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Andy Pavlik Timkova

Zhruba pred rokom som takto sedela a pisala nasu prva knihu.
Absoldtne som netusila, ¢o z toho bude. Obe s Mirkou sme boli
prekvapené, ako sa kniha ujala, predavala, aky mala ohlas. Za
seba vravim: DAKUJEM VAM, KTOR{ STE SI JU KUPILI! ©

Je 14. decembra vecer, som v Studienke na Zahori, sedim
v synovej izbe a piSem. V kuchyni sa vari ovos nahy, rano z ne-
ho bude super kasa. © Dnes som doupratovala dom pred Via-
nocami. Toto milujem. Ten pocit, Ze vSetko je v poriadku, kaz-
dy m4, ¢o potrebuje, Stanko dolu cosi pozera v telke, Adamko
¢ita a mladsi syn si uziva s priatelkou Ivankou. Pomaly, rokmi,
som sa dopracovala k trpezlivosti (asponl som sa k nej priblizi-
la) a k pocitu vda¢nosti. Toto je zrejme $tastie. Prave takéto chvi-
le. Tie tiplne obycajné momenty, ked pocitujete, Ze ste spravne
tam, kde prave ste, Ze rodina je na poriadku a vy tiez. Neviem,
ako prezivate radost vy, ale mne staci aj toto. Mam pokoj v du-
$i a to je najdolezitejsie.

S poteSenim zistujem, Ze Slovenska televizia sa da konec¢ne
pozerat. Nerusi vas Ziadna reklama a ¢o je pre mia podstatné
— je tam ovela menej nasilia ako na komerénych staniciach.
Nech si Iudia vravia, ¢o chcti, som presvedcend, Ze nésilie plo-
di len nésilie a to, ¢o sa dnes nakrica a nasledne vysiela, je na
osemdesiat percent choré (moja mama vravi, Ze bez Boha). Aj
v rozpravkach sa bojuje a zomiera. Dnesné deti maju tolko
zlych prikladov z televiznej obrazovky, Ze je to na zaplakanie.
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UzZ ro¢né deti vedia zapnut i-Pod a surfovat po internete. Niet
sa Co ¢udovat, vidia to doma. Otcovia nepustia svoje i-Phony
z ruky, akoby to bol poklad, a skuto¢né poklady st na vedlajsej
kolaji. Minule sme sedeli s kamaratkou na k&ve a pozorovali
ludi. Je fakt, Ze dnes naozaj nepotrebujete spolo¢nost, ak ma-
te mobil. Minimélne $tyri z piatich dvojic mali v rukach telefo-
ny, hlavy sklonené a ¢itali ¢i pisali esemesky, nikto iny pre nich
neexistoval. No je toto norméalne? Pred nejakym ¢asom som si
zabudla telefén v Studienke. Doniesol mi ho manzel niekedy po-
poludni. Az vtedy som si uvedomila, aky som mala neskuto¢ny
pokoj. Tak mi bolo dobre! Niektori muzi akoby boli Zenati s mo-
bilom. Rano je to prva vec, ktort chytia do ruky, a vecer posled-
na. Nemali by drzat ,,¢osi“ iné? Okrem toho telefén do spalne
nepatri aj z inych dévodov. Elektrosmog, ktory vyzaruje, nas-
mu mozgu neprospieva. Ako méZete mat chut na sex, ked vam
v kuse pipaju esemesky?

Evita ma odhovarala od uverejnenia mojho telefénneho ¢is-
la v knihe. Mne sa vSak potvrdilo, Ze to bol tizasny napad. Mam
stale odlozené esemesky od zien, ale i muzov, ktori mi vyjad-
rovali vdaku a obdiv. Stalo sa mi aj to, Ze mi volali priamo z ku-
chyne, kde varili z nasSej knihy, a chceli sa poradit. Nezabud-
nem na paniu z vychodného Slovenska, ktora mala uz vyse se-
demdesiat, a dakovala mi, Ze kone¢ne niekto napisal aj o mikro-
vlnnej rure, Ze je Skodlivé, lebo ona to tvrdi uz dlho, ale vsetci
ju povazovali za blazna! A Ze prave urobila psenové fasirky!
Vraj boli vyborné. Obracali sa na mna aj s otazkami o zdravi,
aby zistili, za kym by eSte mohli ist a ako sa liecit. Neraz prisli
za mnou do kancelarie (mam ju od marca a te$im sa z nej, je
malicka, ttulna, vela pribehov som si tam uz vypocula). Takze
moj Zivot sa aj vdaka prvej knihe zmenil a posunul. V tejto kni-
he nenajdete odo mna velké mnozZstvo receptov na jedla, buda
skor o bylinach, tinktarach a o ¢ajoch. Pochopila som, Ze prave
byliny st skuto¢nym konkurentom farmaceutickym firmam.

S



Navarme si ZDRAVIE 2

O ¢o viac nam ich budu zakazovat, o to viac ich budeme chciet
pouzivat. Ved kedysi neboli lieky — len caje, tinktry a doma
vyrabané masticky a dalo sa nimi liecit vSetko! Bez vedlajsich
ucinkov. Prave popri chorom farmaceutickom biznise zac¢inaji
mat byliny opét svoju vahu. Faktom je, Ze sa ich snazia zaka-
zovat len preto, Ze sa na nich nedad zbohatnut. Najradsej by
nam ich zakazali aj zbierat. VSimli ste si, Ze na bylinnych pre-
paratoch v lekarni pomaly mizna Géinky pripravkov? Firmy, kto-
ré predavaja doplnky vyzivy, dokonca museli menit letaky a lie-
¢ivé tcinky nahradit inymi vyrazmi, lebo bylinné pripravky
akoZe nemozu ,liecit“. To vraj mozu len lieky. Lenze ¢o sp6so-
buju lieky? Aké vedIajsie t¢inky majt lieky? Citate pribalové
letaky? Robite to? Ako viete, ¢i liek, ktory mate na depresiu, vam
ju este nezhorsi. Ved ¢astym vedlajsim t¢inkom antidepresiv je
prave depresia. Hormon $tastia serotonin sa z krvi neda zistit,
ako vam teda mo6zu povedat, Ze ho mate malo? Ale k tomu sa este
neskor dostaneme. Obcas zajdem za mladou dievéinou v Bra-
tislave, ktorad po prvej tabletke antidepresiv vyskocila z balko-
na. Zo Siesteho poschodia. Prezila. Absoltitne si to vSak nepamaé-
ta. Aj takto moZete dopadnit po jednej tabletke. Tvrdim, Ze psy-
chiatrické lieky su legalne drogy. Pozndm minimalne tri rodiny,
v ktorych mladi [udia spachali samovrazdu po niekolkomesac-
nom uzivani antidepresiv. Hrozné je, Ze ¢lovek, ktory je na anti-
depresivach, si zmenu vébec neuvedomuje. Neciti ju. Okolie to
vsak vnima a vidi.

Odvazila som sa aj na veci, ktoré ,zlahka“ konkuruju lekarom.
Zamerne piSem, Ze ,zlahka“, lebo nie som lekarka a ani sa za
fiu nepasujem. Kupila som jednoduchy diagnosticky pristroj a vda-
ka nemu viem zistit, ¢i je ¢lovek prekysleny, ¢i nema malo kys-
lika v krvi, aky méa aktualny cholesterol, hustotu krvi, ako mu
travi a ¢i neméa zakladné parazity. Na zaklade toho, ¢o zistim,
a ako sa ¢lovek citi, ho poslem za svojimi osved¢enymi ,,dok-
torkami“. O nich bude Specialna kapitola. St to MVDr. Edita
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Déavidova, prof. Kristina Mattes, PhDr. Viera Murinova a MUDr.
Andrea Steinerova. Uvodzovky pisem preto, lebo len jedna vy-
studovala klasicki medicinu, no v skuto¢nosti dokazu omnoho
viac ako mnohi lekéri. Cim dalej, tym menej rozumiem medi-
cine, ktora sa dnes praktizuje. Neviem, ¢o sa musi stat, aby sa
prestalo s masirovanim mozgov pacientov, ale aj lekarov, stra-
Senim cez média, Ze napriklad ockovanie nas jediné spasi. Je
to presne naopak — moze nas zabit. Vazim si mnohych lekarov
aj preto, Ze mdj otec je lekar, ale za ¢ias mojho otca bola me-
dicina celkom inde. Ocko bol lekdrom rodinného typu. V dnes-
nej dobe je problémom etika k pacientovi, ktort sa budtci le-
kéri ucia v prvom ro¢niku lekérskej fakulty. Mozno za tych
Sest rokov $tadia vyprcha. O tomto hovorila na jednej pred-
naske mladé ceska zubarka. Prednasa aj na Lekarskej fakulte
v Olomouci. Velmi otvorene hovorila o slabych miestach dnes-
nej mediciny, hlavne o spominanej neetike... V zhone, v rych-
losti zitia sa vytraca Iudskost, schopnost poctvat a s laskavym
srdcom sa o pacienta postarat. Hlavne chyba naozajstna laska
k pacientom. LenZe laska dnes chyba vsade. Je to syndrém doby.
Dobréa sprava je, Ze sa to da napravit. Paradoxne prave neetika
vychovava pacienta k zodpovednosti za vlastné zdravie, lebo
mu ni¢ iné neostava. Vsetci — nielen lekari — by sme mali kulti-
vovat méalo pouzivané uslachtilé vlastnosti a svet by bol krajsi.
Nastastie nie su vSetci lekari rovnaki. Uz sa zac¢inaji ohlasovat
aj z ich radov ti, ktorych hryzie svedomie. Ale zatial ich je ma-
lo. Tu st dvaja z nich: prof. Anna Strunecka a prof. Jifi Patoc¢-
ka. Moderovala som na Bibliotéke rozhovor s oboma. Napisali
uspesny bestseller Doba jedova (medzicasom vysli dalsie dve
pokracovania). PiSe sa tam o pritomnosti (va¢sinou skodlivej)
chémie v potravinach, kozmetike, vo vakcinach, v liekoch, skrat-
ka, o chémii vo vSetkom, ¢o ¢lovek pouziva. Obaja autori st uz
v dochodkovom veku, st to renomovani vedci a pisu velmi otvo-
rene o veciach, ktoré, samozrejme, mnohym farmaceutickym
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firmém prekazaja. O ich vyjadreniach sa uz nedé povedat, Ze
to ,jedna pani povedala“. Fakty st podloZené a velmi silné. Na-
0zaj nas zabija chémia v potravinach, hlinik, ktory pchajt
uplne do vsetkého, ale aj neetické ordinovanie silnych liekov
a vedlajsie ucinky ockovacich vakein.

ESte pér slov o lekaroch, ktori st napriek dobe tZasni, po-
ctivi a zaslazia si nasu tctu. Su to prave ti, ktori isli medicinu
studovat preto, lebo ju vnimaja ako poslanie, a nie ako biznis.
Bohuzial, ¢asto prave mladi Iudia ,,plnia sny“ svojich rodi¢ov
a idu Studovat medicinu kvéli nim. Ved mat doma , doktora“,
ma stale cveng! Jednym z fantastickych lekarov je pan profesor
Jan Breza — uroldg. NielenZe zachranil méjmu synovi Miskovi
pred rokmi obli¢ku po turaze, ale jeho Iudsky pristup prekona
vSetky oc¢akavania. Hovorili mi to Iudia, ktorych som za nim
poslala. Poc¢tiva, napriek natrieskanému didru si na vas urobi
¢as a hladi vam priamo do o¢i. Dobrého lekéara poznate aj podla
toho, Ze je vam u neho dobre napriek tomu, Ze ste chori. K takém-
u sa radi vraciate, lebo nemate pocit, Ze ,,otravujete”. Lieky st
niekedy prepotrebné, lebo vedia zachranit Zivot, ale ich ordino-
vanie by malo byt etické a v miere. My pacienti sa naozaj musi-
me spoliehat na lekara, Ze od neho dostaneme len to, ¢o je ne-
vyhnutné pre nase zdravie. A Casto sta¢i vypocutie a pochope-
nie. To je nad vsetky liec¢iva. Minule mi vravela jedna mamicka,
Ze maju fantasticka pediatricku. Antibiotika takmer neordinuje,
radi zabaly, bylinné ¢aje, homeopatika a vyhntt sa mliecnym vy-
robkom. Bodaj by takych lekarov bolo ¢o najviac. Je to stara pa-
ni doktorka takmer v dochodkovom veku. Neviem, preco uzna-
va aj alternativu, ale zrejme vie, ¢o robi. K nej sa postupne pri-
davaju aj dalsi lekari, ale ide to pomaly.

ESte jednu vec chcem povedat. Dnes nam Zivot diktuji mé-
dia a reklama. Zalezi vSak len na nés, do akej miery si to nechéa-
me, mame slobodnti volu. K televizoru nas nikto nasilu ,ne-
priklincuje®. Kedysi STV vysielala od Stvrtej popoludni, nebola
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ina televizia a Iudia boli viac na vzduchu. Dnes je takmer kaz-
da forma predaja ,,MLM*“. Mnohym sa z neho robi husia koza.
Ale myslim si, Ze to treba len spravne pomenovat. Akykolvek
MLM je PRIZNANY biznis. Je to spdsob zarobku, kde Iudia do-
stavaju odmenu vo forme provizii za vykonant pracu. Vo vac-
Sine pripadov su to naozaj zaslizené peniaze. Rozdeluju sa fi-
nancie, ktoré sa pri tovare zvysuju. Tento sposob predaja [udi
drazdi, lebo maju pocit, Ze prave o tie peniaze by mohol byt to-
var lacnejsi. Ale ak si uvedomime, Ze prave oné sumy tvoria
spravodlivy zarobok pre distribitorov, tak nam to az také ne-
prijatelné nepripada. Dnes st provizie za vSetko. Dokonca aj
potraviny dnes kupujeme spésobom podobnym MLM systé-
mu, len si to neuvedomujeme. Platime marzu predajcovi, kto-
1y ju rozdeluje medzi zamestnancov a seba. Dne$na medicina
je, bohuzial, NEPRIZNANY biznis. A o tom by sa malo viac ho-
vorit. Kazdy pacient to dobre vie, ved bez peiiazi vam pomaly
ani recept nepredpiSu. Netvrdim, Ze je to celé zle. Len to treba
pomenovat. Aj lekari st iba Iudia so svojimi starostami. Ak sa
aj spravaju neeticky, tak je to aj preto, Ze im to dovolime a ¢as-
to ich v tom podporujeme. Minca ma vzdy dve strany.

Kazda choroba ma sptstac. Je skryty v naSom vnttri, v pod-
vedomi. Chorobou telo vyjadruje nestihlas s nie¢im, ¢o robime,
ako Zijeme. Nie je to na vedomej irovni. To je prave to tazké.
Na to, aby ste na to prisli, potrebujete mat vedla seba ¢loveka,
ktory vdm pomoze to miesto najst. Je to napriklad moja ka-
maratka Vierka. O nej bude re¢ neskor. Chcem vam to len tro-
chu vysvetlit. Ten nestihlas sa moze tykat situacie alebo nieco-
ho, ¢o sa vas dotklo uz velmi davno. Mohlo to byt aj v prena-
talnom stadiu vasho vyvoja. Iludsky mozog si na tu situaciu vie
spomentt, verte mi. V8etko je zapisané v mysli ako v zosite. Ide
len o to, aby ste to dostali do vedome;j ¢asti mysle. Kazdy spus-
ta¢ choroby sa da najst. A od toho momentu, ako na to pridete,
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sa v podstate spusti proces uzdravovania. VSetko v nasom Zi-
vote sa deje s nasim dovolenim, na to nezabudajte.

No v prvom rade nas ni¢i nasa vlastna neetika. Ta voci sebe.
Nebudem hovorit o Iudoch, ktori zdmerne robia zle inym, ne-
budem mifat svoju energiu na takéto individua. Ani vy to ne-
robte. Cim viac bojujete proti zlu, tym viac ho posiliiujete, lebo
mu davate svoju energiu. Zlo sa zni¢i samo. Kazdy z nas ma
svoju cestu, ktortt musi absolvovat, a zaleZi na fiom, ¢i pocho-
pi, alebo nie. Ak sa vam cyklicky opakuju tie isté situacie, cho-
roby, hadky, vracaju sa tie isté problémy s tymi istymi ludmi,
tak ste zatial ni¢ nepochopili, bude sa vam to diat az dovtedy,
kym neurobite zmenu vo vlastnom mysleni. Kazda situécia,
kazda CHOROBA prisla do vasho zivota len preto, aby ste sa
nie¢o naudili, treba za to dakovat (viem, znie to neuveritelne).
Nemusite mi verit, staci, ak to pochopite. Zacnite od seba. Za-
¢nite obyc¢ajnym podakovanim hned rano za to, Ze ste sa zo-
budili (znamena to, Ze Zijete ©), za to, Ze ste sa zobudili v po-
steli, doma (nie v chatr¢i na dlazke), za to, Ze v tej posteli nie
ste sami (alebo Ze konecne ste sami ©), za to, Ze mate moz-
nost ranajkovat cerstvé jedlo, Ze moZete ist do prace a frflat na
$éfa — verte, Ze mame za ¢o DAKOVAT. Stéle sa na nieco sta-
Zujeme, nadavame na naSich najblizsich, a vobec si neuvedo-
mujeme, ako ndm chyba pokora. Toto slovo sa ¢asto pouZziva,
ale jeho hibka je nepochopena. Pamitam si, ako mi vohnala do
o¢i slzy pokora mojej kamaratky Andulky. Je to prave Andulka,
suseda zo Studienky, ¢o ma zasvétila do sveta bylin. Ju to na-
ucila starenka a maminka. Andulka je ¢arovna drobna Zaho-
racka, ktord vam v okamihu vycari tismev na tvari. Stale doma
spominame, ako sme si so synom Miskom boli u nej poZzicat
pres na hrozno, a ona vravi Miskovi, aby podrzal branu (fuka-
lo), aby to ,nepuesuo“. Zahoractina je tizasny jazyk. A prave
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S Andulkou zo Studienky

s Anickou sme boli v lete na roli zbierat praslicku a zlatobyl,
ked zrazu zbadala tymianova dasku. Vravim jej, aby ju odtrh-
la, ale Andulka vravi: Andy, nemégme, lebo st tam mravenec-
kovia, a aj ti potrebuju Zit.“ Chéapete, o ¢om to je? Keby sme bo-
li vSetci ako Andulka, tak by nebolo v prirode ni¢ premnoZené
ani by ni¢ nechybalo. To je Laska s velkym L, ale toho st schop-
ni len [udia s pokorou v srdci. Andulka ma eSte raz rozosmiala,
ked mi nebolo celkom do reci. Urobila som chybu, mala som
velmi zly pocit a vycitky, Ze by som sa mala eSte vzdelat. A An-
dulka vravi: ,,Andy, nic si z teho nerob, cely Zivot sa uc¢ime, a aj
tak zemreme sprosti.“ Treba sa snazit udit ¢o najviac, ale treba

12



Navarme si ZDRAVIE 2

dat v prvom rade na vlastnt intuiciu a na lasku, tieto dve po-
mocnice vas spolahlivo dovedu do $tastného konca. Na to, aby
ste boli zdravi, nepotrebujete prestudovat sto knih a vediet nut-
ri¢né hodnoty jedal (sta¢i maly zoznam Skodlivych écok v pena-
Zenke). Pouzite sedliacky rozum. LeZte v posteli, ked ste chori,
nezniZujte teplotu do 39 stupnov, lebo tym odstavite imunitu
(precitajte si na internete rozhovor s MUDr. I'udmilou Elekeo-
vou). Pite bylinné caje a ¢itajte si laskavi knihu. Nechodte
s Ibalginmi a s Paragripmi do prace, to je sprostost. Potrebuje-
te si len oddychnut. Tri dni leZte a bude dobre. Ak nie, choro-
ba sa vrati. Kazdy liek, ¢o do seba pchame, oslabuje imunitu.
IBA IMUNITA nés dokéaZze liecit, na to nezabudajte. Ked nieco
skoli mna (a vzdy tomu predchadza traz na dusi — lebo kazda
choroba méa pévod v psychike), tak pridam ja¢meri a chlorelu,
varim si polievky z Cerstvej zeleniny, z pohanky, s cesnakom
a s Cili paprikou, zalahnem, uvarim si bylinkovy ¢aj, vezmem
knihu, dam si frekven¢nt terapiu, tstnu vodu od Dr. Nony
(naozaj maja kvalitné pripravky s vytazkami z Mftveho mora)
a lezim. © Vsetko postupne vysvetlim. © Viem, Ze Supnut si ne-
jaky hortci napoj z lekarne je jednoduchsie, ale verte mi, ze
vase telo toto nechce. Je choré, a preto potrebuje oddych. Zvy-
Send teplota ni¢i baktérie, treba ju nechat pracovat. Choroba
nam naznacuje, aby sme spomalili a nasli si ¢as na oddych. Ale
my mame stale vyhovorky, preco ,,musime“ ist do prace. Takto
prechodime niekolko chripok a sposobime si napriklad oslabe-
nie srdca.

V lete na dovolenke v Chorvatsku som ¢itala fantasticku
knihu od Heleny Zelenkovej. Vol4 sa Laska k moudrosti. Je to
azda najlepsia motiva¢né kniha, aka som c¢itala, nie americka,
ale ¢eskd, a autorka neuveritelne krasne, laskavo, ale aj priamo
poukazuje na nase nedostatky v chépani a v mysleni. Odhalu-
je klamstva a vyhovorky a kazdy sa v nej najde. Potrebujete ta-
ki knihu, ak nemate vedla seba Vierku Murinov.
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Vierka Murinova

Vierka

Je to moja najlepsia kamaratka. Okrem iného life coach -
u nas po slovensky lajf kou¢. © Na jej stranke si o nej najdete
viac. Kamaratka je na nezaplatenie, ale ak je navySe taka muad-
ra ako Vierka, tak sa nemusite bat, Ze nie¢comu neporozumiete.
Vsetko je totiz v hlave. Naozaj. A Vierka ma talent (lebo vedo-
mosti nestacia) klast vdm otazky, na ktorych zodpovedanie
vam odhali slabé stranky. Niekedy je to pekelne tazké, na prvych
sedeniach Iudia vypla¢t dost slz, ale ked pridu na to, pre¢o
maja napriklad astmu, tak sa im velmi ulavi. A ak potom do-
drzuja Vierkine rady, plnia jej domace ulohy, tak sa ich Zivot
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meni neuveritelnou rychlostou. Pochopitelne, k lepSiemu. Vier-
ka zacala pracovat aj s mojim Adamom (prvorodeného syna
mam na voziku, ma detskd mozgovi obrnu — DMO). Pred-
stavte si, Ze Adam s fiou dokaze chodit za jednu ruku. Dokaze
to len s fiou. To, ¢o ho ovlada, je permanentny strach z ¢oho-
kolvek. Vierka mi povedala, Ze si nevieme predstavit, ¢o ma
Adam v hlave. Napredovali vyborne az do momentu, ked sa
Adam zatal - plnit jej tilohy totiZ niekedy nie je lahké. Pretoze
ma Adam dvadsatdevét rokov, musime pockat, kym pochopi
a zatne odznova. A sam od seba. Raz sa ho Vierka predo mnou
opytala, ¢o najhorsie by sa mu mohlo stat, keby sa uzdravil.
Chvilu véhal a potom povedal: Ale to by som priSiel o décho-
dok! (A este o starostlivost celej perepuite. ©) Chéapete to? On
sa zatial nechce uzdravit (to je len nase Zelanie), takto je to po-
hodlnejsie, vSetci mu poméahame, ¢asto robime veci za neho
(Michal - druhy syn, ma neraz upozornoval, ze Adam nas
zneuziva), a kym nevezme zodpovednost za vlastné zdravie
a zivot do vlastnych rak — nebude ni¢. Tak teda ¢akam a te$im
sa na moment, ked to pride. Ak to, pravda, pride. Prednedav-
nom si zaumienil, Ze za¢ne Zit ako dospely ¢lovek bez mamine;j
pomoci. PredbeZzne ma zbavil zodpovednosti za jedlo a tlohy
prat bielizel. Ale po mesiaci mu moje lahko stravitelné zdravé
jedla chybali a navyse zistil, Ze nosit stravu z inej kuchyne je
ovela drahsie. Hoci mi Adam musi prispievat na jedlo, nie je to
tolko, ako zrazu platil. Takze rad prijal moju ponuku a berie si
obed z domu. Ja vstdvam skoro a takmer vzdy varim cerstvy
obed, tak preco by som neposlala aj Adamovi? Nerobim vSak
zasa chybu ja? Dnes mi vysvetloval, Ze si chce kupit starsi pri-
stroj — vertikalizér. Je to velky stojan, do ktorého postavite
a pozapinate pacienta a on spravne stoji. NemoZe spadnut ani
sa hybat, len stoji. M& sice v spravnom postaveni panvu aj
chodidlé, ale to je naozaj vSetko. Pytam sa Adama, ¢i ma tisic
dvesto eur (tolko za pristroj pytaji1). On, Ze nie. Cakal, Ze mu
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ho kapim ja. Pytam sa, ¢i si uvedomuje, Ze zasa chce nieco,
ked nemusi ni¢ robit. To je pre neho typické. Doma ma pas na
chodenie, na ktorom este pred rokom presiel aj osemsto me-
trov, ale potom sa Cosi stalo, parkrat spadol, a pas slazi ako ve-
Siak. Treba sa len zatat a nebyt pokakany. Lenze to vyzaduje
odvahu a disciplinu. Vierka za nim medzi¢asom prestala chodit,
lebo neplnil jej domace tlohy. Napriek vSetkému je Adam moj
najvacsi ucitel a odmena. Vdaka nemu som, ¢o som.

Na jar — niekedy v méji, som sa v noci zobudila, ako mladsi
Michal chodi po izbe. Matka sa zobudi, aj ked ma dieta dva-
dsatsedem - raz darmo, my matky sme také! Pytam sa, Co je.
Misko nevedel, len vravel, Ze sa mu kruti hlava a citi mravce-
nie v rukach a v nohach. Vravim si, Ze mu zmeriam tlak — 160
na 110! Dala som mu napit vody. Rano volam Vierke. Posli mi
ho, povie. Asi po troch hodinach mi Vierka vola, Ze Misko ide
domov, aby som ho len poctivala. Tlak mal uz v normaéle. Zacal
mi hovorit, ako sa trapil ako maly, ked sme sa s jeho otcom
rozvadzali, ako sa raz bal, ked boli s Adamkom sami doma. Ne-
vy¢ital mi ni¢, len hovoril o svojich malych aj velkych krivdach
(je zarazajuce, ako deti velmi vnimajt veci okolo seba a ako si
my myslime, Ze st na to malé) a ja som len pocavala a plaka-
la, aj on plakal. Uvedomila som si, Ze od takych Strnastich ro-
kov sa jeho vztah ku mne zmenil, nebol zly, ale bol chladnejsi,
vycitavejsi, skratka, iny. No a tlak, to st oblicky (pred ¢asom
mal aj iraz na oblicke, takmer o fiu prisiel), a obli¢ky signali-
zuju a odzrkadluju nase vztahy. Keby iSiel k lekarovi, dostal by
napriek svojmu veku tabletky na tlak a bol by vybaveny do kon-
ca zivota. Par sedeni u Vierky a tlak je v norme! A ¢o je najdo-
leZitejSie — nas vztah sa zmenil, je vricnejsi, sme k sebe milsi,
ovela viac sa objimame a rozpravame. Neviem, ako to Vierka
dokéazala, ale dokazala. Misko u nej vela plakal, ked prisiel do-
mov, rozpravali sme sa celé hodiny, zabehol aj za otcom a za
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Adamom. Momentélne je vSetko v poriadku. To len sved¢i o tom,
ze vSetko mame v hlave.

Ale spit k Vierke. Vierka sa s vami len rozprava a snazi sa
najst prave ten moment, ked sa ,nieco“ stalo, a potom nasle-
dovala choroba alebo prudké zmena Zivota k horSiemu. Pra-
cuje aj s fudmi, ktori prisli takmer o vSetko. RieSi s nimi de-
presie, izkosti, ale aj problémy v praci, rozchody, rozvody, no
aj vazne zdravotné diagnozy. Za tym vsetkym je Cosi, Co sa
niekedy stalo, a jediné, ¢o treba, je dostat tie situdcie do vedo-
mej ¢asti nasej mysle. A v tomto je ona majsterka, lebo vam to
miesto najde. A zrazu mate pocit, Ze vy$lo slnko, lebo vidite
pri¢inu problému ako na dlani. A vtedy moZete zacat pracovat
na jeho odstraneni — ak budete chciet, zavolajte jej. Vzadu st
vSetky kontakty. Je to fajn Zenska. Ani ona to nemala v Zivote
lahké, ale o to je silnejSia. A nezabudnite, Ze potrebujete naj-
lepsiu kamaratku. VSetci ju potrebujeme. To je niekedy viac ako
manzel — ni¢ proti manzelom, ale tolko sa moZete nasmiat len
s fiou, len ona vas VZDY pochopi, najmi ak mate pocit, Ze ho-
vorite po ¢insky. Kamoska vie aj po ¢insky ©, jej sa moZete uka-
zat aj v medovom zabale na tvari a s neupravenymi vlasmi, vo
vytahanych tepldkoch, a ona povie, Ze aj tak vyzerate bohov-
sky. Vazte si dobrti kamaratku, je to ozajstny poklad, pestujte
a chrante si ten vztah.

Len najtaZzsie situdcie v Zivote nas posuvaja vpred. Smutok,
slzy, odriekanie, modlenie. Nezalezi na tom, ¢i verite v Pana
Boha. Nikto netvrdi, Ze len krestania su ti spravni a eticki, ak
chodite do kostola, isto poznate [udi, ktori tam tieZ chodia, do-
konca idt na prijimanie, a doma mléatia svoje Zeny a deti. Ale to
je ina kapitola. Smutna a v podstate trpia vSetci, lebo strach im
zvazuje ruky. Treba si priznat pravdu sam pred sebou — tam
mate aj odpoved, ¢o treba urobit. Vac¢sinou to vyzaduje odvahu
a nasledné odriekanie, lebo stratime, ¢o sme mali. VSetko v na-

17



Navarme si ZDRAVIE 2

Som zivote je o rozhodnutiach a o prijati zodpovednosti za ne.
Zalezi na tom, ¢o chcete vy. Len na tom. Chcete odist od man-
Zela? Od manzelky? Chcete to? Ak to urobite, vo vasom srdci
ostane diera. Ten druhy uz vedla vas nebude. Ste pripraveni na
ta prazdnotu? Ak ano — urobte to. Ale v plnej vaznosti, potichu
a bez rozc¢ulovania. Zvladat veci bez kriku a bez emdcii je to
najtazsie na svete. Nasim zZivotom vladnu emécie a naucit sa,
aby nas veci nerozculovali, je velmi tazké. A pravda je, ze vzdy
musime zacat od seba. Nechcite zmenu od toho druhého, ked
ste ju sami neurobili. Ak sa zmenite vy (je to len v mysleni a po-
tom v ¢inoch), vase okolie to zaregistruje. Rozpravajte mene;j.
Aj ticho hovori. Ak chcete, aby vase slova brali ostatni vazne,
nemdzete, ba priam nesmiete pri nich kri¢at. Ano, viem — teo-
reticky to ovladame, ale prakticky je to zloZitejSie. Sktste sa
udrzat, ked vas niekto roz¢uli. A o to ide — ak na tom budete
pracovat, jedného dila to zvladnete a budete Sokovani, ako
lahko to islo. Ak chcete mat velké svaly, musite ,makat“, a ak
chcete ovladat svoju mysel, musite ju cvicit. Zatial mysel ovla-
da vas, diktuje vam, manipuluje s vami. VSimli ste si to? Ako vam
ten maly sviniar zijuci v prikazovej ¢asti vaSho mozgu diktuje?
Stava sa to najma vtedy, ked svoje slova vzapéti olutujete (Bo-
Ze, to som nemala povedat!). Ale preto sme ludia, aby sme po-
vedali PREPAC a vedome kontrolovali svoje myslienky. Slovo
a myslienka majt obrovsku silu, je to prikaz vesmiru (alebo
vSemohtcemu), a ten ho velmi rad splni. A ked ste sa tak dob-
re rozcertili, nakricali, a ospravedlnenie nikde — vsimli ste si,
kolkokrat ste par dni nato ochoreli? MéZe to byt len hlupa
chripka (ale raz to moze byt aj nieCo vaznejsie). Seba mozno
oklamete, ale vesmir nie. S najvac¢Sou pravdepodobnostou ocho-
rie aj ten, na ktorého ste kricali. Koho ste tym zlomili.

Nase telo reaguje na nase spravanie a na to, ¢o do seba
pchame. Ale ak st Iudia zli a neeticki, m6Zu do seba naladovat
aj vagon zeleniny, nebudt zdravi. Viem, ¢o si myslite: Kolko
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»hajzlov“ chodi po svete a aki st zdravi! Nebojte sa, aj na nich
raz pride. Vesmir sa o nich postara.

Mimochodom, ak st deti ¢asto choré, poukazuje to na vzta-
hovy problém doma. V laskavom prostredi ani o¢kovacie vak-
ciny tak velmi neuskodia ako v pripade deti z rozvratenych
manZelstiev. Spokojna a Stastna matka ma véac¢sinou zdravé deti.
Ak eSte naberie odvahu a deti nedava ockovat, vyhrali vSetci.
Dieta je ako katalyzator, intuitivne na seba puta pozornost,
aby chorobou rodinu stmelilo, aby srdcia zmé&kli, aby sa mama
a ocko mali radi, alebo mama a dedo, alebo mama a babka. Det-
ské choroba sluzi na to, aby rodi¢ia nieco pochopili. Viem, ze
sa to nedobre ¢ita, ale verte mi, Ze je to tak, na dne svojej duse
mate vSetky odpovede. Staci si najst na seba cas a zacat sa py-
tat. Odpovede st tam, nech st akokolvek absurdné. Ale ziada
si to naozaj cas, treba byt v tichu a meditovat. Darmo chcem,
aby Adam chodil, ked on sdm nechce! Naucila som sa preto ne-
trpiet, ale obcas ma to aj tak skoli. Lenze Adam ma svoju hla-
vu, vlastné rozhodnutia a ja ho musim nechat robit chyby, aby
ich potom mohol napravat. Najhorsie je napravat chyby inych.
To nerobte. S laskou skuste na chybu upozornit, ale napravu
musi urobit kazdy sam. Ochudobiiujete toho ¢loveka o Zivotné
sktisenosti. Lebo aj bolest je skiisenost. Dolezita. A mdj syn? Ten
sa v tomto zivote za nieco tresta. Ak bude chciet, pride na to.
Zatial musime vydrzat jeho nemohtcnost, pomalost, ale na dru-
hej strane aj prijimat jeho milotu, pekny spev a jemné sprava-
nie, lebo Adam je najcistejsia dusa, aki poznam.

Moje manzelstvo

S mojim manzelom Stanom sme Uplne rovnaki, mame rov-
naké Zivotné ¢islo a nespravodlivost vhimame tplne identicky.
Obaja sme rohati (ja Baran a on KozoroZec), takze konflikty st
ako v Taliansku ©, ale milujeme sa ako kone, takze vsetko sa
vzdy utrasie a odpusti. A opakuje sa ndm to len preto, aby sme
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