre, estaba apática, me sentía continuamente exhausta, pero no podía dormir. Además, ya no parecía importarme ninguna de las cosas que antes me daban alegría.

			Mientras hablaba con mi compasiva médica, que me hizo una serie de exámenes y me preguntó por las otras cosas que pasaban en mi vida, me puse a llorar. Entre gimoteos, le hablé del final de una relación amorosa seria que me había dejado muy afectada y con la sensación de haber fallado en algo. Esa percepción de profundo desengaño dio inicio a una espiral descendente; entonces empecé a observar otros aspectos de mi vida desde una similar perspectiva de ineptitud. Más o menos por la misma época, un amigo de la familia murió tras una larga batalla contra el cáncer; su muerte me sacudió por dentro de un modo que en su momento no supe explicar del todo.

			Más adelante me enteré de que un suceso traumático o estresante, como el final de una relación, la pérdida del empleo o la muerte de un ser querido, puede precipitar un episodio depresivo. Si se producen varios de estos episodios en un espacio breve de tiempo, el riesgo se incrementa. Y le puede pasar a cualquiera.

			Ahora también sé que la depresión es de lo más común —la Organización Mundial de la Salud (OMS) estima que la sufren trescientos millones de personas en todo el mundo—, pero por aquel entonces yo lo ignoraba. Cuando por fin había encontrado un nombre para esos periodos espantosos y sombríos que me dejaban paralizada y tan abatida, como si estuviera desconectada del mundo y me doliera cada célula del cuerpo, en vez de alivio sentí una enorme sensación de vergüenza. Aunque había pasado épocas malas desde la niñez, ninguna había sido tan devastadora como este horrendo episodio.

			Al fin y al cabo, ¿qué derecho tenía yo a estar triste? En el momento del diagnóstico, estaba viviendo en Vancouver, la tan pregonada ciudad canadiense de la costa oeste, donde había crecido en una familia de clase media. Estaba viviendo en mi primer apartamento de alquiler, había cancelado mi préstamo estudiantil, trabajaba de editora y mi vida social estaba llena de amigos.

			No me faltaba de nada. Sin embargo, solía sentirme vacía por dentro. Tras haberme hecho mayor, en las décadas de los ochenta y los noventa, en una cultura de comodidad y consumismo, buscaba en los sitios equivocados satisfacciones que a menudo identificaba con factores externos, por ejemplo, la buena apariencia o ciertas posesiones materiales como ropa y complementos caros o casas lujosas.

			Algunas de mis ansiedades estaban también agravadas por mis malos hábitos de vida: no siempre comía con regularidad, no hacía ejercicio, no seguía una dieta equilibrada (¡helado para cenar!) ni descansaba lo suficiente.

			Los médicos a los que acudí en Vancouver y después en Toronto me recetaron antidepresivos, ansiolíticos y psicoterapia. Todo ello me ayudó a salir de cierto agujero, algo por lo que hasta el día de hoy me he sentido agradecida. Sin embargo, ningún profesional de la medicina me preguntó jamás cuánto tiempo pasaba fuera de casa llevando una existencia activa o haciendo ejercicio físico, ni cuál era mi dieta. Nunca se estableció vínculo alguno entre mis malos hábitos de vida y mi creciente depresión.

			En Canadá gocé de muy buenas oportunidades. Tras ir a la universidad en Londres, estuve unos años trabajando como escritora y correctora freelance en Vancouver antes de mudarme a Toronto e incorporarme en una editorial.

			Aunque exhibía muchos de los símbolos externos de la estabilidad —un techo, un empleo permanente, un novio con un coche elegante (¡incluso un pequeño avión!) y amigos—, por dentro solía sentirme muy inquieta. Al cabo de unos años de mi primer diagnóstico de depresión, dejé los antidepresivos durante un tiempo, pero me recetaron ansiolíticos para mi recurrente sensación de desasosiego. No había forma de tener tranquilidad ni fijar meta alguna. Sentía que hacía las cosas por pura rutina: vestirme, ir a trabajar, asistir a fiestas, sonreír y comportarme como si todo marchara bien. Pero por dentro estaba hecha un manojo de nervios. Todo era motivo de preocupación, desde mis relaciones a mi situación económica, pasando por el significado de la vida.

			Como mujer joven próxima a los treinta años, me sentía frustrada por la discriminación de género que experimentaba en la industria editorial y de los medios. En uno de mis empleos tuve varios enfrentamientos indignantes, aunque nada inhabituales. Además de ser evaluada por mi aspecto, en una ocasión un ejecutivo me preguntó por lo lejos que estaba dispuesta a llegar para conseguir la obra de un autor de renombre. Lo dijo riendo, pero lo percibí como algo lascivo y del todo inadmisible.

			Como hija única de una pareja inmigrante finlandesa-canadiense, me mantuve en contacto con mis raíces y visité Finlandia varias veces. Mientras tomaba en consideración otras opciones laborales, el ideal nórdico de igualdad (en aquella época, Finlandia eligió por primera vez a una mujer presidenta) me llamaba la atención. Tenía un pasaporte de la Unión Europea. ¿Y si me iba un año a trabajar a Finlandia?

			Buscando en Internet, encontré en Helsinki algo que aparentemente constituía un empleo ideal: editora de revista en lengua inglesa; debía tener la disposición y la capacidad para redactar, corregir y, de vez en cuando, viajar.

			La oportunidad de vivir en Europa me atraía muchísimo. Aprendería cosas nuevas y vería mundo.

			Cuando me ofrecieron un contrato temporal para el puesto, cacé la oportunidad al vuelo. En aquel entonces, pensaba que estaría en Finlandia uno o dos años, le daría un repaso a mi finés (mi familia emigró a Canadá desde Finlandia a través de Nueva Zelanda en la década de los setenta) y ahondaría en mis orígenes.

			Desde luego jamás se me ocurrió pensar que acabaría enamorándome del sensato estilo de vida nórdico, que ahí me labraría una vida y una carrera profesional, me casaría y tendría un hijo.

			A esas alturas, todavía debía descubrir la singular cualidad de resiliencia de los finlandeses (el sisu) y todo lo que esta me revelaría más adelante.

			Con independencia de dónde vivimos o de lo que hacemos, todos afrontamos dificultades y desafíos en nuestra vida cotidiana, y a todos nos puede venir bien cierto coraje y entereza adicionales. En estas páginas, compartiré con vosotros lo que he aprendido: las maneras sencillas y razonables mediante las cuales he encontrado mi sisu y cómo puedo introducirlas en vuestra vida para que también vosotros podáis encontrar vuestro sisu.

			A través de este concepto desvelé los numerosos elementos del simplificado estilo de vida nórdico que me ayudó a mejorar de forma significativa mi bienestar general.

		

	
		
			
				CAPÍTULO 1
				Volverse nórdico: inmersión en un nuevo y estimulante estilo de vida
			

			Durante mis primeros meses en Finlandia, mi vida cotidiana experimenta una transformación, una remodelación. No se trata de un cambio radical ni de un sistema totalmente nuevo. No obstante, a medida que mi rutina diaria va tomando forma, emerge de manera lenta pero segura un estilo de vida diferente casi sin darme cuenta.

			En vez de trabajar hasta las tantas, como solía hacer en Toronto, en Helsinki mi jornada laboral empieza hacia las nueve de la mañana y acaba en torno a las cinco de la tarde. Hay una pertinente pausa para el almuerzo, que prácticamente todos toman en una cafetería próxima o en la cantina del personal, donde se sirve comida caliente pagada en parte por la empresa. Siempre hay diversos platos entre los que elegir: vegetarianos, con pollo, pescado o carne, además de un variado bufé de ensaladas y un amplio surtido de panes recién horneados.

			Aunque cualquiera que haya comido en la cafetería de su lugar de trabajo en Finlandia se reiría ante la idea de que allí se sigue la dieta nórdica (es indiscutiblemente comida elaborada de forma masiva para centenares de empleados), los platos ofrecidos sí se ajustan hasta cierto punto a sus postulados; esto es, sencillos, asequibles y basados en productos locales y de temporada: verduras, frutas, bayas, granos integrales como avena y centeno, pescado, caza y lácteos. El postre suele ser una pieza de fruta o queso quark con arándanos; casi nunca repostería ni pasteles.

			Esta nueva rutina de hacer una pausa formal para almorzar también me brinda la oportunidad de cambiar mis hábitos alimentarios: en lugar de hacer mi comida principal por la noche, ahora la hago en mitad del día, como millones de escandinavos. En vez de zamparme a toda prisa un bocadillo frente al ordenador, como era mi costumbre, me siento con mis colegas e ingiero una comida apropiada, más o menos equilibrada, mientras hablamos de los temas del día. Si antes me pasaba la jornada hambrienta a la espera de una cena tardía, ahora estoy bien alimentada.

			Empiezo a ir a trabajar en bicicleta, como hacen muchos de mis compañeros. Al principio monto una Jopo azul brillante que tiene cuarenta años, un modelo finlandés típico, sólido y resistente, sin marchas, que me han prestado mis tíos. Esta bici sin adornos simboliza la sencillez y el diseño nórdicos: para avanzar, una bicicleta no necesita un millón de marchas.

			En varias ciudades en las que he vivido, he ido a la escuela o al trabajo en bicicleta (o al menos lo he intentado). Pero en Londres, Toronto y Vancouver me resultó mucho más difícil, pues no siempre existía una red de carriles bien señalizados y atendidos que llevaran a los sitios adonde yo tuviera que ir, y el exceso de tráfico me pone de los nervios. En todo caso, esto está cambiando: a lo largo de la pasada década, numerosas ciudades de todo el mundo están haciendo grandes progresos para promover la bicicleta como medio de transporte.

			En Helsinki, como en otras capitales nórdicas, hay una extensa red de carriles-bici señalizados; una línea pintada suele dividir la calzada: un lado para los peatones, otro para los ciclistas.

			Enseguida me volví adicta a la bici. Es un método práctico para desplazarme y me permite hacer ejercicio a diario sin el esfuerzo adicional requerido para ir al gimnasio tras una larga jornada laboral. Por la mañana, me despierta mi recorrido de seis kilómetros a través del bosque y junto a la costa, al aire libre. Comienzo a observar la naturaleza y el cambio de estaciones de una manera que me resulta totalmente nueva. Caigo en la cuenta de que duermo mejor por la noche, lo que a su vez parece reducir mis niveles de ansiedad.

			Después del trabajo, me quito el estrés del día dando pedales. Pronto reparo en que, cuando no voy a trabajar en bicicleta, lo echo en falta y me siento aletargada.

			En vez del consabido descanso para un café, algunos de mis colegas van a nadar o a hacer aqua-jogging, esto es, correr en el agua con un cinturón flotador: se sumergen en la piscina del personal durante quince minutos de ejercicio y regresan como nuevos, física y mentalmente. Decido probar: de vez en cuando, me sumo a ellos, y así descubro las ventajas del incremento de la energía y la concentración.

			Estos son solo algunos de los cambios de estilo de vida que estoy experimentando, de forma natural y casi sin darme cuenta.

			Como es lógico, Finlandia está llena de gimnasios privados que ofrecen de todo, desde entrenadores personales hasta clases de spinning, crossfit y yoga. De todos modos, mi primera impresión es que, para una gran mayoría de las personas, el ejercicio físico y el bienestar consisten en opciones sencillas y sensatas, como caminar, ir en bicicleta y nadar, que son actividades accesibles para todos y pueden llegar a ser una parte natural, casi anecdótica, de la vida diaria, más que un añadido forzado.

			¡Hola, sisu!

			En la base de todos los aspectos de mi gradual inmersión en el estilo de vida nórdico —debo confesarlo, a veces me cuesta un poco adaptarme a él y captarlo del todo («Oye, ¿vamos a crear espíritu de equipo al aire libre, en un parque natural?» «¡Pero si está nevando!»)—, se encuentra esta excepcional fuerza de voluntad finlandesa: la determinación de no rendirse nunca ni de tomar el camino fácil. Es decir, tener muchísimo sisu.

			Al principio, confundo esta cualidad del sisu con la terquedad, la excentricidad o la frugalidad, que a mí me parecen ajenas y totalmente innecesarias.

			Por ejemplo, tras haber crecido en una cultura dominada por los coches, me pone eufórica pensar que una de las ventajas de estar en una empresa de medios importante es una asignación para taxis a fin de acudir a tareas propias de mi trabajo, como entrevistas o ruedas de prensa, o al aeropuerto si se trata de trabajos en el extranjero.

			Sin embargo, me quedo estupefacta cuando un colega (que goza de los mismos beneficios en cuanto al taxi) decide casi siempre ir en bicicleta a actividades laborales que se hallan a una distancia razonable, en vez de subirse a un coche pagado por la empresa.

			Me quedo perpleja de verdad. ¿Por qué demonios decide alguien tomar el camino menos fácil? ¿Dar pedales en lugar de ir cómoda y relajada en un coche con chófer?

			Más adelante comprendo que su decisión deriva del sentido práctico de los nórdicos, rematado con una saludable dosis de agallas. Tras haber estado varias horas en la oficina, ¿qué mejor que un poco de ejercicio y de aire fresco? Por no hablar de los beneficios medioambientales de tener un coche menos en la calle. Además, a veces la opción de pedalear puede ser realmente más rápida si supone avanzar sin estorbos por el carril-bici y no verse uno atrapado en el tráfico en hora punta.

			En retrospectiva, considero que muchos de estos ejemplos relativos a colegas míos y a otras personas que he conocido en Finlandia son pequeños actos diarios de sisu.

			De todos modos, antes de llegar a esta conclusión todavía queda un largo viaje.

			
				La excepcional fuerza de voluntad finlandesa, la determinación de no rendirse nunca ni de tomar el camino fácil.

			

			Una de las primeras veces que presto atención al término «sisu» es cuando empiezo a ir en bicicleta en el segundo invierno de mi estancia aquí. Mientras encaro la nieve y la temperatura gélida, un vecino que ve que me subo a la bici en el patio del edificio de apartamentos me dice: «Olet sisukas!», o sea, «¡eres valiente!». Lo tomo como un cumplido e interpreto que soy una tía genial que tengo sisu porque estoy haciendo algo físicamente exigente en condiciones meteorológicas difíciles. Más adelante, mi natación invernal genera los mismos elogios.

			Antes había oído mencionar la palabra «sisu», pero nunca le di demasiada importancia. Empiezo a entender que olet sisukas significa algo más que ser solo una tía genial; más adelante, decido averiguar algo más sobre un término que, en Finlandia, aparece casi en todas partes, pues «sisu» es el nombre comercial de unas apreciadas pastillas de regaliz que se consumen desde 1928. Forma parte asimismo del lema o eslogan extraoficial del país, «Sisu, sauna y Sibelius», que, en mi opinión, pretende resumir la esencia del territorio y su identidad.

			Lo de sauna y Sibelius está muy claro.

			El país está lleno de saunas, públicas y privadas (según ciertas estimaciones, hay unos 3,3 millones para una población de 5,5 millones de personas), y es incuestionable el papel del baño de vapor finlandés como elemento clave del estilo de vida y la cultura. De hecho, es casi imposible visitar Finlandia y no tomar una sauna, o al menos ser invitado a esa experiencia.

			En cuanto a Sibelius, se trata de Jean Sibelius (1865-1957), uno de los compositores finlandeses más famosos. Entre sus muchos éxitos se incluye la atrevida Finlandia, un himno nacional oficioso que estuvo prohibido durante el dominio ruso, que terminó en 1917. La independencia de Finlandia es motivo de gran orgullo para los finlandeses, que estuvieron sometidos durante seis siglos a los suecos antes de pasar a integrar, en 1809, parte del Imperio ruso como gran ducado. Esto quizás explique la rivalidad entre los finlandeses y los suecos en todo, desde el hockey sobre hielo hasta cualquier clasificación internacional del tipo que sea.

			Sin embargo, cuando se trata de la esencia del sisu, la definición parece ser más escurridiza. Cuando pregunto a la gente, obtengo una diversidad de respuestas que podrían condensarse en una especie de consenso oficioso: «Tiene que ver con no darte por vencido, sobre todo cuando las cosas se ponen feas».

			Los finlandeses suelen comentar que sus grandes victorias en la guerra y en el deporte se deben al sisu.

			La referencia más habitual es el triunfo de Finlandia sobre la Unión Soviética durante la Guerra de Invierno. En 1940, la revista Time describió de forma elocuente esa singular característica de la resiliencia:

			
				Los finlandeses tienen algo que denominan «sisu». Es una combinación de alarde y valentía, de fiereza y tenacidad, junto con la capacidad para seguir luchando cuando la mayoría ya habría desistido, y hacerlo con voluntad de victoria. Los finlandeses traducen «sisu» como «el espíritu finlandés», pero tiene mucho más que ver con los redaños.

			

			La Guerra de Invierno comenzó en noviembre de 1939 con la invasión soviética de Finlandia y concluyó con el Tratado de Paz de Moscú de marzo de 1940. Aunque los soviéticos tenían el triple de soldados, un número de aviones treinta veces superior, así como cien tanques por cada tanque enemigo, el ejército finlandés se las ingenió para engañar y desalentar a los soviéticos, bajo unas implacables temperaturas invernales que llegaron a los cuarenta grados bajo cero en una época del año en que el extremo norte de Europa estaba durante la mayor parte del día a oscuras.

			Las imágenes de los soldados finlandeses en esquíes y con uniforme blanco, un camuflaje simple pero ingenioso con el nevado telón de fondo, llegó a ser símbolo de una resiliencia y una fortaleza especiales en la perseverancia ante lo aparentemente imposible. Aun siendo muchos menos que sus enemigos en casi todos los frentes, los finlandeses porfiaron y ganaron la paz. Aunque Finlandia tuvo que ceder algo de territorio a la URSS, la pequeña nación nórdica conservó su independencia pese a la superioridad de su adversario.

			Entre otros ejemplos de sisu se incluyen asombrosas proezas deportivas, como la del corredor Lasse Virén en los Juegos Olímpicos de Múnich de 1972, que sufrió una caída en la prueba de los diez mil metros. No solo se levantó y siguió corriendo, sino que acabó ganando la medalla de oro… y estableció un nuevo récord mundial. Esto es auténtico sisu, como me dicen muchos finlandeses.

			Pero ¿es el sisu algo específico desde el punto de vista cultural? ¿O cualquiera es capaz de forjar su resiliencia al estilo finlandés?

			Me interesa muchísimo situar el sisu en el contexto de mi propia búsqueda de una vida más sana y, en última instancia, más feliz.

			Creo que sacar provecho de una reserva de agallas o de resiliencia que no sabía que poseía (sea haciendo el esfuerzo de ir a nadar en agua fría cada mañana o montando en bici aunque haga mal tiempo) ha sido clave para disponer de una serie de herramientas que han mejorado mi bienestar mental y físico. Me ha permitido alejarme de la «indefensión aprendida», una actitud según la cual, a mi entender, poco podía hacer yo salvo aceptarme como una mujer ligeramente depresiva y apática a quien a veces le costaba levantarse de la cama por la mañana, y convertirme en alguien que se despierta temprano con la idea de darse un chapuzón antes de que empiece el día.

			En mi afán por entender mejor el concepto de «sisu», he confeccionado una lista de preguntas. ¿Es el sisu una capacidad mental o un músculo que flexionamos? ¿De dónde viene? ¿Es un constructo cultural, parte de la marca de un país o un eslogan? ¿O bien, como sospecho yo, es una especie de actitud mental-corporal de la que cualquiera puede sacar provecho en cualquier parte? En mi intento por entender el término, al principio lo apliqué generosamente para que incluyera una cualidad que, en mi opinión, muchísimos finlandeses tienen en común: un enfoque de la vida basado en mostrar firmeza, estar al-aire-libre-haga-el-tiempo-que-haga, todo-hacerlo-uno-mismo (HUM).

			Incluso cuando se trata de tareas domésticas, como limpiar la casa o las ventanas, que muchas personas podrían evitar encargándoselas a alguien, hacerlo uno mismo parece ser una fuente de orgullo y satisfacción personal.

			
				¿Es el sisu una capacidad mental o un músculo que flexionamos?

			

			Observo que este planteamiento HUM incluye también arreglar cosas antes de ir volando a comprar otras nuevas, y asumir personalmente las reformas en casa en vez de encomendarlas a otros. En lugar de comprar, hacer.

			En cuanto a esta resistencia especial, advierto que parece estar ligada a una suerte de actitud de «experiencias antes que pertenencias». Por ejemplo, durante el típico almuerzo del lunes, muchos de mis compañeros de trabajo hablan de actividades realizadas el fin de semana. Comprar o hablar de adquisiciones materiales casi nunca forman parte de la respuesta a la pregunta «¿qué tal el fin de semana?» o «¿qué hiciste?». En cambio, entre las respuestas más frecuentes se incluyen actividades al aire libre o en contacto con la naturaleza, al margen de la estación o del buen o mal tiempo: «Estuvimos en el bosque cogiendo bayas y/o setas, pescando en la casita de campo, nadando, esquiando o pasando unas minivacaciones en Estocolmo, Tallin, Londres o Berlín».

			No es que, mientras crecía en Canadá, no estuviera acostumbrada a actividades al aire libre, pero aquí en Finlandia una dosis diaria de naturaleza parece formar parte del vocabulario de casi todo el mundo. Esto es, en parte, un reflejo de la urbanización relativamente tardía de Finlandia, acontecida durante las décadas de los cincuenta y sesenta. Antes de la Segunda Guerra Mundial, el setenta y cinco por ciento de los finlandeses vivían en áreas rurales; ahora casi el ochenta y cinco por ciento vive en ciudades o en zonas urbanas. Pero es algo más que esto: da la impresión de que llevan inscritos en el ADN esa enorme afición y ese gusto por la naturaleza.

			Sencillez nórdica

			A medida que va pasando el tiempo, cuando vuelvo a Norteamérica de visita, me sorprende lo complicada que parece ser la vida urbana en muchos aspectos.

			Un día lluvioso de diciembre, en Vancouver, veo al activo hijo de seis años de una amiga prácticamente trepar por las paredes de su casa adosada. Cuando mi amiga dice que quizás el niño necesita medicación para tranquilizarse, la miro incrédula y con todo el tacto posible le sugiero que seguramente solo le hace falta salir y correr, y saltar y jugar. «Es normal que un niño pequeño esté lleno de vitalidad», digo, intentando calmarla. ¿Cuál es su respuesta? No quiere sacarlo de la casa porque se mojaría.

			Desde un punto de vista nórdico, me resulta extraño que su primera idea fuera algún medicamento, no el ejercicio ni la actividad, y que no hubiera invertido en un buen chubasquero. Sobre todo teniendo en cuenta que Vancouver es una de las ciudades más lluviosas de Canadá, con un promedio de más de ciento cincuenta días de precipitaciones al año.

			En otra ocasión, en la misma ciudad, estoy esperando a un buen amigo en una cafetería. Cuando llega, sin aliento, quejándose del tráfico y de lo difícil que es encontrar aparcamiento, lo primero que me viene a la cabeza es preguntarle por qué no ha venido andando o en autobús, pues vive a escasos kilómetros.

			No se lo pregunto, en parte porque tengo miedo de sonar condescendiente, pero también porque creo que ya sé la respuesta. Ambos crecimos en una época en que, en Norteamérica, a finales de los ochenta y los noventa, el coche era (y en muchos sitios todavía lo es) una prolongación de uno mismo, un derecho fundamental. No se contemplaba, y sigue sin contemplarse, la posibilidad de no conducir un vehículo.

			Partiendo de mi nueva perspectiva, también parece que muchas personas tienen una relación demasiado complicada y cara con otros ámbitos del bienestar, como la dieta o el ejercicio físico.

			Una amiga de Nueva York está siempre experimentando con dietas nuevas, desde bajas en carbohidratos a altas en carbohidratos, pasando por las carentes de todo carbohidrato, según sea la tendencia del momento. Una de las más estrafalarias es la basada exclusivamente en una sopa en polvo que le lleva cada semana a casa un mensajero especial: paquetes a los que se añade agua, sin más. Otro amigo lo ha intentado todo, desde un régimen consistente solo en mantequilla de cacahuete hasta otro en el que solo hay pollo. Y a esta irritación del colon, podemos añadir ayunos y toda clase de limpiezas desintoxicantes promovidas por famosos.

			Cada vez que alguien muestra entusiasmo sobre su ultimísima dieta (que esta vez «va a cambiarlo todo»), acabo pensando lo mismo: «Parece poco saludable e imposible de amoldarse a ella. ¿Por qué no seguir un método equilibrado y sensato y suprimir las galletas, los pasteles y las bebidas azucaradas?».

			En marcado contraste, muchos de los escandinavos que conozco parecen enfocar la salud y el bienestar de una manera simple, mesurada, sin demasiados adornos. Hay personas que inician dietas y programas de ejercicios extremos, desde luego, pero cuando a un colega o amigo finlandés que ha adelgazado se le pregunta cómo lo ha hecho, la respuesta suele ser de este estilo: «He eliminado los postres adicionales y los refrigerios a última hora de la noche, como más verdura y he empezado a nadar y a pasear más». La gente casi nunca dice que ha estado siguiendo el régimen o los ejercicios de moda del momento.

			Esto no equivale a sugerir que tenga nada de malo encontrar un programa de ejercicios que sea entretenido o una dieta que a uno le dé resultado. Sin embargo, por lo visto, muchísimas personas han delegado su bienestar en programas caros, prolongados, difíciles de seguir, que no funcionan y que, de hecho, quizá ni siquiera sean saludables.

			En Finlandia, así como en las vecinas Suecia y Noruega, hay pocas personas con exceso de peso en comparación con otras regiones del mundo desarrollado. Desde 2014, se calcula que más de mil novecientos millones de adultos de todo el planeta tienen actualmente sobrepeso según la OMS, que ya habla de epidemia.

			Esto no significa que «delgado» sea igual a «sano», pero hay riesgos reales para la salud relacionados con el sobrepeso, entre ellos la presión sanguínea elevada, que puede provocar enfermedades coronarias, diabetes tipo 2 y otras afecciones ligadas al estilo de vida.

			En Finlandia me he encontrado con toda clase de actitudes positivas vinculadas al bienestar y a la imagen corporal.

			Al parecer, los escandinavos arrastran muchos menos complejos con su cuerpo. Las mujeres y los hombres nórdicos tal vez no estén del todo satisfechos con su silueta, pero no libran una guerra contra ella, como sí hacen muchos norteamericanos y británicos que he conocido.

			Quizá los finlandeses se sienten más a gusto con su imagen corporal porque han crecido en la cultura de la sauna. La sauna, en esencia un baño de vapor también conocido como «farmacia del pobre», es el no va más de la relajación y la limpieza: mientras estás sentado en el cálido vapor, eliminas toxinas a través del sudor.

			En épocas remotas, la sauna era algo venerado. Las mujeres daban a luz ahí, pues el calor lo convertía en uno de los lugares más esterilizados para parir en aquel entonces. Según diversos estudios, la sauna finlandesa, además de distender y relajar los músculos al liberar endorfinas, alivia el dolor y ayuda a prevenir la demencia.

			Lo que me sorprende es que la sauna también fomenta de maravilla la afinidad. Si creces viendo a gente desnuda, al final la desnudez no es un gran problema. Además, te haces mayor sabiendo que los cuerpos tienen toda clase de formas y tamaños. Lo normal y natural es «esto», no las imágenes estilizadas de cuerpos «perfectos» que vemos en los medios, en las redes sociales o en las revistas de moda.

			La sauna finlandesa presenta otro aspecto significativo: la igualdad. No hay un sistema VIP: los expresidentes se sientan junto a los dependientes de comercio. En cierto modo, la sauna representa la naturaleza no jerárquica de la sociedad nórdica. Lo resume un popular dicho finlandés: «Todos los hombres han sido creados iguales; pero en ningún sitio lo son más que en una sauna».

			Da la impresión de que casi todas las personas que he conocido en los países nórdicos han sido programadas culturalmente para pasar mucho tiempo en contacto con la naturaleza durante el año entero. Sobre todo en verano e invierno, descansan, se recuperan y recargan las pilas en la casita de campo familiar.

			Por lo visto, la mayoría de los finlandeses saben qué setas y bayas son comestibles y cómo cogerlas, una habilidad muy útil, especialmente durante las crisis económicas. Si vives en un apartamento y no tienes un huerto propio, por todo el país existen miles de parcelas o huertos comunitarios (siirtolapuutarhat). Cualquiera puede alquilar o comprar un pequeño terreno y cultivar un surtido de hortalizas de la zona.

			Mucho antes de que se convirtiera en una tendencia internacional, el concepto de «alimentos de proximidad» ya estaba incorporado en el estilo de vida nórdico.

			Bienestar nórdico

			Como los términos «bienestar» y «estilo de vida» se han puesto de moda, la prensa internacional dedica cada vez más artículos a analizar las diferencias de calidad de vida entre países de distintas partes del mundo.

			En 2017, el Informe sobre la Felicidad Mundial, de la Red de Soluciones para un Desarrollo Sostenible de la ONU, clasificó a Finlandia como uno de los cinco países más felices del planeta, junto con las vecinas nórdicas Dinamarca, Islandia y Noruega.

			Y en 2016 se estimó que Finlandia era el país más progresista del mundo. Según el Índice de Progreso Social de la entidad norteamericana sin ánimo de lucro Social Progress Imperative, todos los países nórdicos están entre los diez primeros; Finlandia el que encabeza la lista.

			Lo fascinante acerca de este índice de progreso social es que no incluye el PIB, sino que evalúa indicadores sociales y medioambientales basados en «necesidades humanas básicas, fundamentos del bienestar y oportunidades».

			Y lo que me llama la atención es la definición de «progreso social», propia de un laboratorio de ideas: «La capacidad de una sociedad para satisfacer las necesidades humanas básicas de sus ciudadanos, establecer los elementos esenciales que permitan a los ciudadanos y las comunidades aumentar y mantener su calidad de vida, y crear las condiciones para que todos los individuos puedan alcanzar su pleno potencial».

			Esta definición tiene que ver conmigo. La infraestructura finlandesa y su red de protección social me han ayudado a adquirir un estilo de vida sano y funcional que a mi esposo y a mí nos ha permitido criar a un hijo mientras trabajábamos a tiempo completo. Estuve durante muchos años en una importante empresa de medios antes de pasar a ser freelance. Gracias a mi labor como escritora, redactora y periodista de radio y televisión, he podido ver mundo. También he gozado de oportunidades profesionales, entre ellas un periodo de presentadora televisiva de noticias que inicié cuando tenía más de cuarenta años, algo que quizá no habría podido hacer en países donde imperan ciertas opiniones sobre la edad y el aspecto que hay que dar en la pantalla.

			
				Muchos elementos positivos del estilo de vida nórdico que he descubierto proporcionan una excelente base para una vida más fácil, saludable, sostenible y equilibrada, conectada con el mundo natural.

			

			También me doy cuenta de que Finlandia está muy bien calificada en otras comparaciones internacionales. En 2017, fue considerado el país más estable del mundo, según el índice de fragilidad de Estados; el país más libre junto con Suecia y Noruega; y el país más seguro de acuerdo con el Informe de 2017 sobre Competitividad en Viajes y Turismo del Foro Económico Mundial.

			Finlandia no es ni mucho menos perfecta; ningún lugar lo es. Aquí la vida contiene muchos aspectos complejos, entre ellos los largos, fríos y oscuros inviernos que van acompañados de una singular melancolía que parece ser común a todas las regiones septentrionales; ese taciturno estado de ánimo a menudo reflejado en la novela negra nórdica y en la televisión.

			Aunque Finlandia es un país líder en tecnología (donde han nacido empresas como Nokia, Linux o Supercell, junto con numerosas soluciones y servicios de salud digital), es en las opciones del estilo de vida nórdico natural, offline, donde he descubierto la mayor sensación de bienestar y de sisu. Se trata de recursos sencillos y baratos que no requieren aplicaciones especiales, artilugios raros ni equipos de precio prohibitivo, por lo que están al alcance de muchísimas personas con independencia de las limitaciones presupuestarias o de tiempo.

			En todo el mundo estamos lidiando con muchos problemas parecidos, desde las preocupaciones medioambientales y la incertidumbre respecto al futuro hasta los riesgos para la salud relacionados con los estilos de vida sedentarios.

			Muchos elementos positivos del estilo de vida nórdico que he descubierto proporcionan una excelente base para una vida más fácil, saludable, sostenible y equilibrada, conectada con el mundo natural.

			Y resulta que, como demostraré a lo largo de este libro, prácticamente se puede acceder a todos estos elementos en cualquier parte del mundo. Cada uno de los capítulos siguientes está dedicado a un tema concreto y a cómo puede servir este para fortalecer tu sisu.

			En la tierra del sol de medianoche

			Contrariamente a la creencia popular, en Finlandia no siempre hace frío. Además de una luz casi interminable durante los meses de verano a causa de la ubicación geográfica del país cerca de la cima del mundo, el tiempo es (de vez en cuando) templado, como ocurrió con la ola de calor de cinco semanas de hace unos veranos, cuando los termómetros superaron los veinticinco grados centígrados durante más de treinta y cinco días seguidos.

			A principios de agosto, una tarde de un día laborable durante ese cálido verano, estoy en la orilla de la isla de Helsinki, Katajanokka, donde vivo con mi familia. Me encuentro a unos minutos a pie del muelle donde nado en invierno, más allá de las hileras de edificios de apartamentos art nouveau de tonos pastel y frente a los rompehielos fuera de servicio: barcos diseñados para atravesar el hielo y crear vías navegables, con sus peculiares nombres finlandeses, como, precisamente, Sisu, Urho (valiente) o Voima (poder), que navegan por el Báltico durante los meses invernales.

			Un pequeño grupo de nosotros, la mayoría gente del barrio, paseamos por el muelle de madera, un lugar tradicionalmente utilizado para lavar alfombras de retales (confeccionadas a partir de ropa y telas de casa desechadas) con jabón natural de pino. Esta costumbre finlandesa se remonta a muchas generaciones atrás; aunque ha habido planes para eliminarla gradualmente por los efectos del jabón en el agua del mar, el muelle sigue ahí.

			Mientras media docena de niños se animan alegres unos a otros al tiempo que saltan al mar desde las barandas, yo me refresco en el agua con mi buena amiga Tiina.



OEBPS/images/logo.png
Rocaeditorial





OEBPS/images/logo-ebook.png
«D






OEBPS/images/cover.jpg





