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A N D Y

Knižku venujem celej svojej rodine, 
Paľkovi a Romanovi, ako aj všetkým ľuďom, 

ktorí sa vydali na cestu zdravia pomocou jedla
a prírody, a ďakujem svojej najväčšej láske,

učiteľovi a najláskavejšiemu človeku 
s čistou dušou Riškovi Halmimu.

M I R K A



Andy Pavlík Timková

Zhruba pred rokom som takto sedela a písala našu prvú knihu.
Absolútne som netušila, èo z toho bude. Obe s Mirkou sme boli
prekvapené, ako sa kniha ujala, predávala, aký mala ohlas. Za
seba vravím: ÏAKUJEM VÁM, KTORÍ STE SI JU KÚPILI! ☺

Je 14. decembra veèer, som v Studienke na Záhorí, sedím
v synovej izbe a píšem. V kuchyni sa varí ovos nahý, ráno z ne-
ho bude super kaša. ☺ Dnes som doupratovala dom pred Via-
nocami. Toto milujem. Ten pocit, �e všetko je v poriadku, ka�-
dý má, èo potrebuje, Stanko dolu èosi pozerá v telke, Adamko
èíta a mladší syn si u�íva s priate¾kou Ivankou. Pomaly, rokmi,
som sa dopracovala k trpezlivosti (aspoò som sa k nej priblí�i-
la) a k pocitu vïaènosti. Toto je zrejme š�astie. Práve takéto chví-
 le. Tie úplne obyèajné momenty, keï poci�ujete, �e ste správne
tam, kde práve ste, �e rodina je na poriadku a vy tie�. Neviem,
ako pre�ívate rados� vy, ale mne staèí aj toto. Mám pokoj v du-
ši a to je najdôle�itejšie.

S potešením zis�ujem, �e Slovenská televízia sa dá koneène
pozera�. Neruší vás �iadna reklama a èo je pre mòa podstatné
– je tam ove¾a menej násilia ako na komerèných staniciach.
Nech si ¾udia vravia, èo chcú, som presvedèená, �e násilie plo-
dí len násilie a to, èo sa dnes nakrúca a následne vysiela, je na
osemdesiat percent choré (moja mama vraví, �e bez Boha). Aj
v rozprávkach sa bojuje a zomiera. Dnešné deti majú to¾ko
zlých príkladov z televíznej obrazovky, �e je to na zaplakanie.
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U� roèné deti vedia zapnú� i-Pod a surfova� po internete. Niet
sa èo èudova�, vidia to doma. Otcovia nepustia svoje i-Phony
z ruky, akoby to bol poklad, a skutoèné poklady sú na ved¾ajšej
ko¾aji. Minule sme sedeli s kamarátkou na káve a pozorovali
¾udí. Je fakt, �e dnes naozaj nepotrebujete spoloènos�, ak má-
te mobil. Minimálne štyri z piatich dvojíc mali v rukách telefó-
ny, hlavy sklonené a èítali èi písali esemesky, nikto iný pre nich
neexistoval. No je toto normálne? Pred nejakým èasom som si
zabudla telefón v Studienke. Doniesol mi ho man�el niekedy po-
 poludní. A� vtedy som si uvedomila, aký som mala neskutoèný
pokoj. Tak mi bolo dobre! Niektorí mu�i akoby boli �enatí s mo-
bilom. Ráno je to prvá vec, ktorú chytia do ruky, a veèer posled -
ná. Nemali by dr�a� „èosi“ iné? Okrem toho telefón do spálne
nepatrí aj z iných dôvodov. Elektrosmog, ktorý vy�aruje, náš -
mu mozgu neprospieva. Ako mô�ete ma� chu� na sex, keï vám
v kuse pípajú esemesky?

Evita ma odhovárala od uverejnenia môjho telefónneho èís-
la v knihe. Mne sa však potvrdilo, �e to bol ú�asný nápad. Mám
stále odlo�ené esemesky od �ien, ale i mu�ov, ktorí mi vyjad -
rovali vïaku a obdiv. Stalo sa mi aj to, �e mi volali priamo z ku-
chyne, kde varili z našej knihy, a chceli sa poradi�. Nezabud-
nem na paniu z východného Slovenska, ktorá mala u� vyše se-
demdesiat, a ïakovala mi, �e koneène niekto napísal aj o mikro-
vlnnej rúre, �e je škodlivá, lebo ona to tvrdí u� dlho, ale všetci
ju pova�ovali za blázna! A �e práve urobila pšenové fašírky!
Vraj boli výborné. Obracali sa na mòa aj s otázkami o zdraví,
aby zistili, za kým by ešte mohli ís� a ako sa lieèi�. Neraz prišli
za mnou do kancelárie (mám ju od marca a teším sa z nej, je
malièká, útulná, ve¾a príbehov som si tam u� vypoèula). Tak�e
môj �ivot sa aj vïaka prvej knihe zmenil a posunul. V tejto kni-
he nenájdete odo mòa ve¾ké mno�stvo receptov na jedlá, budú
skôr o bylinách, tinktúrach a o èajoch. Pochopila som, �e práve
byliny sú skutoèným konkurentom farmaceutickým firmám.
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O èo viac nám ich budú zakazova�, o to viac ich budeme chcie�
pou�íva�. Veï kedysi neboli lieky – len èaje, tinktúry a doma
vyrábané mastièky a dalo sa nimi lieèi� všetko! Bez ved¾ajších
úèinkov. Práve popri chorom farmaceutickom biznise zaèínajú
ma� byliny opä� svoju váhu. Faktom je, �e sa ich sna�ia zaka-
zova� len preto, �e sa na nich nedá zbohatnú�. Najradšej by
nám ich zakázali aj zbiera�. Všimli ste si, �e na bylinných pre-
parátoch v lekárni pomaly miznú úèinky prípravkov? Firmy, kto-
 ré predávajú doplnky vý�ivy, dokonca museli meni� letáky a lie-
èivé úèinky nahradi� inými výrazmi, lebo bylinné prípravky
ako�e nemô�u „lieèi�“. To vraj mô�u len lieky. Len�e èo spôso-
bujú lieky? Aké ved¾ajšie úèinky majú lieky? Èítate príbalové
letáky? Robíte to? Ako viete, èi liek, ktorý máte na depresiu, vám
ju ešte nezhorší. Veï èastým ved¾ajším úèinkom antidepresív je
práve depresia. Hormón š�astia serotonín sa z krvi nedá zisti�,
ako vám teda mô�u poveda�, �e ho máte málo? Ale k tomu sa ešte
neskôr dostaneme. Obèas zájdem za mladou dievèinou v Bra-
tislave, ktorá po prvej tabletke antidepresív vyskoèila z balkó-
na. Zo šiesteho poschodia. Pre�ila. Absolútne si to však nepamä-
tá. Aj takto mô�ete dopadnú� po jednej tabletke. Tvrdím, �e psy-
 chiatrické lieky sú legálne drogy. Poznám minimálne tri rodiny,
v ktorých mladí ¾udia spáchali samovra�du po nieko¾komesaè-
nom u�ívaní antidepresív. Hrozné je, �e èlovek, ktorý je na anti -
depresívach, si zmenu vôbec neuvedomuje. Necíti ju. Okolie to
však vníma a vidí.

Odvá�ila som sa aj na veci, ktoré „z¾ahka“ konkurujú lekárom.
Zámerne píšem, �e „z¾ahka“, lebo nie som lekárka a ani sa za
òu nepasujem. Kúpila som jednoduchý diagnostický prístroj a vïa -
ka nemu viem zisti�, èi je èlovek prekyslený, èi nemá málo kys-
líka v krvi, aký má aktuálny cholesterol, hustotu krvi, ako mu
trávi a èi nemá základné parazity. Na základe toho, èo zistím,
a ako sa èlovek cíti, ho pošlem za svojimi osvedèenými „dok -
torkami“. O nich bude špeciálna kapitola. Sú to MVDr. Edita
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Dávidová, prof. Kristína Mattes, PhDr. Viera Murínová a MUDr.
Andrea Steinerová. Úvodzovky píšem preto, lebo len jedna vy-
študovala klasickú medicínu, no v skutoènosti doká�u omnoho
viac ako mnohí lekári. Èím ïalej, tým menej rozumiem medi-
cíne, ktorá sa dnes praktizuje. Neviem, èo sa musí sta�, aby sa
prestalo s masírovaním mozgov pacientov, ale aj lekárov, stra-
šením cez médiá, �e napríklad oèkovanie nás jediné spasí. Je
to presne naopak – mô�e nás zabi�. Vá�im si mnohých lekárov
aj preto, �e môj otec je lekár, ale za èias môjho otca bola me-
dicína celkom inde. Ocko bol lekárom rodinného typu. V dneš-
nej dobe je problémom etika k pacientovi, ktorú sa budúci le-
kári uèia v prvom roèníku lekárskej fakulty. Mo�no za tých
šes� rokov štúdia vyprchá. O tomto hovorila na jednej pred-
náške mladá èeská zubárka. Prednáša aj na Lekárskej fakulte
v Olomouci. Ve¾mi otvorene hovorila o slabých miestach dneš-
nej medicíny, hlavne o spomínanej neetike... V zhone, v rých -
losti �itia sa vytráca ¾udskos�, schopnos� poèúva� a s láskavým
srdcom sa o pacienta postara�. Hlavne chýba naozajstná láska
k pacientom. Len�e láska dnes chýba všade. Je to syndróm doby.
Dobrá správa je, �e sa to dá napravi�. Paradoxne práve neetika
vychováva pacienta k zodpovednosti za vlastné zdravie, lebo
mu niè iné neostáva. Všetci – nielen lekári – by sme mali kulti-
vova� málo pou�ívané uš¾achtilé vlastnosti a svet by bol krajší.
Naš�astie nie sú všetci lekári rovnakí. U� sa zaèínajú ohlasova�
aj z ich radov tí, ktorých hryzie svedomie. Ale zatia¾ ich je má-
lo. Tu sú dvaja z nich: prof. Anna Strunecká a prof. Jiří Patoè-
ka. Moderovala som na Bibliotéke rozhovor s oboma. Napísali
úspešný bestseller Doba jedová (medzièasom vyšli ïalšie dve
pokraèovania). Píše sa tam o prítomnosti (väèšinou škodlivej)
chémie v potravinách, kozmetike, vo vakcínach, v liekoch, skrát-
 ka, o chémii vo všetkom, èo èlovek pou�íva. Obaja autori sú u�
v dôchodkovom veku, sú to renomovaní vedci a píšu ve¾mi otvo-
rene o veciach, ktoré, samozrejme, mnohým farmaceutickým
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firmám preká�ajú. O ich vyjadreniach sa u� nedá poveda�, �e
to „jedna pani povedala“. Fakty sú podlo�ené a ve¾mi silné. Na-
ozaj nás zabíja chémia v potravinách, hliník, ktorý pchajú
úplne do všetkého, ale aj neetické ordinovanie silných liekov
a ved¾ajšie úèinky oèkovacích vakcín.

Ešte pár slov o lekároch, ktorí sú napriek dobe ú�asní, po-
ctiví a zaslú�ia si našu úctu. Sú to práve tí, ktorí išli medicínu
študova� preto, lebo ju vnímajú ako poslanie, a nie ako biznis.
Bohu�ia¾, èasto práve mladí ¾udia „plnia sny“ svojich rodièov
a idú študova� medicínu kvôli nim. Veï ma� doma „doktora“,
má stále cveng! Jedným z fantastických lekárov je pán profesor
Ján Breza – urológ. Nielen�e zachránil môjmu synovi Miškovi
pred rokmi oblièku po úraze, ale jeho ¾udský prístup prekoná
všetky oèakávania. Hovorili mi to ¾udia, ktorých som za ním
poslala. Poèúva, napriek natrieskanému diáru si na vás urobí
èas a h¾adí vám priamo do oèí. Dobrého lekára poznáte aj po d¾a
toho, �e je vám u neho dobre napriek tomu, �e ste chorí. K ta kém-
u sa radi vraciate, lebo nemáte pocit, �e „otravujete“. Lieky sú
niekedy prepotrebné, lebo vedia zachráni� �ivot, ale ich ordino-
vanie by malo by� etické a v miere. My pacienti sa naozaj musí-
me spolieha� na lekára, �e od neho dostaneme len to, èo je ne-
vyhnutné pre naše zdravie. A èasto staèí vypoèutie a pochope-
nie. To je nad všetky lieèivá. Minule mi vravela jedna mamièka,
�e majú fantastickú pediatrièku. Antibiotiká takmer neordinuje,
radí zábaly, bylinné èaje, homeopatiká a vyhnú� sa mlieènym vý-
robkom. Bodaj by takých lekárov bolo èo najviac. Je to stará pa-
ni doktorka takmer v dôchodkovom veku. Neviem, pre èo uzná-
va aj alternatívu, ale zrejme vie, èo robí. K nej sa postupne pri-
dávajú aj ïalší lekári, ale ide to pomaly.

Ešte jednu vec chcem poveda�. Dnes nám �ivot diktujú mé-
diá a reklama. Zále�í však len na nás, do akej miery si to nechá -
me, máme slobodnú vô¾u. K televízoru nás nikto nasilu „ne-
priklincuje“. Kedysi STV vysielala od štvrtej popoludní, nebola
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iná televízia a ¾udia boli viac na vzduchu. Dnes je takmer ka�-
dá forma predaja „MLM“. Mnohým sa z neho robí husia ko�a.
Ale myslím si, �e to treba len správne pomenova�. Akýko¾vek
MLM je PRIZNANÝ biznis. Je to spôsob zárobku, kde ¾udia do-
stávajú odmenu vo forme provízií za vykonanú prácu. Vo väè-
šine prípadov sú to naozaj zaslú�ené peniaze. Rozde¾ujú sa fi-
nancie, ktoré sa pri tovare zvyšujú. Tento spôsob predaja ¾udí
drá�di, lebo majú pocit, �e práve o tie peniaze by mohol by� to-
var lacnejší. Ale ak si uvedomíme, �e práve oné sumy tvoria
spravodlivý zárobok pre distribútorov, tak nám to a� také ne-
prijate¾né nepripadá. Dnes sú provízie za všetko. Dokonca aj
potraviny dnes kupujeme spôsobom podobným MLM systé-
mu, len si to neuvedomujeme. Platíme mar�u predajcovi, kto-
rý ju rozde¾uje medzi zamestnancov a seba. Dnešná medicína
je, bohu�ia¾, NEPRIZNANÝ biznis. A o tom by sa malo viac ho-
vori�. Ka�dý pacient to dobre vie, veï bez peòazí vám pomaly
ani recept nepredpíšu. Netvrdím, �e je to celé zle. Len to treba
pomenova�. Aj lekári sú iba ¾udia so svojimi staros�ami. Ak sa
aj správajú neeticky, tak je to aj preto, �e im to dovolíme a èas-
to ich v tom podporujeme. Minca má v�dy dve strany.

Ka�dá choroba má spúš�aè. Je skrytý v našom vnútri, v pod-
vedomí. Chorobou telo vyjadruje nesúhlas s nieèím, èo robíme,
ako �ijeme. Nie je to na vedomej úrovni. To je práve to �a�ké.
Na to, aby ste na to prišli, potrebujete ma� ved¾a seba èloveka,
ktorý vám pomô�e to miesto nájs�. Je to napríklad moja ka-
marátka Vierka. O nej bude reè neskôr. Chcem vám to len tro-
chu vysvetli�. Ten nesúhlas sa mô�e týka� situácie alebo nieèo-
ho, èo sa vás dotklo u� ve¾mi dávno. Mohlo to by� aj v prena-
tálnom štádiu vášho vývoja. ¼udský mozog si na tú situáciu vie
spomenú�, verte mi. Všetko je zapísané v mysli ako v zošite. Ide
len o to, aby ste to dostali do vedomej èasti mysle. Ka�dý spúš-
�aè choroby sa dá nájs�. A od toho momentu, ako na to prídete,
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sa v podstate spustí proces uzdravovania. Všetko v našom �i-
vote sa deje s naším dovolením, na to nezabúdajte.

No v prvom rade nás nièí naša vlastná neetika. Tá voèi sebe.
Nebudem hovori� o ¾uïoch, ktorí zámerne robia zle iným, ne-
budem míòa� svoju energiu na takéto indivíduá. Ani vy to ne-
robte. Èím viac bojujete proti zlu, tým viac ho posilòujete, lebo
mu dávate svoju energiu. Zlo sa znièí samo. Ka�dý z nás má
svoju cestu, ktorú musí absolvova�, a zále�í na òom, èi pocho-
pí, alebo nie. Ak sa vám cyklicky opakujú tie isté situácie, cho-
roby, hádky, vracajú sa tie isté problémy s tými istými ¾uïmi,
tak ste zatia¾ niè nepochopili, bude sa vám to dia� a� dovtedy,
kým neurobíte zmenu vo vlastnom myslení. Ka�dá situácia,
ka�dá CHOROBA prišla do vášho �ivota len preto, aby ste sa
nieèo nauèili, treba za to ïakova� (viem, znie to neuverite¾ne).
Nemusíte mi veri�, staèí, ak to pochopíte. Zaènite od seba. Za-
ènite obyèajným poïakovaním hneï ráno za to, �e ste sa zo-
budili (znamená to, �e �ijete ☺), za to, �e ste sa zobudili v po-
steli, doma (nie v chatrèi na dlá�ke), za to, �e v tej posteli nie
ste sami (alebo �e koneène ste sami ☺), za to, �e máte mo�-
nos� raòajkova� èerstvé jedlo, �e mô�ete ís� do práce a frfla� na
šéfa – verte, �e máme za èo ÏAKOVA�. Stále sa na nieèo s�a-
�ujeme, nadávame na našich najbli�ších, a vôbec si neuvedo-
mujeme, ako nám chýba pokora. Toto slovo sa èasto pou�íva,
ale jeho håbka je nepochopená. Pamätám si, ako mi vohnala do
oèí slzy pokora mojej kamarátky Andulky. Je to práve Andulka,
suseda zo Studienky, èo ma zasvätila do sveta bylín. Ju to na-
uèila starenka a maminka. Andulka je èarovná drobná Záho-
ráèka, ktorá vám v okamihu vyèarí úsmev na tvári. Stále doma
spomíname, ako sme si so synom Miškom boli u nej po�ièa�
preš na hrozno, a ona vraví Miškovi, aby podr�al bránu (fúka-
lo), aby to „nepuesuo“. Záhoráètina je ú�asný jazyk. A práve
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s Anièkou sme boli v lete na roli zbiera� praslièku a zlatoby¾,
keï zrazu zbadala tymianovú dúšku. Vravím jej, aby ju odtrh -
la, ale Andulka vraví: Andy, nemó�me, lebo sú tam mraveneè-
kovia, a aj tí potrebujú �it.“ Chápete, o èom to je? Keby sme bo-
li všetci ako Andulka, tak by nebolo v prírode niè premno�ené
ani by niè nechýbalo. To je Láska s ve¾kým L, ale toho sú schop-
ní len ¾udia s pokorou v srdci. Andulka ma ešte raz rozosmiala,
keï mi nebolo celkom do reèi. Urobila som chybu, mala som
ve¾mi zlý pocit a výèitky, �e by som sa mala ešte vzdela�. A An-
dulka vraví: „Andy, nic si z teho nerob, celý �ivot sa uèíme, a aj
tak zemreme sprostí.“ Treba sa sna�i� uèi� èo najviac, ale treba
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da� v prvom rade na vlastnú intuíciu a na lásku, tieto dve po-
mocnice vás spo¾ahlivo dovedú do š�astného konca. Na to, aby
ste boli zdraví, nepotrebujete preštudova� sto kníh a vedie� nut-
rièné hodnoty jedál (staèí malý zoznam škodlivých éèok v peòa-
�enke). Pou�ite sedliacky rozum. Le�te v posteli, keï ste chorí,
nezni�ujte teplotu do 39 stupòov, lebo tým odstavíte imunitu
(preèítajte si na internete rozhovor s MUDr. ¼udmilou Elekeo-
vou). Pite bylinné èaje a èítajte si láskavú knihu. Nechoïte
s Ibalginmi a s Paragripmi do práce, to je sprostos�. Potrebuje-
te si len oddýchnu�. Tri dni le�te a bude dobre. Ak nie, choro-
ba sa vráti. Ka�dý liek, èo do seba pcháme, oslabuje imunitu.
IBA IMUNITA nás doká�e lieèi�, na to nezabúdajte. Keï nieèo
skolí mòa (a v�dy tomu predchádza úraz na duši – lebo ka�dá
choroba má pôvod v psychike), tak pridám jaèmeò a chlorelu,
varím si polievky z èerstvej zeleniny, z pohánky, s cesnakom
a s èili paprikou, za¾ahnem, uvarím si bylinkový èaj, vezmem
knihu, dám si frekvenènú terapiu, ústnu vodu od Dr. Nony
(naozaj majú kvalitné prípravky s vý�a�kami z Màtveho mora)
a le�ím. ☺ Všetko postupne vysvetlím. ☺ Viem, �e šupnú� si ne-
jaký horúci nápoj z lekárne je jednoduchšie, ale verte mi, �e
vaše telo toto nechce. Je choré, a preto potrebuje oddych. Zvý-
šená teplota nièí baktérie, treba ju necha� pracova�. Choroba
nám naznaèuje, aby sme spomalili a našli si èas na oddych. Ale
my máme stále výhovorky, preèo „musíme“ ís� do práce. Takto
prechodíme nieko¾ko chrípok a spôsobíme si napríklad oslabe-
nie srdca.

V lete na dovolenke v Chorvátsku som èítala fantastickú
knihu od Heleny Zelenkovej. Volá sa Láska k moudrosti. Je to
azda najlepšia motivaèná kniha, akú som èítala, nie americká,
ale èeská, a autorka neuverite¾ne krásne, láskavo, ale aj priamo
poukazuje na naše nedostatky v chápaní a v myslení. Odha¾u-
je klamstvá a výhovorky a ka�dý sa v nej nájde. Potrebujete ta-
kú knihu, ak nemáte ved¾a seba Vierku Murínovú.
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Vierka
Je to moja najlepšia kamarátka. Okrem iného life coach –

u nás po slovensky lajf kouè. ☺ Na jej stránke si o nej nájdete
viac. Kamarátka je na nezaplatenie, ale ak je navyše taká múd-
ra ako Vierka, tak sa nemusíte bá�, �e nieèomu neporozumiete.
Všetko je toti� v hlave. Naozaj. A Vierka má talent (lebo vedo-
mosti nestaèia) klás� vám otázky, na ktorých zodpovedanie
vám odhalí slabé stránky. Niekedy je to pekelne �a�ké, na prvých
sedeniach ¾udia vyplaèú dos� såz, ale keï prídu na to, preèo
majú napríklad astmu, tak sa im ve¾mi u¾aví. A ak potom do-
dr�ujú Vierkine rady, plnia jej domáce úlohy, tak sa ich �ivot
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mení neuverite¾nou rýchlos�ou. Pochopite¾ne, k lepšiemu. Vier-
ka zaèala pracova� aj s mojím Adamom (prvorodeného syna
mám na vozíku, má detskú mozgovú obrnu – DMO). Pred-
stavte si, �e Adam s òou doká�e chodi� za jednu ruku. Doká�e
to len s òou. To, èo ho ovláda, je permanentný strach z èoho-
ko¾vek. Vierka mi povedala, �e si nevieme predstavi�, èo má
Adam v hlave. Napredovali výborne a� do momentu, keï sa
Adam za�al – plni� jej úlohy toti� niekedy nie je ¾ahké. Preto�e
má Adam dvadsa�devä� rokov, musíme poèka�, kým pochopí
a zaène odznova. A sám od seba. Raz sa ho Vierka predo mnou
opýtala, èo najhoršie by sa mu mohlo sta�, keby sa uzdravil.
Chví¾u váhal a po tom povedal: Ale to by som prišiel o dôcho-
dok! (A ešte o starostlivos� celej perepúte. ☺) Chápete to? On
sa zatia¾ nechce uzdravi� (to je len naše �elanie), takto je to po-
hodlnejšie, všetci mu pomáhame, èasto robíme veci za neho
(Michal – druhý syn, ma neraz upozoròoval, �e Adam nás
zneu�íva), a kým nevezme zodpovednos� za vlastné zdravie
a �ivot do vlastných rúk – nebude niè. Tak teda èakám a teším
sa na moment, keï to príde. Ak to, pravda, príde. Prednedáv-
nom si zaumienil, �e zaène �i� ako dospelý èlovek bez maminej
pomoci. Predbe�ne ma zbavil zodpovednosti za jedlo a úlohy
pra� bielizeò. Ale po mesiaci mu moje ¾ahko strávite¾né zdravé
jedlá chýbali a navyše zistil, �e nosi� stravu z inej kuchyne je
ove¾a drahšie. Hoci mi Adam musí prispieva� na jedlo, nie je to
to¾ko, ako zrazu platil. Tak�e rád prijal moju ponuku a berie si
obed z domu. Ja vstávam skoro a takmer v�dy varím èerstvý
obed, tak preèo by som neposlala aj Adamovi? Nerobím však
zasa chybu ja? Dnes mi vysvet¾oval, �e si chce kúpi� starší prí-
stroj – vertikalizér. Je to ve¾ký stojan, do ktorého postavíte
a pozapínate pacienta a on správne stojí. Nemô�e spadnú� ani
sa hýba�, len stojí. Má síce v správnom postavení panvu aj
chodidlá, ale to je naozaj všetko. Pýtam sa Adama, èi má tisíc
dvesto eur (to¾ko za prístroj pýtajú). On, �e nie. Èakal, �e mu
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ho kúpim ja. Pýtam sa, èi si uvedomuje, �e zasa chce nieèo,
keï nemusí niè robi�. To je pre neho typické. Doma má pás na
chodenie, na ktorom ešte pred rokom prešiel aj osemsto me-
trov, ale potom sa èosi stalo, párkrát spadol, a pás slú�i ako ve-
šiak. Treba sa len za�a� a neby� pokakaný. Len�e to vy�aduje
odvahu a disciplínu. Vierka za ním medzièasom prestala chodi�,
lebo neplnil jej domáce úlohy. Napriek všetkému je Adam môj
najväèší uèite¾ a odmena. Vïaka nemu som, èo som.

Na jar – niekedy v máji, som sa v noci zobudila, ako mladší
Michal chodí po izbe. Matka sa zobudí, aj keï má die�a dva-
dsa�sedem – raz darmo, my matky sme také! Pýtam sa, èo je.
Miško nevedel, len vravel, �e sa mu krúti hlava a cíti mravèe-
nie v rukách a v nohách. Vravím si, �e mu zmeriam tlak – 160
na 110! Dala som mu napi� vody. Ráno volám Vierke. Pošli mi
ho, povie. Asi po troch hodinách mi Vierka volá, �e Miško ide
domov, aby som ho len poèúvala. Tlak mal u� v normále. Zaèal
mi hovori�, ako sa trápil ako malý, keï sme sa s jeho otcom
rozvádzali, ako sa raz bál, keï boli s Adamkom sami doma. Ne-
vyèítal mi niè, len hovoril o svojich malých aj ve¾kých krivdách
(je zará�ajúce, ako deti ve¾mi vnímajú veci okolo seba a ako si
my myslíme, �e sú na to malé) a ja som len poèúvala a plaka-
la, aj on plakal. Uvedomila som si, �e od takých štrnástich ro-
kov sa jeho vz�ah ku mne zmenil, nebol zlý, ale bol chladnejší,
vyèítavejší, skrátka, iný. No a tlak, to sú oblièky (pred èasom
mal aj úraz na oblièke, takmer o òu prišiel), a oblièky signali-
zujú a odzrkad¾ujú naše vz�ahy. Keby išiel k lekárovi, dostal by
napriek svojmu veku tabletky na tlak a bol by vybavený do kon-
 ca �ivota. Pár sedení u Vierky a tlak je v norme! A èo je najdô-
le�itejšie – náš vz�ah sa zmenil, je vrúcnejší, sme k sebe milší,
ove¾a viac sa objímame a rozprávame. Neviem, ako to Vierka
dokázala, ale dokázala. Miško u nej ve¾a plakal, keï prišiel do-
 mov, rozprávali sme sa celé hodiny, zabehol aj za otcom a za
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Adamom. Momentálne je všetko v poriadku. To len svedèí o tom,
�e všetko máme v hlave.

Ale spä� k Vierke. Vierka sa s vami len rozpráva a sna�í sa
nájs� práve ten moment, keï sa „nieèo“ stalo, a potom nasle-
dovala choroba alebo prudká zmena �ivota k horšiemu. Pra-
cuje aj s ¾uïmi, ktorí prišli takmer o všetko. Rieši s nimi de-
presie, úzkosti, ale aj problémy v práci, rozchody, rozvody, no
aj vá�ne zdravotné diagnózy. Za tým všetkým je èosi, èo sa
niekedy stalo, a jediné, èo treba, je dosta� tie situácie do vedo-
mej èasti našej mysle. A v tomto je ona majsterka, lebo vám to
miesto nájde. A zrazu máte pocit, �e vyšlo slnko, lebo vidíte
príèinu problému ako na dlani. A vtedy mô�ete zaèa� pracova�
na jeho odstránení – ak budete chcie�, zavolajte jej. Vzadu sú
všetky kontakty. Je to fajn �enská. Ani ona to nemala v �ivote
¾ahké, ale o to je silnejšia. A nezabudnite, �e potrebujete naj-
lepšiu kamarátku. Všetci ju potrebujeme. To je niekedy viac ako
man�el – niè proti man�elom, ale to¾ko sa mô�ete nasmia� len
s òou, len ona vás V�DY pochopí, najmä ak máte pocit, �e ho-
voríte po èínsky. Kamoška vie aj po èínsky ☺, jej sa mô�ete uká-
za� aj v medovom zábale na tvári a s neupravenými vlasmi, vo
vy�ahaných teplákoch, a ona povie, �e aj tak vyzeráte bohov-
sky. Vá�te si dobrú kamarátku, je to ozajstný poklad, pestujte
a chráòte si ten vz�ah.

Len naj�a�šie situácie v �ivote nás posúvajú vpred. Smútok,
slzy, odriekanie, modlenie. Nezále�í na tom, èi veríte v Pána
Boha. Nikto netvrdí, �e len kres�ania sú tí správni a etickí, ak
chodíte do kostola, isto poznáte ¾udí, ktorí tam tie� chodia, do-
konca idú na prijímanie, a doma mlátia svoje �eny a deti. Ale to
je iná kapitola. Smutná a v podstate trpia všetci, lebo strach im
zväzuje ruky. Treba si prizna� pravdu sám pred sebou – tam
máte aj odpoveï, èo treba urobi�. Väèšinou to vy�aduje odvahu
a následné odriekanie, lebo stratíme, èo sme mali. Všetko v na-
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šom �ivote je o rozhodnutiach a o prijatí zodpovednosti za ne.
Zále�í na tom, èo chcete vy. Len na tom. Chcete odís� od man-
�ela? Od man�elky? Chcete to? Ak to urobíte, vo vašom srdci
ostane diera. Ten druhý u� ved¾a vás nebude. Ste pripravení na
tú prázdnotu? Ak áno – urobte to. Ale v plnej vá�nosti, potichu
a bez rozèu¾ovania. Zvláda� veci bez kriku a bez emócií je to
naj�a�šie na svete. Našim �ivotom vládnu emócie a nauèi� sa,
aby nás veci nerozèu¾ovali, je ve¾mi �a�ké. A pravda je, �e v�dy
musíme zaèa� od seba. Nechcite zmenu od toho druhého, keï
ste ju sami neurobili. Ak sa zmeníte vy (je to len v myslení a po-
tom v èinoch), vaše okolie to zaregistruje. Rozprávajte menej.
Aj ticho hovorí. Ak chcete, aby vaše slová brali ostatní vá�ne,
nemô�ete, ba priam nesmiete pri nich krièa�. Áno, viem – teo-
reticky to ovládame, ale prakticky je to zlo�itejšie. Skúste sa
udr�a�, keï vás niekto rozèúli. A o to ide – ak na tom budete
pracova�, jedného dòa to zvládnete a budete šokovaní, ako
¾ahko to išlo. Ak chcete ma� ve¾ké svaly, musíte „maka�“, a ak
chcete ovláda� svoju myse¾, musíte ju cvièi�. Zatia¾ myse¾ ovlá-
da vás, diktuje vám, manipuluje s vami. Všimli ste si to? Ako vám
ten malý sviniar �ijúci v príkazovej èasti vášho mozgu diktuje?
Stáva sa to najmä vtedy, keï svoje slová vzápätí o¾utujete (Bo-
�e, to som nemala poveda�!). Ale preto sme ¾udia, aby sme po-
vedali PREPÁÈ a vedome kontrolovali svoje myšlienky. Slovo
a myšlienka majú obrovskú silu, je to príkaz vesmíru (alebo
všemohúcemu), a ten ho ve¾mi rád splní. A keï ste sa tak dob-
re rozèertili, nakrièali, a ospravedlnenie nikde – všimli ste si,
ko¾kokrát ste pár dní nato ochoreli? Mô�e to by� len hlúpa
chrípka (ale raz to mô�e by� aj nieèo vá�nejšie). Seba mo�no
oklamete, ale vesmír nie. S najväèšou pravdepodobnos�ou ocho-
 rie aj ten, na ktorého ste krièali. Koho ste tým zlomili.

Naše telo reaguje na naše správanie a na to, èo do seba
pcháme. Ale ak sú ¾udia zlí a neetickí, mô�u do seba naládova�
aj vagón zeleniny, nebudú zdraví. Viem, èo si myslíte: Ko¾ko
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„hajzlov“ chodí po svete a akí sú zdraví! Nebojte sa, aj na nich
raz príde. Vesmír sa o nich postará.

Mimochodom, ak sú deti èasto choré, poukazuje to na vz�a-
hový problém doma. V láskavom prostredí ani oèkovacie vak-
cíny tak ve¾mi neuškodia ako v prípade detí z rozvrátených
man�elstiev. Spokojná a š�astná matka má väèšinou zdravé deti.
Ak ešte naberie odvahu a deti nedáva oèkova�, vyhrali všetci.
Die�a je ako katalyzátor, intuitívne na seba púta pozornos�,
aby chorobou rodinu stmelilo, aby srdcia zmäkli, aby sa mama
a ocko mali radi, alebo mama a dedo, alebo mama a babka. Det-
ská choroba slú�i na to, aby rodièia nieèo pochopili. Viem, �e
sa to nedobre èíta, ale verte mi, �e je to tak, na dne svojej duše
máte všetky odpovede. Staèí si nájs� na seba èas a zaèa� sa pý-
ta�. Odpovede sú tam, nech sú akoko¾vek absurdné. Ale �iada
si to naozaj èas, treba by� v tichu a meditova�. Darmo chcem,
aby Adam chodil, keï on sám nechce! Nauèila som sa preto ne-
trpie�, ale obèas ma to aj tak skolí. Len�e Adam má svoju hla-
vu, vlastné rozhodnutia a ja ho musím necha� robi� chyby, aby
ich potom mohol napráva�. Najhoršie je napráva� chyby iných.
To nerobte. S láskou skúste na chybu upozorni�, ale nápravu
musí urobi� ka�dý sám. Ochudobòujete toho èloveka o �ivotné
skúsenosti. Lebo aj boles� je skúsenos�. Dôle�itá. A môj syn? Ten
sa v tomto �ivote za nieèo trestá. Ak bude chcie�, príde na to.
Zatia¾ musíme vydr�a� jeho nemohúcnos�, pomalos�, ale na dru-
hej strane aj prijíma� jeho milotu, pekný spev a jemné správa-
nie, lebo Adam je najèistejšia duša, akú poznám.

Moje manželstvo
S mojím man�elom Stanom sme úplne rovnakí, máme rov-

naké �ivotné èíslo a nespravodlivos� vnímame úplne identicky.
Obaja sme rohatí (ja Baran a on Kozoro�ec), tak�e konflikty sú
ako v Taliansku ☺, ale milujeme sa ako kone, tak�e všetko sa
v�dy utrasie a odpustí. A opakuje sa nám to len preto, aby sme
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