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Mojim fanú‰iãkám





Slovo na úvod 
KATIE COURICOVÁ

Prv˘ raz som sa s Demi stretla na raÀajkách v newyorskom ho-

teli London v lete roku 2012. Svoju kariéru od‰tartovala ako ra-

ketu. V rádiách hrali jej hit Skyscraper (Mrakodrap), pesniãka

Give Your Heart a Break (Dopraj srdcu oddych) sa ‰plhala ãoraz

vy‰‰ie na hudobn˘ch rebríãkoch (aÏ vystúpila na prvé miesto)

a iba pár mesiacov ju delilo odo dÀa, keì ju mali menovaÈ za

novú porotkyÀu speváckej talentovej ‰ou X Factor, v ktorej mala

zasadnúÈ do porotcovského kresla po boku Simona Cowella

a Britney Spearsovej.

Mladá dáma, ktorá práve oslávila dvadsiate narodeniny a pre-

slávila sa ako Disneyho kráºovná tínedÏersk˘ch s⁄dc, pôsobila na

svoj vek rozumne. Na ceste za úspechom v‰ak narazila na mnoÏ-

stvo v˘moºov. Demi ma vpustila do svojej trinástej komnaty

a podelila sa so mnou o spomienky na boj s anorexiou a bulí-

miou, na dni, keì si fyzicky ubliÏovala a trpela bipolárnou poru-

chou, a zdôverila sa mi, ako tieto kru‰né chvíle takmer vykoºaji-

li rozbehnut˘ vlak jej profesionálneho Ïivota.

Sama som matkou dvoch detí, a preto som nesmierne vìaãná,

Ïe Demi vyuÏila svoje bolestivé záÏitky v úprimn˘ch rozhovo-



roch s dievãatami, aby vedeli, Ïe sláva nemusí ãloveka ochrániÈ

pred neistotou a pochybnosÈami o sebe. Vìaka tomu, Ïe Demi 

odtiahla trblietavé závesy s v˘‰ivkou „celebrita“ a odhalila svo-

ju najãistej‰iu ºudskú stránku, dodala mnoÏstvu mlad˘ch Ïien

a dievãat, ktoré trpia podobn˘mi problémami, pocit, Ïe na svete

nie sú samy.

Krátko po na‰om prvom stretnutí som privítala Demi vo svo-

jej popoludÀaj‰ej talkshow. Jej charizmatické, veºkorysé vystu-

povanie ma ani najmenej neprekvapilo. Ochota hovoriÈ otvore-

ne pred publikom ma in‰pirovala, aby som sa s divákmi podelila

o vlastnú skúsenosÈ s poruchou príjmu potravy, ktorou som trpe-

la ako dvadsaÈroãná. Dovtedy som sa o svojom probléme ne-

zdôverila Ïivej du‰i. Jej úprimnosÈ mi dodala istotu, Ïe aj ja

môÏem o svojej minulosti hovoriÈ úprimne.

Demi má so svojimi fanú‰iãkami jedineãn˘ vzÈah. ªúbia ju

a ona im lásku opláca rovnak˘m dielom. V‰etk˘ch nás nauãila,

Ïe keì sa cítime na dne, potrebujeme dopriaÈ srdcu oddych, a na-

opak, keì sa ocitneme na vrchole, nemáme rátaÈ minúty – v˘-

hºad z mrakodrapu si treba vychutnaÈ.

âi máte ‰estnásÈ rokov alebo – v mojom prípade – päÈdesiat-

‰esÈ, urãite si z jej rád do Ïivota vezmete nieão k srdcu a nako-

niec si ju obºúbite e‰te viac.



Buì silná





Milá ãitateºka,

v Ïivote som v‰elião preÏila a ãelila som rozliãn˘m problémom,

poãnúc závislosÈou aÏ po depresiu, a to v‰etko v priebehu pátra-

nia po vlastnom ja a hºadania ‰Èastia. V Ïivote kaÏdého z nás sa

vÏdy vyskytnú vzostupy a pády, zlomené srdcia aj víÈazstvá a v‰e-

lião, ão sa odohráva medzi t˘m. A niekedy môÏe pár slov v‰elião

zmeniÈ – slová nás môÏu ute‰iÈ a dokáÏu nás in‰pirovaÈ.

KaÏd˘ deÀ sa venujem meditácii a modlím sa, aby som získala

spojenie s vy‰‰ou mocou vo mne. NezáleÏí na veku, rodisku, rase

ãi vierovyznaní, vÏdy je Ïivotne dôleÏité prechovávaÈ vo svojom

vnútri vy‰‰iu moc – telo má byÈ schránkou nieãoho silnej‰ieho,

ako si ty sama, má to byÈ nieão, k ãomu sa v neºahk˘ch chvíºach

môÏeme utiekaÈ a nájsÈ útechu.

Pre mÀa je touto silou Boh, pre teba to môÏe byÈ ãokoºvek, v ão

verí‰, vesmír, karma atì. Hoci niektoré dni môÏu byÈ kru‰né, je

dôleÏité maÈ blízko srdca nieão, ão Èa motivuje, in‰piruje a ão ti po-

môÏe uvaÏovaÈ pozitívne a bude Èa poháÀaÈ k nov˘m zajtraj‰kom.

Táto kniha je zbierkou mojich vlastn˘ch slov, citátov, ktoré ma

in‰pirujú, meditácií, retrospektív a dosiahnuteºn˘ch denn˘ch cie-

ºov. V‰etko toto mi nesmierne pomohlo a predstavuje to v˘ni-

moãn˘, osobn˘ dar, o ktor˘ by som sa rada s tebou podelila.

Nech sa v Ïivote nachádza‰ kdekoºvek, prosím Èa, preãítaj si 

tieto riadky a vedz, Ïe som vÏdy pri tebe. ZostaÀ silná, odváÏna,

ºúb úprimne a z celého srdca a nebude‰ maÈ ão stratiÈ.

S nehynúcou láskou,





Január





1. január

Si úÏasné a krásne stvorenie.

Pred ist˘m ãasom som sa rozhodla, Ïe potrebujem vlastnú man-

tru. âosi osobné a zmysluplné, ão by som si mohla hovoriÈ, aby

som si poskytla pocit útechy a lásky, ão by mi zároveÀ pomohlo

nájsÈ pôdu pod nohami, aby som sa mohla ukotviÈ v prítomnej

chvíli. Biblia nám vraví: „ëakujem, Ïe si ma úÏasne divne utvo-

ril,“ a ja som si vymyslela: „ëakujem, Ïe si ma úÏasne krásne

utvoril.“ Stále si to opakujem a táto mantra mi pomáha nájsÈ po-

koj, uvedomujem si, Ïe som dokonalá práve taká, aká som, Ïe

nepotrebujem niã, len to, ão nachádzam v sebe.

Tvoj dne‰n˘ cieº: Do nového roka si vytvor mantru. Bude to

len tvoja mantra. KaÏd˘ deÀ sa si ju opakuj pred zrkadlom.



2. január

Cieºom cesty ãloveka nie je miesto, 
ale nov˘ spôsob videnia vecí.

HENRY MILLER

Dostalo sa mi veºkého poÏehnania, Ïe som posledn˘ch pár rokov

mohla veºa cestovaÈ. Na cestách ma udivilo, ão v‰etko okolo seba

povaÏujeme za samozrejmé. Videla som slumy, kde ºudia chodia

v mraze bosí a bez kabáta. Nav‰tívila som miesta, kde ºudia pra-

cujú tak ÈaÏko, Ïe idú vypustiÈ du‰u, a za prácu nedostanú takmer

nijakú mzdu. Táto skúsenosÈ ma nauãila váÏiÈ si kaÏdého ãlove-

ka na na‰ej planéte a nepovaÏovaÈ svoju prácu za samozrejmosÈ.

Tvoj dne‰n˘ cieº: ZostaÀ v‰etkému otvorená a vyhraì si deÀ

(alebo t˘ÏdeÀ) na náv‰tevu novej ãasti sveta. Ak si nemôÏe‰ 

vziaÈ voºno v práci, nav‰tív neprebádanú ‰tvrÈ svojho mesta. Buì

vìaãná za v‰etko, ão má‰.



3. január

KaÏd˘ Ïivot má zmysel. 
Porozprávaj niekomu svoj príbeh, moÏno mu
t˘m pomôÏe‰ nájsÈ zmysel vlastného Ïivota.

Preão som sa rozhodla otvorene a úprimne hovoriÈ o svojich

osobn˘ch ÈaÏkostiach? Preto, lebo problémy, s ktor˘mi som 

zápasila, sa v na‰ej spoloãnosti stále povaÏujú za tabu. Seba-

po‰kodzovanie, poruchy príjmu potravy, závislosÈ a poruchy ná-

lady sú témy, o ktor˘ch ºudia nie sú vÏdy ochotní otvorene 

rozprávaÈ. DôleÏité je, aby o t˘chto problémoch niekto zaãal ho-

voriÈ, aby práve tí, ktorí s nimi zápasia, vedeli, Ïe niekde nájdu

pomoc. Mojím poslaním je staÈ sa majákom pre dievãatko, ktoré

uÏ stratilo nádej.

Tvoj dne‰n˘ cieº: PodrÏ t˘ch, ão to zatiaº sami nedokáÏu.

Buì im oporou a dodávaj im silu.



4. január

Îivot obãas dokáÏe byÈ nesmierne ÈaÏk˘, 
no oplatí sa prebojovaÈ cez bolesÈ. 

Je lep‰ie preÏívaÈ hocak˘ pocit, 
neÏ necítiÈ vôbec niã.

Na tento citát som si spomenula na otcovom pohrebe. Práve tie-

to slová mi pomohli vydrÏaÈ. Ocitla som sa na horskej dráhe

emócií. V minulosti som sa utiekala k alkoholu, nejedla som ale-

bo som na‰la in˘ spôsob, aby som unikla pred nesmiernou bo-

lesÈou, ktorá ma trápila. ªudia sa ãasto rozhodnú utlmiÈ bolesÈ

vo svojom vnútri rozliãn˘mi prostriedkami, no oveºa odváÏnej‰ie

je prejsÈ ohÀom s otvoren˘mi oãami. Namiesto tlmenia bolesti

alkoholom som sa otvorila emóciám, ktoré sa na mÀa priam va-

lili, a precítila som ich. Bolo to ÈaÏké obdobie Ïivota, ale to, Ïe

som sa otvorila pocitom smútku a beznádeje, mi pomohlo nájsÈ

cestu, ako si pripomenúÈ otcovu pamiatku. Toto rozhodnutie mi

umoÏnilo, aby som sa zaãala lieãiÈ.

Tvoj dne‰n˘ cieº: Dopraj si precítiÈ pocity, ktoré si dlho po-

tláãala. Zatelefonuj spriaznenej du‰i, podeº sa s Àou o svoje 

pocity, neboj sa ukázaÈ svoje slabé stránky.



5. január

Na svete je toºko nádhern˘ch a nadan˘ch ºudí.
Nedopusti, aby niekto skríÏil cestu 

tvojim moÏnostiam.

V Ïivote som stretla veºa ºudí, ktorí tvrdili, Ïe nieão nedokáÏem.

Títo ºudia Èa iba skú‰ajú a nesmie‰ im dovoliÈ, aby Èa zrazili na

kolená. Praví priatelia Èa povzbudzujú a veria v tvoje sily. Nedo-

voº nikomu, aby Èa presviedãal, Ïe nemá‰ právo preÏívaÈ svoj sen.

Lebo ak si neverí‰, nebude v teba veriÈ nikto.

Tvoj dne‰n˘ cieº: Vyber si jednu vec, ktorú si doteraz od-

kladala, a zaãni sa jej venovaÈ. Nestrácaj odvahu.


	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	Slovo na úvod
	Buď silná
	Január
	Február
	Marec
	Apríl
	Máj
	Jún
	Júl
	August
	September
	Október
	November
	December
	Poìakovanie

