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PRVA KAPITOLA
C )

Zasluzite si zivot, v ktorom
budete mat odvahu tl'apnut si
sami so sebou

Rada by som vam povedala o dni, ked som prisla na nieco
dolezité. Nebolo to tak davno. V ten den som zacala prak-
tizovat takzvany zvyk tlapnutia, co je zvyk, ktory vam moze
pomoct zlepsit ten najddlezitejsi vztah, ktory kazdy z nas
moze, teda skor by mal nadviazat — vztah so sebou samym.
V tejto knihe by som sa s vami chcela podelit o svoj pribeh,
0 svoje pozorovania a skusenosti a o to, ako mdzete tento
zvyk vyuzit vo svoj prospech a zmenit svoj Zivot.

Zacalo sa to v jedno rano v kupelni, ked som si umyvala
zuby. Pozrela som sa na seba do zrkadla a povedala som si:

uf!

Zacala som si v duchu vymentvat vsetko, ¢o na sebe ne-
mam rada: tmavé kruhy pod o¢ami, $picatu bradu, to, Ze moj
pravy prsnik je mensi ako lavy, ¢i ochabnutu kozu a strie na
bruchu. Hned sa ozval ten neprijemny hlas v hlave: Vyzerdm
otrasne. Mala by som viac cvicit. Nendvidim svoj krk. S kaz-
dou jednou takouto vetou som sa citila horsie a horsie.

Pozrela som sa na hodiny - o $tvrthodinu sa mi zacinal prvy
videohovor na Zoome. Mala som vstat skor. Spomenula som si



na bliziacu sa uzavierku. Spomenula som si na zmluvu, ktora
som chcela uzavriet, na e-maily a esemesky, na ktoré som este
nestihla odpovedat, na psa, ktory potreboval prechadzku, na
vysledky otcovej biopsie a na vsetko okolo deti, ¢o bolo v ten
den treba zariadit a vybavit. Mala som pocit, Ze mi véetko pada
na hlavu, Ze to nezvlddnem, ved som si eSte neobliekla ani len
podprsenku a nevypila ani glg z uvarenej kavy.

Uf!

V to rano som mala chut len si v pokoji vypit $alku silnej
kavy, zvalit sa na gau¢, zapnut telku a jednoducho zabudnut
na vsetky povinnosti a veci, ktoré ma trapili...

No vedela som, Ze to by nebolo spravne. Velmi dobre som
si uvedomovala, Ze problémy za mna nevyriesi nikto iny, ze
moje povinnosti na seba neprevezme nik iny, ze si za mna
nikto iny ani nezacvi¢i a uz vobec za mna nep6jde na nepri-
jemnu poradu v praci.

Zufalo som si tuzila dopriat aspon kratku pauzu
- od vSetkého

Nasledujtice mesiace boli strasné. Bola som neustéle v strese.
Snazila som sa vyhoviet a pomoct kazdému a vo véetkom, ale
kto sa zaujimal o mna? Urcite ma chépete a som presvedce-
nd, ze kazdy z nas uz nieco také aspon do istej miery zazil.
Ked sa na vas vsetko vali, aZ mate pocit, ze vas to prevalcuje,
a stracate akakolvek motivéciu a chut do Zivota, mozete sa
velmi fahko dostat do zacarovaného kruhu, z ktorého sa ne-
viete vymotat.

Tak velmi som tuzila po tom, aby mi niekto povedal: Mds
pravdu, je to naozaj fuska. Toto si naozaj nezasliizis. Nie je to
fér... Ale ak to niekto dokdze zvlddnut, si to TY. Presne toto
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som potrebovala pocut. Tazila som po tom, aby ma niekto
podporil a povzbudil. A aj ked som jedna z najaspesnejsich
motiva¢nych spikeriek na svete, v tom obdobi som mala po-
cit, Ze nemam ¢o povedat.

Neviem, ¢o mi to vtedy napadlo ani pre¢o som urobila
to, ¢o som urobila. Stéla som v tej kiipelni v spodnej bielizni,
hladela som na svoj unaveny odraz v zrkadle a zrazu som
len tak z ni¢oho ni¢ natiahla ruku smerom k tomuto odrazu,
akoby som ho zdravila. Chcela som mu povedat: Vidim ta.
Vidim ta a mdm ta rada. No tak, Mel. Zvlddnes to.

Pocas toho, ako som robila toto gesto, som si uvedomila,
ze som si vlastne so svojim odrazom v zrkadle tlapla. Tlapnu-
tie je nieco prirodzené, jasné a bezné ako podanie ruky. Kaz-
dy z nds si urcite s niekym tlapol nespocetne velakrat, aj ked
v niektorych situdciach je to az preexponované ¢i trapne. No
ja som v to rano stala v kupelni pred zrkadlom, opierajuic sa
o umyvadlo, a jednoducho som si tlapla so svojim odrazom.

Sice som nepovedala ani slovo, ale takymto sposobom som
vyjadrila presne to, ¢o som chcela tak velmi poc¢ut. Ubezpe-
¢ila som samu seba, ze dokazem cokolvek, ¢o si zaumienim.
Povzbudila som zenu, na ktort som hladela v zrkadle, a jasne
som jej dala najavo, aby sa vzchopila a pokracovala v nacatej
praci.

Ked som sa dotkla zrkadla, teda svojho odrazu, pocitila
som, akoby sa mi do Zil vlievala nova energia. Pocitila som,
Ze nie som sama, Ze mam SAMU SEBA. To tlapnutie bolo jed-
noduché gesto, dala som si nim v$ak najavo, Ze sa mam rada.
Presne to som potrebovala a zaslazila som si to.

Hned som si vydychla, uvolnila som sa a pousmiala nad
tym, ako trapne to tlapnutie vyzeralo. No ked som sa potom
zahladela na svoj odraz v zrkadle, zdalo sa mi, Ze uz nevyzera
tak unavene. Zaroven som sa uz necitila taka osamela a ten



dlhy zoznam povinnosti, ktory ma ¢akal, mi uz nepripadal
taky hrozny. S chutou som vykrocila do nového dna.

No hned ako som na druhy den rano rozlepila o¢i, uvedo-
mila som si, ze ma ¢akaju rovnaké ¢i dal$ie povinnosti, a opét
ma prepadli obavy, Ze to nezvladnem. Vypla som budik,
vstala som, ustlala som si postel a odkracala som do kupel-
ne. Pozrela som sa do zrkadla a hladela na svoj odraz v nom.
Dobré ranko, Mel. Automaticky som sa usmiala a tlapla som
si s nim.

Na daldi denh rdno som vstala a uzZ moja prva myslienka
smerovala k tomu, ako sa na seba v kupelni pozriem do zr-
kadla a tlapnem si sama so sebou, dokonca som sa na to tesi-
la. Viem, znie to trapne, ale bolo to tak. Ustlala som si o nieco
rychlejsie ako obycajne a do kiipelne som sa ponahlala s ta-
kym nad$enim, aké by malo byt rano o 6.05 trestné. Stru¢ne
a vystiZne:

Mala som pocit, akoby som sa mala stretnit
s kamaratkou

Neskor v ten den som sa zamyslela nad tym, pri akych prile-
zitostiach som si v minulosti s niekym tlapla. Ako prvé mi,
samozrejme, napadli tréningy, zapasy ¢i sutaze v roznych
kolektivnych $portoch, ktorym som sa kedysi venovala. Spo-
menula som si na automobilové preteky, na ktoré som cho-
dila s viacerymi kamaratkami, ¢i na bejzbalové zapasy na
$tadione Fenway Park v Bostone, kde si tlapol kazdy divak
s kazdym okolo seba, ked tim Red Sox skéroval a ziskal bod.
Okrem toho som si vzdy tlapla napriklad s priatelkou ale-
bo priatefom, ked ich povysili, ked ukon¢ili neperspektivny
vztah alebo ked vyhrali v kartach.
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Potom som si spomenula aj na jednu z najvyznamnejsich
chvil, ktoré som zazila: v roku 2001, len dva mesiace po te-
roristickych atokoch z 11. septembra, pri ktorych zahynulo
2 977 Tudi a padli Dvojicky, som sa zucastnila na newyor-
skom maratone.

Celt trasu dlhu priblizne 42 kilometrov, ktora viedla
vSetkymi piatimi newyorskymi obvodmi, lemovali po oboch
stranach tisice divakov a v oknach vsetkych bytov v kazdom
bytovom dome viali americké vlajky.

Keby tam neboli byvali tito ludia, ktori ma po celej trase
povzbudzovali a tlapkali si so mnou, urcite by som to ne-
zvladla. Keby som na to bola byvala sama, urcite by som
nepodala podobny vykon, aky musia pri vycviku podat pri-
slusnici Specidlnych jednotiek amerického namornictva.
V obdobi, ked som sa na tento maratén odhodlala, som sa
zadychala, uz ked som niesla tasky s nakupom na druhé po-
schodie. Bola som mladd a neskisend mama dvoch ani nie
trojro¢nych deti, ktord zaroven pracovala na plny uvdzok,
a na dlhodoby, pravidelny a poctivy tréning na taky dlhy
beh som jednoducho nemala ¢as. Tenisky na behanie som
mala obuté len zopéarkrat. No maraton bol uz velmi dlho na
zozname veci, ktoré som chcela v Zivote vyskusat, preto ked
sa mi naskytla prilezitost, povedala som si, Ze idem do toho
a musim to zvladnut. Poc¢as samotného behu sa mi mnoho-
krat podlomili kolend, dokonca som si parkrat cvrkla a hlas
v hlave mi pravidelne pripominal: Toto nedokdzes. Nezvldd-
nes to. Boli aj chvile, ked som takmer zastala a k cielu som
postupovala pokrivkavajic a slimac¢im tempom. Preco som
netrénovala viac a Castejsie? Preco som si kuipila tenisky dva
tyZdne pred maraténom? Okolo dvadsiateho kilometra som
dobrovolnikov pri obcerstvovacej stanici prosila, aby ma
utvrdili v rozhodnuti vzdat to. Nepocavli ma. Skoncit? Teraz?
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To nemyslis vizne, ved si uz takmer v polovici! Vdaka tymto
povzbudzujicim slovam sa pochybnosti o mojich (ne)schop-
nostiach rozplynuli a ja som odhodlane pokracovala dalej.

Ste ovel'a silnejsi, nez si myslite

Ten maratén som dobehla len vdaka tomu, Ze ma po celej
trase povzbudzovali a posuvali vpred tie tisicky divakov a fa-
nusikov behu. Keby som bola poctvla ten nedstupcivy hlas
v hlave, asi by som skonc¢ila niekde na jedendstom kilomet-
ri, ked mi praskli otlaky na nohach a kazdy jeden dalsi krok
mi sposoboval nesmiernu bolest. Tie povzbudivé slova a po-
kriky sa tak dobre poctvali! Aj vdaka nim som sa dokazala
sustredit na beh a na svoj ciel a vydrzat az do konca. Kazdé
z tych nespocetnych tlapnuti s nadsenymi divakmi ma len
utvrdzovalo v presvedceni, Ze zvladnem aj tuto $ialent a do-
vtedy najtazsiu vyzvu, ktort som si sama stanovila.

Vzdy ked ma predbiehal jeden bezec za druhym a ked som
uz nevladala a chcela som to vzdat, mi novid energiu a chut
dokoncit, ¢o som zacala, vlievalo prave tlapnutie s niektorym
z divakov. A prave o to ide: tlapnutie nie je len sekundové
spojenie dvoch dlani. Je to kanal na prenos energie a seba-
dovery od jedného ¢loveka k druhému. Nieco v nas prebu-
dza. Pripomina nam nieco, na ¢o sme uz zabudli. Kazdym
tlapnutim ddvame tomu druhému najavo, ze verime v jeho
schopnosti, a aj mna kazdé z nich po celych $est hodin behu
az do ciela povzbudzovalo a utvrdzovalo v tom, Ze ten mara-
ton zvladnem a Ze ho dokoncim.

Nesmierna sila tlapnutia s niekym sa v Zivote a prave pri
maraténe alebo nejakom dlh§om behu prejavuje velmi po-
dobne. Aj zivot, aj maratén su dlhé a prindsaju nam mnoho
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skusenosti, radosti, ale aj bolesti. Predstavte si, Ze by ste sa
kazdé rano zobudili a z tlapnutia so samym sebou v zrkadle
nacerpali energiu potrebnt na zvladnutie vsetkych povin-
nosti; presne takd, aku vam doda napriklad to tlapnutie s di-
vakom pocas dlhého behu.

Skuste sa nad tym chvilu zamysliet. Ako vdm pomoze, ked
sa budete neustdle podcenovat a spochybnovat?

Co keby ste sa tento pristup pokusili zmenif a radsej sa
naucili, ako sa kazdy den, kazdy tyzden a kazdy rok nabudit
na lepsie vykony a dosiahnutie svojich cielov a snov? Pred-
stavte si, Ze ste najvacsi fanusik/najvacsia fanusicka samé-
ho/samej seba a Ze prave vy sa moZete najviac povzbudit
a podporit. Je naroc¢né si to predstavit, vSak? No nemalo by
to tak byt.

Prosim, odpovedzte na tuto otazku pravdivo a tprimne:
Ako casto povzbudzujete samého/samu seba?

Stavim sa, Ze vacsina z vas dospela k rovnakej odpovedi
ako ja: takmer nikdy.

Logicky sa vyndra otazka, preco je to tak. Ak mame dobry
pocit z toho, ked nas ma niekto rdd, ked nds niekto povzbudi,
podpori a pochvali, ked mame vdaka tomu silu a chut pokra-
¢ovat a dosahovat, ¢o sme si zaumienili, preco to nerobime
sami pre seba? Preco sa tak nespravame sami k sebe?

Staré dobré Najprv si nasad'te kyslikovi masku

Pocula som to azda miliénkrat a musim povedat, ze to pla-
tilo aj pre mna: jednoducho som nevedela, ako to praktizo-
vat v beznom kazdodennom zivote. O¢i sa mi otvorili az v to
osudné rano, ked som si sama so sebou tlapla prvykrat: na to,
aby sme dokazali mat samého/samu seba na prvom mieste,
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sa musime nejako nabudit a na to, aby sme do toho dokazali
povzbudit svoje okolie, to musime dokazat najprv sami.

Ved si len skiste predstavit, s akou radostou a ako casto
povzbudzujete a chvalite druhych ludi. Drzite palce oblu-
benym timom v rdéznych $portoch, na socialnych sietach ¢i
v médiach sledujete aktivity oblibenych hercov, hudobni-
kov ¢i influencerov. Kupujete si listky na zapasy, na koncerty,
ich aktérom burlivo tlieskate, ked vyhraju alebo zaspievaji
¢i zahraju ,t4 vasu, riadite sa ich odporucaniami ¢i rada-
mi, kupujete si kolekcie oblecenia, ktoré vytvoria, a naozaj
velmi pozorne sledujete ich kariéru od pdsobenia v kluboch
a roznych ligdch po pocet hudobnych cien Grammy, ktoré
ziskali. Jednoducho povedané, sledujete ich Zzivot, uspechy,
ale aj pady.

Okrem toho urcite ¢asto podporujete a chvalite vsetkych,
na ktorych vam zalezi — partnera/partnerku, deti, rodinnych
prislusnikov, priatelov, kolegov ¢i inych znamych a blizkych.
Pre ¢lenov rodiny organizujete narodeninové oslavy, radi os-
tanete v praci dlhsie, aby ste pomohli pretazenym kolegom,
a kamaratovi ¢i kamaratke automaticky pochvalite profilova
fotografiu na zoznamke (Vyzerds skvele!) ¢i ich utvrdite v tom,
ze zacat predavat vitaminové doplnky popri praci je skvely na-
pad (Kuipim si zdsoby na cely rok.). Vietkych vo svojom okoli
povzbudzujete, aby sa nebali plnit si sny a ambiciézne ciele,
dokonca aj spolucvic¢enku na rannej hodine jogy, ktort ste v to
rano videli prvykrat. Ked instruktor spomenie, Ze je moznost
prihlasit sa do akreditovaného vzdelavacieho programu uci-
telov jogy, bez mihnutia oka sa k nej naklonite a poviete: Ne-
prihldsite sa? Mali by ste to skusit. Urobili ste dokonalti strechu
(jedna z jogovych asan, teda pozicii; pozn. prekl.).

Ked v$ak mate pochvalit alebo do nie¢oho povzbudit
seba samého/samu, nielenze sa vam do toho prili§ nechce,
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dokonca urobite pravy opak: ponizite sa. Pozriete sa do zr-
kadla a za¢nete si v duchu alebo niekedy aj nahlas vymenu-
vat svoje negativne vlastnosti ¢i fyzické nedokonalosti. Zha-
dzujete sa a hladate dovody, pre ktoré nedokazete dosiahnut
svoje sny a ciele. Stru¢ne a jasne, automaticky podporujete
blizkych, priatelov ¢i kolegov, ale ked to mate urobit pre seba,
akosi to nejde.

Nastal ¢as, aby ste konecne zacali povzbudzovat
a podporovat aj samého/samu seba, pretoze to potrebujete
a zasluzite si to

Sebahodnota, sebavedomie, sebaldska a sebadodvera sa zadi-
najui budovat vnutri kazdého z nas. Preto by som bola rada,
keby ste kazdy den zacali prave tym, Ze si sami so sebou tlap-
nete. Mali by ste si z tejto aktivity vytvorit zvyk, mali by ste sa
snazit pochopit jej podstatu a vyznam a praktizovat ju kazdé
jedno rano. A to je a mal by byt len zaciatok.

Tlapnutie so svojim odrazom v zrkadle nie je len gesto
alebo aktivita — je to sucast holistického sposobu Zivota, na-
stavenie mysle, filozofia, stratégia, ktora pretvara podvedomé
vzorce v mysli. V tejto knihe vam prostrednictvom poznat-
kov ziskanych dlhoro¢nym stidiom, pozorovanim a vedec-
kym skiimanim aj vdaka skuto¢nym pribehom Iudi z celého
sveta, ktorym zvyk tlapnutia so sebou samym zmenil Zivot
(pribehy niektorych z nich si precitate v tejto knihe), ukdzem,
ako takymto sposobom kazdy den nadobudnut kontrolu nad
svojim Zivotom, a chcem vas k tomu aj inSpirovat. Nemajte
obavy, bude to zébava.

Spolu sa nauc¢ime, ako rozpoznat myslienky, nazory ¢i po-
city, ktoré vas psychicky deptaju, napriklad vinu, Ziarlivost,
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strach, uzkost ¢i neistotu. No Co je este dolezitejsie, nauc¢ime
sa, ako ich premenit na nové myslienkové vzorce a schémy
spravania, ktoré vas povzbudia a dodaju vam energiu a chut
pokracovat. Nezlaknite sa, pdjdeme na to pomaly a postup-
ne, krok za krokom si vysvetlime, ako na to. Poniknem vam
aj vedecké dokazy, ktoré objasnuju, preco to funguje, a stale
budem s vami (viac si povieme neskor).

Podstata tohto zvyku nespociva len v tom, ze vdaka nemu
budeme kazdé rano vstavat $tastni a plni energie, zZe budeme
vediet sami seba povzbudit, ak ndm bude pod psa, alebo sa
vdaka nemu dokdZeme posmelit do maximalnych vykonov
(samozrejme, Ze sa spolu naucime aj toto).

Najdoélezitejsie je, Ze nam pomdze pochopit a nasledne
zlepsit najdolezitejsi vztah, aky mozeme v Zivote nadviazat
- vztah so sebou samym. V tejto knihe sa dozviete, aké su
zakladné potreby c¢loveka a ako ich naplnit.

Precitate si aj o overenych a osvedcenych stratégiach zme-
ny myslenia, vdaka ktorym zvladnete akukolvek situaciu -
jednoducht ¢i naro¢nd, pozitivnu ¢i negativnu - a nikdy ne-
odpisete osobu, ktoru vidite vzdy, ked sa pozriete do zrkadla.

VasSe vnimanie samého/samej seba odraza to,
ako vnimate svet

Urcite si viete predstavit, ako intenzivne som pocas pisania
tejto knihy myslela na tlapnutia pri réznych prilezitostiach,
hadam aj viac, ako bolo nutné a potrebné. Dnes, ked zvyk
tlapnutia so sebou praktizujem pravidelne, si uvedomujem,
ze som desiatky rokov Zivota, v podstate odkedy si pamétam,
pri pohlade do zrkadla vnimala vyhradne vs$etky svoje psy-
chické ¢i fyzické nedostatky. Nevsimala som si ni¢ iné a uz
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vobec nie niec¢o pozitivne alebo som dokonca ignorovala
zenu, ktort som v zrkadle videla. Ked vezmeme do tvahy,
¢im sa Zivim, vyznieva to aZ smiesne.

Patrim medzi najlep$ie a najvytazenejsie motivacné spi-
kerky na svete a medzi najpredavanejsich spisovatelov na
svete, a preto je mojou ulohou ukazat vam, ako modzete zme-
nit svoj zivot, a povzbudit vas do toho. Tym, Ze vo vas a vase
schopnosti uverim ja, doddm sebavedomie aj VAM. Ked sa
tak nad tym zamyslim, mojou tlohou je vlastne to, ¢o je aj
ulohou tlapnutia. VSetkym, ¢o ponukam ¢i uz prostrednic-
tvom prednasok, knih, videi na Youtube, online kurzov, ¢i
prispevkov na socidlnych sietach, v§etkym, ¢o robim, chcem
dat najavo, Ze vo vds verim. Vase sny a tizby su doleZité.
Zvladnete to, len pokracuijte.

Ja si totiz s vami vSetkymi, hoci len na dialku a v duchu,
tlapkam uz dlho.

Napriek tomu pre mna este donedavna nebolo vobec jed-
noduché tlapnut si sama so sebou. Som totiZ td najtvrdsia
kriticka samej seba. Som si istd, Ze je to tak aj u vas. Zacala
som to praktizovat len pomerne nedavno, najprv so svojim
odrazom v zrkadle a neskdr mnohymi inymi kreativnymi
sposobmi. A odrazu som v$etko pochopila: ak sa nau¢ime
vnimat a podporovat samého/samu seba, bude pre nds ovela
jednoduchsie véas podchytit chvilu, ked sa citime psychicky
na dne, toto nastavenie zmenit a zacat mysliet pozitivnejsie.
A ak myslime pozitivnejdie, pocitime aj vdcsiu motivaciu
urobit nieco, ¢o zmeni nas zivot. Ak ziskate energiu z tlapnu-
tia si a zmenite pohlad na Zivot, uvidite, Ze dokazete cokol-
vek, ¢o si zaumienite.

Ked sa z tlapnutia so svojim odrazom v zrkadle stal
zvyk, zacala som tato aktivitu vnimat ako akysi svetly mo-
ment aj inak zIého ¢i nevelmi uspesného dna. Odrazu som
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nepocitovala taku nendvist k sebe samej a necitila som po-
trebu bicovat sa aj za najmensi preslap. Moje vnimanie seba
aj sveta sa odvtedy diametrdlne zmenilo. Zaroven to zna-
menalo zasadny prelom a posun v mojom zivote. Bola to
rozhodujuca chvila, urcujuce obdobie, ked som si zacala
budovat tplne novy vztah s tou najdolezitejSou osobou - so
sebou. Zacala som vnimat inak samu seba aj svoje moznosti
a schopnosti a povzbudilo ma to v tom, aby som sa pokusila
zit inym sposobom.
Presne preto som aj napisala tito knihu.

Zacnite sa povzbudzovat

Medzi najmocnejsie nastroje na svete patri povzbudenie, po-
chvala a laska. A vy ste sa ich vzdali a zabudli ste na ne. Ale
nie ste v tom sami, stalo sa to uz kazdému z nas.

Mozno ste v situdcii, Ze sa nedokdzete mat radi alebo
sa nedokdzete zmenit, aj keby ste velmi chceli. Mozno sa
vam v poslednom case celkom dari vo vSetkym oblastiach,
napriek tomu nie ste $tastni a spokojni, lebo sa stale sustre-
dujete na to zI¢é, nie na to, ¢o vam vyslo a vychddza. Mozno
vas neustdle prenasleduju démoni minulosti a nedokdzete
zabudnut na vsetko zIé, ¢o ste zazili alebo ¢o ste sposobili
druhym ludom.

Nezalezi na tom, ¢o sa vam stalo alebo aké chyby ste uro-
bili, chcem, aby ste poznali pravdu. Mate pred sebou krasny
zivot, no nevidite to. Caké vas fantastickd budtcnost, staci
vyuzit $ancu a vytvorit si ju. Mate k dispozicii verného spo-
jenca a pomocnika, schopny tim a tajnu zbran, ktorua vidite
vzdy, ked sa pozerate do zrkadla, no akoby ste ich prehlia-
dali. Ak chcete v Zivote dokazat nieco velké a zasadné alebo

20



	Obálka
	Titulná stana
	Predná tiráž
	OBSAH
	PRVÁ KAPITOLA
	DRUHÁ KAPITOLA
	TRETIA KAPITOLA
	ŠTVRTÁ KAPITOLA
	PIATA KAPITOLA
	ŠIESTA KAPITOLA
	SIEDMA KAPITOLA
	ÔSMA KAPITOLA
	DEVIATA KAPITOLA
	DESIATA KAPITOLA
	JEDENÁSTA KAPITOLA
	DVANÁSTA KAPITOLA
	TRINÁSTA KAPITOLA
	ŠTRNÁSTA KAPITOLA
	PÄTNÁSTA KAPITOLA
	Počkať, počkať... To ešte nie je všetko!
	Ako sa prebudiť pre seba
	Darček od Mel
	Poďakovanie
	Zoznam bibliografických údajov
	Zadná tiráž



