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    Til skattene mine: Sarea, Theo og Tore 
– som alltid støtter meg i å ta et bad

  


  
  

    Å ligge der i isen


    med solen i ansiktet


    mens roen senker seg


    til lyden av naturens glass


    som knaser lett


    når bølgene bryter


    og vannet blinker


    



    Å bare ligge der


    med alle sanser åpne


    mens tiden opphører


    og blodet bruser Å ligge der mens minuttene


    umerkelig går –


    



    Å få være en av dem


    som opplever slike stunder


    



    Magisk


    er ordet
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    Hva er det med vinterbading?
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    «Mamma, vil du komme uti til meg?», ropte hun gledesstrålende og forventningsfullt. Det var en nydelig sommerdag på Sørlandet. Vannet glitret, og seksåringens øyne skinte om kapp med solen.


    Jeg ble værende på land.


     . . .


    



    Å senke seg ned i iskaldt vann når luften holder minusgrader og isflakene flyter rundt en ... Jeg hadde aldri tenkt tanken engang, aldri vurdert å bade om vinteren. Det var galskap eller dumskap – eller begge deler, mente jeg. Kulde har aldri fristet meg, og jeg har alltid vært litt skeptisk til dypt, åpent vann – selv om det er vakkert å se på. Ikke engang på sørlandske sommerdager var vannet varmt nok, syntes jeg. Da jeg skulle lære barna mine å svømme, var det i et oppvarmet basseng, ikke i småkjølig sommervann.


    



    “Snart kommer frosten, snart bader jeg i en råk i isen.”


    



    I dag har jeg likevel badet i isvann, mens sludd gikk over til snø. Et fantastisk bad var det – og bedre vet jeg at det blir etter hvert som vinteren fester grepet. Snart kommer frosten, snart bader jeg i en råk i isen.


     Min badesesong starter alltid når september seiler inn. For åttende år på rad venter kalde bad hver eneste uke frem til våren takker for seg, og temperaturen atter sier sommer.


     Vi småprater ofte på vei til vintervannet, mine badevenner og jeg. Så blir kommentarene kortere, før vi blir helt stille. Nå er det det kommende badet som får all oppmerksomhet.


     Klærne kommer raskt av i kulden. Det gjelder å være snar – særlig om det blåser. En kald kropp er det siste vi vil ha før vi møter den våte kulden. 


     Jeg senker meg ned i vannet, og pusten får et lite sjokk de dagene vannet er på det kaldeste. Da gjelder det å ha fullt fokus på å finne roen – være venn med vannet.


     Så ligger vi der, i hver vår lille boble, og bare er. Alt blir klarere i det kalde vannet: Fargene er skarpere, lyset er sterkere. Det skjer ingenting annet enn at jeg er fullt og helt til stede med alle sanser. Der, i de minuttene, blir jeg jordet. Det er som om tid og sted opphører. Det er en mental rens, hvor alt grums blir vasket bort, og jeg kan stille med blanke ark før en ny uke tar til. Søndag formiddag på Sørlandet, midt i beste kirketid, er dette blitt normalen for meg.


     Hvorfor begynne med vinterbading – og det midt på det kaldeste – når jeg ikke engang taklet å bade om sommeren sammen med barna? Det som begynte som en spøk, en litt flåsete ordveksling på Facebook en januarkveld, er nå, snart åtte år senere, blitt til mer enn 400 kalde bad. 


     Jeg kom over noen bilder på Facebook, og ble fascinert. Noen jeg kjente, isbadet i strålende sol. Jeg husker jeg kommenterte det, og sa jeg syntes baderne var tøffe. Lite ante jeg at de skulle bli mine badevenner hver eneste helg gjennom mange år. Uken etter ble jeg bedt med.


     Hva som utløste denne handlingen hos meg? Hun som ba meg med, hadde en mistanke om at jeg ikke kom til å våge, eller klare det. Vi møttes en søndag i kuling og snødrev – og jeg visste at jeg kunne.


    Etter det første badet var jeg hektet – på gleden, mestringsfølelsen og roen som det korte oppholdet i vannet ga. Det var en forunderlig følelse, nesten som å være forelsket. Jeg gikk hele uken og håpet på en invitasjon til å få bli med igjen, og heldigvis ble det slik. Med bad nummer to og tre var det gjort: Dette ville jeg gjøre mer av.


     Hva er det med vinterbading? Hva er det som får så mange til frivillig å senke seg ned i iskaldt vann, hvilken effekt har det på kropp og sinn, og hvordan kan du gjøre det til en god opplevelse som varer i flere dager? Denne boken gir deg svar på dette, og mye mer. Her får du konkrete tips til trygge, gode og hyggelige vinterbad, iblandet badehistorier, fakta og forskning. Du får råd om hvilke forberedelser du bør gjøre, hvordan du gjennomfører selve badingen og hva du må huske på etter et kaldt bad.


     Jeg ønsker å inspirere nysgjerrige til å forsøke seg og erfarne til å utvide sin badeopplevelse. Mange er fascinert av fenomenet vinterbading, men usikre på om det er noe for dem. De lurer på hva som skal til for å få føttene ut av de varme vinterskoene og ned i det iskalde vannet. Vinterbading kan fort oppfattes som litt utilgjengelig, som noe «andre» driver med. Husk da, at kan jeg bade om vinteren, så kan du.
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    Kapittel 1


    Mitt aller første bad
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    Kvelden før mitt første bad satt jeg godt plantet i sofaen med familien. Vi nøt lørdagen med pledd og popcorn mens vinteren herjet utenfor.


    Så kom jeg tilfeldigvis over et innlegg på Facebook: Det var bilder av de to som jeg skulle komme til å bade sammen med dagen etter. Jeg hadde sett liknende innlegg fra dem før, hvor de delte bilder og filmsnutter fra vinterbadene sine. Det var fascinerende, syntes jeg – og tøft gjort. Så jeg skrev en liten kommentar under bildene og tenkte ikke noe mer på det. En halvtime senere tikket det inn et svar: «Blir du med i morgen klokken 14:00, Cecilie?» Tanken hadde aldri streifet meg, at jeg skulle eller ville prøve meg på vinterbading. Det ante meg at spørsmålet ble stilt som en spøk, og sta som jeg er, var min første innskytelse: Jeg skal vise dem at jeg kan.


    . . . 


    



    Vinden ulte mens snøen pisket mot ansiktet, og sommerfuglene danset i magen min der vi gikk. Det var en søndag ettermiddag midt i januar – en dag som skulle bli helt annerledes enn alle andre søndager til da. Den skulle sette standarden for hvordan mang en søndag skulle bli i ukene og årene fremover. Men det ante jeg ikke da.


    



    Hun sto på tunet da jeg kom ut. Jeg gikk kjøkkenveien, for da kunne jeg stå inne og følge med fra vinduet mens jeg ventet på turfølget mitt. På kjøkkenet var det lunt og varmt, i motsetning til utenfor. Det var det som trygt kan kalles innevær den dagen. Vi ruslet gjennom sentrum og forbi havnen. Vi hadde gatene for oss selv – ikke så mye som en hundeeier var ute og gikk.


    Vi kunne knapt skimte sjøen i snøføyka, selv om vi visste at den lå bare ti–femten meter nedenfor veien. «Kle deg veldig godt», var meldingen jeg hadde fått på mobilen min tidligere på dagen. Det rådet var jeg nå glad for at jeg hadde fulgt. Kroppen var varm etter formiddagens snømåking, og jeg hadde flere lag med ullklær over badetøyet. Ytterst hadde jeg på en vindtett jakke med hette over en tykk lue, samt et digert skjerf og varme votter.


    



    “Jeg forsto at jeg var i ferd med å bli med på noe ekstraordinært.”


    



    Vi snakket ikke så mye sammen der vi gikk med hodet godt skjult av store hetter. Vinden fanget uansett de få ordene våre og feide dem med seg til havs. Men én ordveksling unnslapp vinden, og den glemmer vi nok aldri, verken hun som skulle bli min faste badevenn eller jeg. Jeg gikk sammen med en som visste langt mer om det vi skulle gjøre enn det jeg gjorde. Hun hadde solid erfaring, og jeg forventet at hun ville oppfatte kommentaren min som uvesentlig, da jeg lattermild og litt nervøs ropte mellom vindkastene: «YR melder at følt temperatur er minus femten grader!» Hun ristet på hodet og lo mot meg, mens vinden fraktet ordene hennes min vei: «Det vil jeg ikke vite noe om.» Jeg forsto at jeg var i ferd med å bli med på noe ekstraordinært. Vi ble stille igjen, mens vi gikk der side om side. Jeg tror vi begge hadde fått litt å tenke på. Det var kaldt. Veldig kaldt.


    



    Så kom vi til den siste bakken, og vi kunne se enden av veien. Isen var speilglatt under løssnøen, og vi skled på stive ben ned svingen mens latteren ljomet: Det var lyden av forventning. Det var lyden av sommerfugler som slapp løs. Det var lyden av spenning som danset samba i snøen. Der og da våknet jeg fra en slags dvale jeg ikke visste at jeg hadde vært i. Følelser som hadde slumret en stund, fikk brått nytt liv. Det var som et barns følelse på julaften, eller som kriblingen i kroppen da jeg som liten jente gledet meg veldig til noe. Kanskje kan det best beskrives som følelsen på første skoledag: En uforglemmelig blanding av glede og forventning, men samtidig en liten frykt for det ukjente.


     Den gåturen sitter godt plantet i minnet mitt, og vi snakker om den rett som det er, min badevenn og jeg. Da sier hun alltid: «Husker du at det føltes som minus femten grader i luften?», og så ler vi godt.


     En dreven vinterbader ventet på oss ved enden av veien. Vi hilste blidt på hverandre gjennom snødrevet før vi stavret oss over brøytekanten alle tre, ut i løssnøen og ned mot sjøen. Femti meter senere hadde vi forsert snø som nådde oss til hoftene, og var nede ved vannkanten. Stupebrettet var nesten bart, for vinden fungerte som feiekost. Vi skulle uansett ikke stupe. Vi skulle ned badetrappen på svaberget. Den var delvis dekket av is. Ettersom det blåste så kraftig, hadde ikke isen lagt seg på sjøen. Isbitene lå og skvulpet i skarpe bølger, og himmelen var blågrå.


     Vi snakket sammen i bare et par minutter, mine to badeverter og jeg. Det vil si, det var de som snakket. Jeg hadde mer enn nok med å ta inn situasjonen og det som skulle skje. Så var det på tide å gjøre ord til handling og få av seg de varme klærne. Det begynte å gå opp for meg hva jeg hadde takket ja til.


     


    


    Iskald ilddåp


    Det snødde fortsatt. Vi var så tett på sjøen nå at vi hadde blikkontakt, bølgene og jeg. Vannet var mer grått enn blått. Jeg tror ikke noen ville betegne det som vennlig. Heldigvis var jeg sammen med to svært hyggelige vinterbadere, en betryggende kontrast til vannets kjølige velkomst til en nykommer.


     De to andre hadde tatt med seg et sitteunderlag som jeg kunne stå på mens jeg fikk av meg klærne. At vi kledde av oss, har jeg ingen minner om. Men å stå der på matten kun iført lue og bikini med bare en tynn, off-white ullgenser over meg og med store, hjemme-strikkede ullsokker på bena? Den følelsen husker jeg som helt uvirkelig.


     Han som senere kom til å få tilnavnet badegeneralen, tok lederrollen, mens min andre badevert sto på land i badetøy, klar til å bidra om det trengtes. Hun skulle jo uansett bade etterpå. På forhånd hadde begge to tydelig understreket at «har du ikke hatt vann til halsen, så har du ikke badet». Skuldrene måtte altså under.


    



    “Det jeg husker fra opplevelsen av selve badet, husker jeg krystallklart.”


    



    Jeg minnes bare bruddstykker fra minuttene rett før vi gikk ned i vannet. Det jeg husker fra opplevelsen av selve badet, er krystallklart. Andre deler er borte. Det er som at det ligger et filter over hukommelsen min, slik at bare noen få detaljer står tydelig frem, mens resten er vagt.


     Badegeneralen klatret ned badetrappen som var festet til det glatte svaberget, og la seg til halsen i vannet, langs berget inntil trappen. Så var det min tur. Ordene hans har jeg gjentatt i tankene mang en gang gjennom alle årene med vinterbading. Han snakket med rolig og tydelig stemme, og jeg kjente at jeg kunne stole fullt og helt på ham: «Gå rolig rett ned i vannet, uten å nøle. Du kommer til å hyperventilere, men det kommer til å gå bra. Husk at du skal bare ta fire dype pust, og husk at jeg er her.»


    
 


    Jeg var helt rolig nå og gjorde akkurat som han hadde sagt. Her gjaldt det å ikke tenke, bare gjøre. Jeg hadde jo bestemt meg for at dette skulle jeg gjennomføre. Så stoppet tiden opp. Omverdenen forsvant. Det eneste som eksisterte, var pusten min, vannet og den rolige, trygge stemmen hans. Jeg gispet, hev etter pusten, fokuserte på å finne en jevn rytme. Puste inn, puste ut. Gjenta. Det virket, for etter de første sekundene opplevde jeg ikke lenger vannet så gjennomtrengende kaldt som da jeg først stakk foten nedi. Badegeneralen pustet i takt med meg. En ro bredte seg i kroppen mens vi lå der, sammen med en sterk følelse av å være i live, og at alt er mulig om vi bare tror nok på det.


     Det var inderlig intenst. Jeg kjente en helt utrolig form for tilstedeværelse, hvor alt annet opphørte. Alle mine tanker og all min energi handlet om der og da, om øyeblikk, sekund for sekund.


     Femten sekunder ... tjue sekunder ... kanskje tjuefem … at det går an å føle så mye på så kort tid. Det var en merkelig opplevelse av full stillstand, og jeg kunne kjenne hver eneste celle i kroppen. Vi satt rakrygget med vann opp til nakken, på en fjellhylle ved badetrappen. Jeg kjente vannet som et kjølig silketeppe rundt meg. Kaldest var vinden over vannflaten, men heldigvis hadde jeg lue på. Jeg var så fokusert at jeg uansett ikke sanset noe særlig mer enn min egen pust, vannet og stemmen som instruerte meg. Alt gikk så fort, selv om hvert sekund føles som i sakte film når jeg gjenopplever det i tankene mine.


     «Nå er det nok», hørte jeg ved siden av meg. Vinden møtte meg med full styrke da jeg klatret opp badestigen, og jeg tror jeg hiks-tet stille. Rolig, rolig, husk å puste. Kroppen ristet av kulde og overveldelse da jeg kom på land. Jeg husker følelsen av de tunge, våte ullsokkene jeg hadde på føttene mens jeg gikk rett inn i et stort, mykt håndkle som min nye badevenn omtenksomt holdt opp for meg. Nå var det kaldt, skikkelig kaldt. Å stå på land i vått badetøy mens vinden pisket mot kroppen var mye verre enn å være i vannet.


     Jeg kledde på meg så raskt jeg klarte og hørte vagt de to andres begeistrede stemmer i bakgrunnen. Lyden var som tatt ut av en film, litt uvirkelig, litt fjern. De badet helt sikkert mens jeg skiftet, men det fikk jeg ikke med meg. Jeg var i min egen lille boble. Jeg husker at jeg skalv av kulde, og tenkte at det stemte at lufttemperaturen føltes som femten minusgrader, som de hadde estimert i værmeldingen. Så kald som jeg kjente meg da, har jeg aldri kjent meg – verken før eller siden.


     Så snart de varme klærne var på, måtte jeg bort til trappen og se ned i vannet der vi hadde vært. Var det virkelig mulig – hadde jeg nettopp vært der? Da skjedde det: En ellevill, boblende lykkefølelse eksploderte et sted inni meg. Det var som om brystet skulle sprenges, og jeg plutselig ble en meter høyere. For et energikick det var! Jeg tror jeg lo og var rørt om hverandre mens mestringsfølelsen og gleden fikk fritt spillerom. Det var definitivt et filterfritt øyeblikk, og jeg følte meg så levende som jeg sjelden har gjort. Det var en gjennomtrengende følelse av pur lykke, som om jeg hadde et innvendig fyrverkeri som glitret og sprakte på ubeskrivelig vis. Det var stolthet, det var adrenalin, det var råskap – en følelse som ikke kan forklares, den må oppleves.


    


    Følelsen i timene og dagene etterpå


    Etter badet ruslet vi den lille kilometeren inn mot sentrum. Jeg svevde mer enn jeg gikk, for jeg kan ikke huske at føttene traff bakken. Mine badevenner pratet ivrig og kom med gode råd for resten av dagen, som å beholde de varme klærne på i de neste par timene og drikke noe varmt. De spurte hvordan jeg følte meg, og om jeg var kald på hender eller føtter. Joda, tærne var ganske kalde. Men det jeg husker aller best, var den varme følelsen som bredte seg i resten av kroppen mens vi gikk. Hjertet mitt sang en eneste strofe, om og om igjen: «Jeg gjorde det, jeg gjorde det, jeg gjorde det!»


    



    “For et energikick det var!”


    



    Det var en lykkelig mor som kom hjem til familien den søndagen. Vi laget kakao med krem mens de spurte meg ut om hvordan badet hadde vært. Femåringen lurte fælt på hvordan vannet hadde føltes, mens storesøster ville vite hvordan vi fikk til å skifte i vinden. Jeg var opprømt og fortalte ivrig mens mannen min humret over badestuntet mitt. Han var nok egentlig imponert, tror jeg.


     Det tok litt tid å lande alle inntrykkene. Selv om det var mindre enn en time siden jeg hadde gått hjemmefra, føltes det som om jeg hadde besøkt et nytt kontinent. Nå kom jeg hjem fra reisen med masse god energi og varme som de andre fikk nyte godt av. 


     Da jeg fikk litt tid for meg selv, kom en ny følelse, en følelse som minnet om den jeg kjente de sekundene jeg var i vannet: ro – en altoppslukende, fantastisk og kjærkommen ro. Det var som om alt falt på plass i meg, som om jeg var kommet hjem til meg selv. Og det hadde jeg jo også, bokstavelig talt. Borte var oppspiltheten, adrenalinet og den intense lykkefølelsen. Det som meldte seg nå, er følelsen som jeg kaller mentalt silkeføre.


     I de neste dagene kretset tankene mine mye rundt badet. Jeg opplevde en letthet i tanker og følelser. Latteren satt ekstra løst, og jeg var en ekstra ivrig og leken mor for barna mine. Det var nesten som en forelskelse. En ny verden hadde åpnet seg, og med den kom nye muligheter. Jeg visste ikke helt konkret hvilke. Det jeg visste, var at jeg var lettere til sinns, uten at jeg på noe vis hadde vært nedfor før badet. Jeg hadde vel gjort som så mange gjør i sin vante hverdag: Sakte, og nesten umerkelig, hadde jeg snevret inn tankesettet mitt, og mitt eget syn på hva jeg ville og kunne få til i livet.


    



    “Viljestyrke og målrettethet kan ta oss lengre enn vi tror.”


    



    Et av mine tidligere mantraer kom tilbake til meg i dagene etter det første badet. Jeg pleide å tenke og si høyt til meg selv at jeg kan hva jeg vil. Om jeg virkelig ville noe, så var det opp til meg å realisere det. Viljestyrke og målrettethet kan ta oss lengre enn vi tror. Det har jeg både ment og erfart siden jeg var liten. Jeg hadde bare glemt mantraet mitt mens årene passerte.


     Tenk at jeg, som ikke likte å bade i sjøen om sommeren engang, hadde badet i det samme vannet midtvinters i tre graders vann, med isflak rundt meg og snødrev og kuling i luften? At jeg hadde senket meg ned i det mørke saltvannet, hatt skuldrene under vannflaten og fått en nesten rolig pust? Kunne det stemme? Hun som var skeptisk til sjøen, hun som sjelden badet med barna da de var små, hun som var en frysepinn. Det var meg, før vinterbadet. Nå var jeg kan hva jeg vil kjærkomment tilbake i tankesettet mitt. Denne frysepinnen måtte nå revurdere hva hun liker, hva hun kan og hvem hun er – bare fordi hun våget seg uti vintervannet.


     Mandag gikk, og allerede på tirsdag begynte jeg å håpe at det snart skulle tikke inn en tekstmelding med en ny badeinvitasjon. Flere ganger kladdet jeg en melding med spørsmål om å få bli med igjen. Men jeg ville ikke trenge meg på, så jeg våget ikke å sende den. De to hadde badet sammen i et helt år allerede, og de var gode venner. Da onsdagen kom, begynte jeg å sjekke været for de neste dagene. Jeg visste jo at de pleide å bade hver helg.
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