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Wstep

Kilka stow o mnie

Cho¢ kly mi jeszcze nie urosly, a nogi nie zamienily si¢
w ogon, to czuje, ze juz nieduzo mi do tego brakuje...
Uwielbiam morsowa¢! Kazdego tygodnia nie moge do-
czekac si¢ soboty i chwili, gdy poczuje na skorze powiew
chtodnego wiatru. Im zimniej, tym lepie;j!

Kiedy osiemnascie lat temu rozpoczynalam swoja
przygode z morsowaniem, nie przypuszczatam, ze tak
bardzo odmieni ona moj umyst i cialo.

Czesto dopadaly mnie infekcje gérnych drég odde-
chowych. Wczesna wiosna, jesien i zima - by nie powie-
dzie¢, ze caly rok - byly szczegélnie nieprzyjemnymi
okresami. Przeciagi, przegrzanie, chwilowy kontakt
z osobg przezigbiong skutkowaly tym samym - tygo-
dniows, a nawet dwutygodniowg niedyspozycja.

Pomimo regularnego przyjmowania witamin, zdro-
wego odzywiania, a nawet lekdw na wzmocnienie od-

pornosci, nadal dokuczaly mi czgste infekcje. Nie ma
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przesady w stwierdzeniu, ze zylam od przezigbienia do
przezigbienia.

Kiedy wiec usltyszalam o kapielach w zimnej wo-
dzie, a potem na wlasne oczy zobaczylam grupe oséb
w réznym wieku dumnie stojacych w przereblu, zrozu-
miatam, Ze to co$ dla mnie.

Pierwsze wejscie do lodowatej wody bylo wyjat-
kowym przezyciem. Nowodworce na Podlasiu. Srodek
zimy. Minus 15-20 stopni. Snieg, skrzacy mrdz, rzeskie,
chlodne powietrze. I dwie grupy ludzi - jedni kapiacy
sie w wodzie, szczesliwi i rozesmiani, drudzy - stojacy
na moscie w kurtkach, czapkach, rekawiczkach, pa-
trzacy z niedowierzeniem, ale i z podziwem na wodnych
$miatkow.

Nie przygotowywalam si¢ do pierwszego wejscia do
wody. Nie bralam zimnych prysznicéw, nie biegatam ani
na boso, ani w krétkiej koszulce po $niegu. Ale kiedy
jakis$ zyczliwy i komunikatywny mors podszedl do mnie
i zachecit do wejscia, od razu go postuchatam. Poszlam
za nim i do tej pory nie zaluje!

Efekt morsowania nie byl natychmiastowy. Dopiero
po kilku sezonach zaczetam odczuwaé réznice, jesli

chodzi o poprawe odpornosci. Zauwazylam, ze w moim
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wypadku niezwykle istotna jest regularnos$¢ kapieli.
Z tego tez powodu postanowilam, ze wylacznie z waz-
nych powodéw nie zanurze si¢ w wodzie. Moge wiec
$mialo powiedzie¢, ze od wielu lat regularnie morsuje¢
co tydzien, zaczynajac juz od wrzesnia i w zasadzie nie
konczac. Kiedy przychodzi wiosna i lato — staram si¢ re-
gularnie ptywac.

We wrzesniu 2021 roku zaczetam takze zanurzaé glowe.
Mialam pewne obawy spowodowane réznymi opiniami
dotyczacymi zasadnosci takiego ,,zabiegu’, jednak chciatam
tego sprobowac i czuje si¢ z tym bardzo dobrze. Mocze
glowe bez wzgledu na to, czy jest wiatr, czy go nie ma, czy
jest mroz, czy nie. Dodam przy tym, ze nigdy nie choro-
watam na zatoki, nie miatam zadnych dolegliwosci zwigza-
nych z uszami, dlatego tez nie czulam leku, by sprobowac
tzw. resetu (czyli zanurzenia glowy).

Zrezygnowalam réwniez z rekawic i butéw neopre-
nowych. Oczywiscie wejscie do zimnej wody bez tych
akcesoriéw jest znacznie trudniejsze. Ale zalezy mi
na tym, by takze dlonie i stopy przyzwyczajaly sie do
niskich temperatur.

Pamietam, ze w ciggu pierwszych lat morsowania

czulam pieczenie, krecenie w stopach i dtoniach, nawet
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podczas krotkiej ekspozycji tych miejsc na zimno.
Po kilku sezonach to nieprzyjemne uczucie zaczeto
znikac.

Jak przygotowuje sie do wejscia do wody? Zazwy-
czaj robie krotka rozgrzewke lub nie wykonuje jej
wcale. Lubie przebiec si¢ w stroju kapielowym boso
po $niegu, powdycha¢ mrozne powietrze, popatrzeé
na plynaca wode. Dopiero potem do niej wchodzg. Od
wrzesnia do listopada daje rade ptywac, ale pdzniej, ze
wzgledu na spadek temperatury, ograniczam si¢ tylko
do stania w wodzie. Staram sie zwieksza¢ swoja odpor-
no$¢ na zimno i mam nadzieje, ze za jakis czas bede po-
trafifa ptywa¢ réwniez w $rodku zimy.

Morsowanie pozytywnie uzaleznia i to bardzo!

Po wyjsciu z kapieli mam zwyczaj biega¢ lub spacerowac
po $niegu, czerpa¢ rado$¢ z obcowania z zimnem. Samo-
poczucie po morsowaniu jest zawsze niesamowite. To wla-
$nie dla tego $wietnego samopoczucia cztowiek wchodzi do
wody i chce powtarza¢ te czynno$¢ w nieskonczonosc!

Po powrocie do domu kapie sie w goracej wodzie.
Stalo sie to juz moim zwyczajem i czerpi¢ z tego przy-
jemnos¢. Dzien, w ktdrym morsuje, jest zawsze czasem

relaksu i odprezenia.
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Wstepujac przed wielu laty do Podlaskiego Klubu
Morséw, z podziwem obserwowalam wieloletnich
morsow, ktorzy wchodzili do wody bez butéw, czapek,
rekawic i ptywali kraulem w wodzie. Wéwczas nie wy-
obrazalam sobie, ze kiedy$ tez bede tak morsowac. Ale
uplyw czasu przynosi efekty - teraz zaktadam buty tylko
w momentach, gdy jest 16d. Zimno znieczula. Woéwczas
czlowiek przestaje odczuwac bol, fatwo jest si¢ skaleczyt,
niefortunnie stang¢ na co§ w wodzie. I o ile morsujac nie
odczuwa si¢ bdlu, o tyle po kilku godzinach mozna nie-
kiedy dostrzec siniaki czy skore pocieta lodem. Zdarzato
sie nie raz, ze kiedy byl cienki jak brzytwa 16d, mialam
tydki i uda zadrapane czy posiniaczone.

Ciekawe jest tez to, ze od dziecka zawsze marzly mi
palce stop i dloni. W miare uptywu czasu widze ogromna
réznice — po tylu latach morsowania potrafi¢ zimg cho-
dzi¢ bez rekawic i nie marzngé¢ w rece, co kiedys byto
dla mnie nie do pomyslenia. Z natury jestem tez cie-
plolubna. Caly rok - bez wzgledu na temperature — $pie
w skarpetkach, pizamie i bluzie, pod grubg kotdra.

Mysle, ze morsowanie pozwala na inne doswiad-
czanie wlasnego ciala. Po nim czlowiek czuje si¢ nie

tylko zrelaksowany, dotleniony i optymistycznie nasta-
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wiony do Zycia. Réwniez sen po dniu, w ktérym byla
zimowa kapiel, jest mocny, zdrowy, odprezajacy.

Nie oznacza to, Ze wcale nie choruje. W moim wy-
padku przeziebienia sg znacznie rzadsze niz kiedys,
trwaja zdecydowanie krocej i ich przebieg jest fagod-
niejszy. Emocje towarzyszace zimnej kapieli sa dla mnie
takze niezwykle istotne. Jest to czas, ktéry moge spedzié
z rodzing na $§wiezym powietrzu. Wyglada to tak, ze de-
lektuje si¢ pobytem w wodzie, podczas gdy najblizsi ob-
serwuja mnie z brzegu.

Zimg dzien si¢ skraca, stonca mamy zdecydowanie
mniej. A i zimy bywaja rézne. Kiedy jest $nieg i mroz,
wowczas jest przyjemnie. Ale gdy sa sezony, podczas
ktérych wigkszos¢ dni to szare chmury na niebie, $nieg
z deszczem, plucha, wtedy morsowanie bardzo uatrak-
Cyjnia ten czas.

Jedna z kluczowych przyczyn, dla ktérych wielu ludzi
morsuje, w tym ja sama, sg pozytywne odczucia, wrecz
euforia, towarzyszace zimowym kapielom. Wrazenia sa
niesamowite! Czlowiek czuje si¢ radosny, spetniony, zre-
laksowany, dotleniony. W pewnym sensie wchodzenie
do zimnej, czesto lodowatej wody to przekraczanie wia-

snych barier.
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Oddzialywanie morsowania na psychike jest zatem
niebagatelne. To bardzo istotny czynnik, zwlaszcza
w niespokojnych czasach, w ktorych zyjemy.

Komu polecitabym morsowanie? Kazdemu, kto nie
ma zadnych przeciwskazan zdrowotnych. Jednak wiem
z doswiadczenia, z przykladu moich znajomych, ze
w przypadku oséb, ktdre majg bole kregostupa, stawow,
szyi, rak, ndg, astme, a nawet rdzne alergie, morsowanie
sprawia, ze te dolegliwosci ustepuja. A jesli nawet nie mi-
jaja calkowicie, to zdecydowanie ulegaja zmniejszeniu.

Do morsowania zachecatabym tez osoby, ktére maja
zaburzenia nastroju, stany depresyjne. Dlaczego? Takie
osoby zazwyczaj trudno przechodzg okres jesienno-zi-
mowy ze wzgledu na skracajacy sie dzien i brak stonca.
Morsowanie jest odskocznig od codziennosci. Regu-
larne kapiele zwiekszajg rados¢ zycia. Osoby poczatku-
jace czuja niekiedy strach przed pierwszym wejsciem do
wody. Ale trzeba ten lek pokonac i po prostu si¢ zanu-
rzyc.

Wazne jest jednak, by osoba, ktéra chce sprébowac
morsowania, byta do tego pozytywnie nastawiona. Jesli
kto§ odczuwa ogromny strach, nie lubi zimnej wody,

wrecz boi sie jej, to trudno, aby na sile kogo$ takiego
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zacheca¢ do kapieli. Duze znaczenie ma nasze podej-
$cie i ch¢¢ prébowania czego$ nowego. Nalezy pamietac
o tym, Ze to nie jest tak, ze morsy w wodzie nie odczu-
wajg zimna. Poprzez czesta praktyke poznajg swoj orga-
nizm, przyzwyczajaja si¢ do nowych warunkow, uczg sie
akceptowac chtod.

Czasami znajomi pytaja mnie, czy si¢ nie boje. Od-
powiadam im wtedy - czego? Na kapiele zawsze jezdze
z rodzing, kto$ niezmiennie stoi na brzegu. Wchodze
tylko do miejsc, ktére znam. Przez lata zimowych ka-
pieli poznalam juz swdj organizm na tyle, by wiedziec,
kiedy powinnam wyjs¢. JesteSmy tak wspaniale skon-
struowani, ze cialo samo wysyla nam odpowiednie sy-
gnaly. Trzeba je tylko umie¢ interpretowac.

Po tygodniu intensywnej pracy morsowanie przy-
nosi niesamowitg ulge. Odprezenie umystu i ciala jest
natychmiastowe. Kontakt z naturg daje poczucie wol-
nosci i swobody. Morsujgc w pojedynke, cztowiek moze
przemysle¢ wiele spraw, wyciszy¢ emocje, uwolnic si¢ od
zmartwien i trosk, spojrze¢ na siebie i swoje zycie in-
nymi oczami. Zanurzenie w zimnej wodzie to jak naro-
dzenie si¢ na nowo!

Moge smialo powiedzie¢, ze to wlasnie morsowanie
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niezmiennie ratuje mnie kazdej jesieni i zimy przed
chandrg i ,,spowolnieniem”. Cotygodniowe kapiele po-
zwalaja na regeneracje ciala i umyslu. Dajg tez pozy-
tywng energie na caly tydzien. Jesli zatem kto$ nie ma
przeciwskazan zdrowotnych, to goraco polecam ten
wlasnie rodzaj zimowej aktywnosci.

Niniejszy poradnik powstal w oparciu o wlasne doswiad-
czenia z morsowaniem oraz z checi podzielenia si¢ nimi
z osobami, ktore jeszcze nie probowaty zimowych kapieli.

Wywiady przeprowadzone z do$wiadczonymi mor-
sami zostaly tu zamieszczone celem pokazania, jak ten
rodzaj aktywnosci pozytywnie wplywa na kondycje fi-
zyczng i psychiczng czlowieka.

Mieszkam na Podlasiu. Moi rozméwecy (za wyjatkiem
jednego), ktérych relacje zostaly tu zamieszczone, réw-
niez mieszkajg w tej czesci Polski.

Nie uzurpuje sobie prawa do wypowiadania si¢
w kwestiach medycznych, jesli chodzi o wptyw zimnych
kapieli na ludzki organizm. Zamieszczone do$wiad-
czenia, relacje s3 wynikiem wieloletnich obserwacji
wlasnego organizmu oraz rozméw z ludzmi aktywnie

uprawiajagcymi morsowanie.
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Kiedy jest duzy mroz, siekiera staje sie niezbednym narzedziem
do ujarzmiania lodu (na wszelki wypadek mam ja przy sobie!).
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Podzigkowania

Serdecznie dzigkuje osobom, ktére udzielity mi
wywiadéw i z checig opowiedzialy o swojej przygo-
dzie z morsowaniem, jak réwniez udostepnily zdjecia.
Dzigki Waszym historiom i osobistym doswiadczeniom
by¢ moze jeszcze wigcej 0séb zechce sprébowac zimo-
wych kapieli. Podziegkowania kieruje réwniez Pani Ha-
linie Trawinskiej i Ewie Mojkowskiej, ktore zechcialy fa-
chowo wypowiedzie¢ sie o pozytywnym wplywie zimna

na organizm ludzki.
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