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LEKARSKA POZNAMKA

Tato kniha obsahuje informacie a rady tykajuce sa zdravia. Kniha by
vam mala sltzit iba ako doplnok a v ziadnom pripade nemdze byt na-
hradou za rady vasho osetrujiceho lekara alebo iného zdravotnickeho
pracovnika. Pri podozreni na mozné zdravotné komplikacie sa dérazne
odporica najprv navsteva ordinacie vseobecného lekara a konzultacia
zdravotného stavu prv, nez sa zacne s liecbou. Autor vyvinul maximal-
ne mozné Usilie, aby vSetky informacie obsiahnuté v tejto knihe boli
presné a spravne a zodpovedali vedeckym poznatkom dostupnym ku
dnu publikacie tejto knihy. Vydavatel a autor sa zriekaja zodpovednosti
za zdravotny stav pacienta, ktory moze byt nasledkom dodrziavania
postupov opisanych v tejto knihe. Niektoré mena a skutocnosti uvedené
v tejto knihe boli pozmenené, aby bolo chranené suikromie zaintere-
sovanych osob. V niektorych pripadoch autor opisal skutocné udalosti
a uviedol skuto¢né mena, ak k tomu mal pisomny stthlas dotknutych
0s6b. Niektoré z udalosti vylicenych v tejto knihe st vymyslené a slizia
cisto len na ilustracné tcely.
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ed som mal dvanast rokov, mal som plan. Skvely plan. Bu-
dem reprezentovat Velka Britaniu na olympijskych hrach.
Urcite si o mne pomyslite, Ze som len obycajny rojko
s hlavou v oblakoch. Vtedy to vsak bolo viac nez realne. Ked som
mal sedem, vyhral som prva skolski sportova sataz a vedel som, ze
som najrychlejsi v triede. Netrvalo dlho a uvedomil som si, ze som
najrychlejsi nielen v triede, ale aj na celej $kole. Obedné prestavky sme
s kamaratmi travili na ihrisku a uzatvarali sme stavky, ¢i ma niekto
dokaze predbehnuat. Nikomu sa to nepodarilo.

Po jednom futbalovom tréningu na strednej skole si ma moj uci-
tel telesnej pan Raicevic zavolal a povedal mi, ze by som mal zacat
s riadnym tréningom. Videl vo mne talent. Tvrdil, Ze som vsestranny,
ale podla neho by ma mohla cakat skvela bezecka budicnost. To, ze si
ma takto vybral moj ucitel, ma neskutocne hnalo dopredu. Zacal som
rozmyslat o svojej budicnosti a o tom, kam sa mozem dostat za pat
rokov. Mojim idolom bol Linford Christie. Nedokazal som sa odlepit
od televiznej obrazovky, ked v roku 1992 bezal na olympijskych hrach
v Barcelone svoj zlaty beh. Predstavoval pre mna vzor, co moze oby-
cajny clovek ako ja dosiahnut, ak ma talent a odhodlanie tvrdo praco-
vat. Chcel som sa stat druhym Linfordom Christiem.

Beh bol mojou radostou, prvou laskou, vasnou. Vdaka nemu som
pocitoval slobodu, akt mi trieda nikdy nedokdzala poskytnat. V skole
som sa trapil, ale nemyslite si, Ze som bol obycajny lajdak. Problém ne-
bol v tom, ze som nedokazal sledovat ucivo a nerobil si tlohy, bolo to
ovela osobnejsie: zajakaval som sa. Nikdy som nevedel, kedy sa znova
prihlasi ten stary znamy dusivy pocit. Niekedy som zo seba celé mi-
nuty nedokazal dostat ani slovka. Pocitoval som tzkost, ked som mal
na anglictine ¢itat nahlas. Mal som pocit, ze precitat jednu stranu mi
trva celé roky. Spoluziaci ma nikdy nesikanovali, ale niektori sa mi
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smiali. Snazil som sa nepriptstat si to, vedel som, ze sa mi nechct vy-
smievat. Preto ma este viac nakoplo, ked mi povedali, Ze mam nada-
nie na nieco, ¢o skutocne milujem. Chcel som dokazat, ze na to mam.

V tejto dobe som bol presvedceny, ze talent mi otvori vsetky dvere.
Trénoval som poctivo, po skole som sa nikdy neflakal. Bol som si isty,
ze ma Caka tspech. Mal som predsa talent — ¢o viac treba?

Moje telo bolo stavané na rychlost, vynikal som v kratky sprintoch
na 100 a 200 metrov, ale rovnako ma bavil basketbal, futbal a dokon-
ca gj vytrvalostny beh. Ked som mal trindst, zacal som pri behu na
dlhsie trate pocitovat bolest v spodnej casti chrbta. Povedal som si,
Ze to ni¢ nie je. Nedokazal som si predstavit, ze by som robil nejakt
chybu pri tréningu ¢i sa zle staral o svoje telo. V skole sme sa vzdy
standardne rozcvicili, ale teraz viem, Ze tieto cviky pre mna neboli

NEZNICITELNY

ani vhodné, ani uc¢inné. Behaval som napriek bolesti, alebo som par
dni netrénoval, kym sa tupa pulzujica bolest v mojom chrbte nevytra-
tila. Mal som trinast. Bol som neporazitelny.

Vsetko vychadzalo podla planu, ale ked som dovfsil Sestnast ro-
kov, mdj plan sa zratil ako domcek z karat. Bol to jeden z tych jesen-
nych dni, ked je vzduch taky sviezi, az vidite vlastny dych. Behal som
na mieste. Snazil som sa udrziavat v teple, kym som cakal na svoju
chvilu. Mal to byt den, ked oslnim ucitela telesnej a ziskam cenné
body na zavere¢né hodnotenie. Trénoval som aj mimo skoly, v miest-
nom bezeckom klube, a vyhraval som okresné kola atletickych sttazi,
ale nemal som to spravne vedenie ani tréningovy proces.

Nadisiel moj cas. Zasunul som nohy do blokov, roztiahol prsty na
Startovacej ¢iare, jemne som zaoblil chrbat a boky zarovnal k palcom.
Trénoval som tak nespocetnekrat, az som sa nad svojimi pohybmi ne-
musel zamyslat. Ucitel zapiskal a ja som vystartoval. Navreli mi paze.
Vedel som, ze sa mi dari a ze bezim rychlo.
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Po desiatich krokoch som do stehna, tesne nad kolenom, dostal kic.
Nikdy som este taka bolest nezazil — bola intenzivna a mal som pocit,
akoby ju sprevadzal elektricky vyboj. Spravil som dalsi krok a zviezol
som sa na zem. Chvilu som lezal na zemi, Sok som ani nevnimal.
Trapilo ma len jediné: ako pred vsetkymi svojimi kamaratmi lezim na
zemi ako mastny flak. Ked som sa pozviechal na nohy, chcel som to
vybehat. Myslel som si, Ze je to rozumné, ved predsa v minulosti mi
to zabralo. Dostal som vsak dalsi kf¢ do nohy a bolo mi jasné, ze si
musim dat od tréningu na par dni pauzu. Dokrival som k fyzioterape-
utovi. Povedal mi, Ze si na to mam dat nieco teplé. Dnes uz viem, ze
to bola ta najhorsia vec, aki som mohol urobit.

A odvtedy to 18lo dolu vodou.

Ked sa poskodi sval a nespravne sa lie¢i, méze svalové tkanivo
vapenatiet — akoby sa zacalo formovat kostné tkanivo. Tato diagnoza
sa vola myositis ossificans. Vtedy v§ak nikto nevedel, ze nou trpim. Nikto
sa ani len nepokusil zistit, v com je problém, namiesto toho ma rovno
zacali liecit. Najprv ma poslali k masérovi. Jeho pristup bol viak pri-
lis agresivny a moj problém len zhorsil. Potom som bol u niekolkych
fyzioterapeutov, ktori mi povedali, aby som cvicil. No cvicenie mojmu
svalu ublizilo este viac. Je nad slnko jasnejsie, ze ak sa nestanovi sprav-
na diagnéza, moézete zavriet
oci a hadzat pomyselné sipky .’ MA L SO M LE N

do ter¢a s moznymi liecebny-

mi postupmi. Mozno trafite gESTNAST A BOL
B SOM SIISTY, ZE

Nakoniec som absolvoval

vySetrenie magnetickou rezo- COS KO R O B U D E M

nanciou. Ukazalo sa, ze som
mal trhlinu v svalovej hmote V PO R |A DK U .“
a ta zvapenatela. Mal som
dve moznosti: steroidové injekcie alebo operacia. Rozhodol som sa
pre operaciu. Bolo to najhorsie rozhodnutie v mojom zivote. Prisiel
som o velku cast svalu a po prepusteni z nemocnice sa mi nedostalo
starostlivosti, ktord som potreboval. Vzdy, ked som napol sval, videl
som, ze Cast z neho chyba.

Stale som vsak mal nadej. Mal som len Sestnast a bol som si isty,
ze Coskoro budem v poriadku. Rodina aj priatelia vSetkym hovori-
li, Ze p6jdem na olympiadu. ,,James tam bude medzi nimi. O chvilu

14



o

JE TO MOZNE

v

sa uz nanho budete pozerat len v televizore,
tak si radsej vypytajte jeho podpis uz teraz!*
Vychutnaval som si pozornost, pridaval sa
k vtipkovaniu a dafal, ze vsetkym raz uka-
zem, ze mali pravdu.

Z tyzdnov sa stali mesiace a ja som zacal
s tréningom do britskej reprezentacie. Stale
som bol zraneny, naprick tomu som nevy-
nechal ani jeden den. Vtedy som prvykrat
prehral. Mal som sedemnast a uz nikto viac
nehovoril o mojej bezeckej budicnosti.

Ked sa do reprezentacie zacali dostavat
Sportovcl, proti ktorym som kedysi vitazil,
ale ja nie, volky-nevolky som sa vzdal sna,
s ktorym som prezil celt pubertu. Vtedy som
zistil, ze iba talent nestaci. Aby ste skutoc¢ne
uspeli, potrebujete spravny tréning, postupy,
trénerov a terapeutov, ktori vas podporujt.

Mal som sedemnast, chorti nohu a nemal
som ziadny plan ¢i predstavu, kto vlastne
som. Pre niekoho, kto bol presvedceny, ze ta-
lent a tvrda praca ho dotiahnu kamkolvek, to
vobec neznie ako dobra vychodiskova situa-
cia. Popravde, bolo to velmi temné obdobie.
Moji rodicia sa rozviedli, starsi bratia odisli
studovat na vysoku skolu a ostal som byvat
s mamou sam. Mam velmi milujacu rodi-
nu, ale aj tak som mal pocit, ze musim drzat
vsetko v sebe a jednoducho ist dalej. Netr-
valo mi dlho, kym som zistil, Ze potrebujem
novy plan.

Vedel som, ze praca pri pocitaci nie je
pre mna a rovnako by som sa pre zajaka-
vanie trapil aj pri praci, ktora by vyzado-
vala celodenné rozpravanie. Myslienky
na olympiadu ma stale neopustali, ani ked
som ju uz nemal na dosah. Vtedy som sa
na to vsetko pozrel z iné¢ho uhla: nikdy sice
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nevyhram olympijsktt medailu v behu, ale moézem pomoct ostatnym
$portovcom, aby si svoj sen splnili. A uz vonkoncom som nechcel,
aby si niekto musel prejst tym, ¢im som si presiel ja. Mal som pred
sebou dlht cestu a na jej konci novy ciel: budem pracovat ako terape-
ut pre Sportovcov z britskej reprezentacie.

Zacal som sa zaujimat o to, ako mézem pomoct ludom a aky druh
liecby by sa najviac hodil k mojim schopnostiam. Coskoro na mojom
zozname zostali len tri moznosti: lekar, osteopat a fyzioterapeut. Ked
som sa zahlbil do $tadia, prisiel som na to, ze mojim poslanim bude
osteopatia. Osteopatia je uznavanou diagnostickou metédou uz vyse
dvesto rokov. Osteopati §tyri roky studuji anatémiu, neurovedu, far-
makolégiu a patolégiu a na diagnostikovanie pouzivaji svoje ruky.
Pomocou metdéd manualnej terapie zmiernuji zranenia a predcha-
dzaja im, ¢i vSeobecnému zhorseniu stavu. Najdolezitejsie vsak je, ze
na telo nahliadaja ako na celok. Chapu, ze vsetko je prepojené a ne-
koncentruja sa iba na jednu oblast, akou st chrbtica, makké tkaniva ¢i
nervovy systém. Prave tento holisticky pristup ma presvedcil, ze som
si vybral spravne.

Mal som osemnast a mal som plan. ” MA I_ SOM

Pohrazil som sa do studia Iudského

tela a ani som si neuvedomil, ako rychlo OSEMNAST
prebehli tie Styri roky na univerzite. Sta- A M AL SO M

le som sa zajakaval, stale som sa bal pre- .

zentovat pred triedou, ale nevzdal som PL AN _“

sa. A to napriek tomu, ze kdesi vnatri sa

skryval strach, ¢i si o mne Iudia nebuda mysliet, ze som nevzdelany,
lebo nedokazem vyjadrit svoje myslienky. Pocas $tadia som sa vela na-
ucil aj o vlastnom zraneni. Zistil som, ze bolesti v spodnej ¢asti chrbta
mali byt pre mna varovanim. Pochopil som, ako jednotlivé casti tela
fungujt v spolo¢nom rytme a Ze aj najmensia odchylka v jednej casti
tela moze naznacovat devastacné nasledky na int cast tela.

Hned ako som dostudoval, zacal som pracovat — dalsi z dévodov,
preco som si vybral toto povolanie. Moji rodi¢ia ma vychovali tak,
aby som pracoval desatkrat usilovnejsie nez ostatni, preto som takmer
okamzite zacal s budovanim vlastnej ordinacie. Moj ciel bol jasny:
pomoct zbavit Iudi bolesti. A chcel som ho napiﬁat’ s kazdym pacien-
tom — 1 uz to bol devatdesiatro¢ny dochodca alebo zena v poslednom
trimestri techotenstva. Ked sa na to obdobie pozriem spitne, necha-
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pem, ako som mohol vydrzat Strnasthodinové sluzby, ale presne pri
nich sa mi remeslo dostalo pod kozu. Popri vlastnej ordinacii som sa
venoval aj mladym $portovcom, ktori sa nachadzali na délezitej zivot-
nej krizovatke, ked sa mali vydat na cestu k profesionalnemu $portu.
Ponukal som im pomoc s nadejou, ze ich kariéru neukon¢i podobne
fatalne zranenie ako to moje.

Asi vas to neprekvapi, ale stale som poskuloval aj po olympiade.
V case, ked som so svojou praxou zacinal, bolo neslychané, aby sa
osteopat stal sacastou Sportového timu. Toto miesto bolo rezervované
striktne pre fyzioterapeutov. Ked som si teda zaumienil pracovat so
$portovcami, isiel som hlavou proti maru. Napriek tomu som sa na
tato cestu podujal. Vo svojej sikromnej ordinacii som zacal osetro-
vat dorastencov z reprezentacné¢ho druzstva a neskor ku mne zacali
prichadzat aj ich starsi kolegovia. Slovo dalo slovo a mnohi z nich ma
odporucili gj svojim americkym ¢i karibskym saperom, ktori ku mne
zavitali pocas zapolenia na britskych ostrovoch.

Vdaka mojim vysledkom si ma vsimol aj Britsky atleticky zvaz.
Bol v tom vsak hacik — teda skor riadny hak. Musel by som zatvorit
svoju ordinaciu, len aby som dostal $ancu byt vybrany do timu olym-
pijskych terapeutov. Bolo to obrovské riziko, ale odhodlal som sa ho
podstapit, aby som si splnil svoj sen. Naplno som sa venoval $portov-
com, snazil sa zlepsovat ich vykonnost, liecil ich zranenia a snazil sa
im predchadzat.

A potom nadisla chvila, na ktort som po celé tie roky cakal. Brit-
sky reprezentacny tim mi pontkol miesto terapeuta na olympiade
v Riu de Janeiro 2016. Mal som sa starat o $portovcov, ktorych som
pravidelne porazal, ked som mal Sestnast rokov. Iba vtedy som si za-
cal uvedomovat, ze vsetok ten risk, obetovanie sa, stres, praca, kom-
promisy a tlak skutocne stali za to.

Dokazal som to.
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M 1 d ’ , : l 1
al som tridsat a prave som si splni ”MAL SOM

svoj najvacsi sen. Tak preco som ne- -
bol spokojny so svojim zivotom? T R | DSAT

Ked som sa vracal z olympiady

v Riu naspat domov do Velkej Bri- A PRA\/E SOM
tanie, v lietadle som premyslal nad Sl S PI_N | S\/OJ

svojim zivotom. Mal som dve malé

deti a manzelku, rodinu, ktort ne- NAJ\/ACgi SEN .

smierne milujem. Keby som sa na-

dalej nahanal za pracou v medzina- TAK PR ECO
rodnom prostredi ¢i na olympiade, S O M N EB O L

prisiel by som o vsetky tie vzacne

chvile s detmi a neuvidel by som, ako S P O KOJ N Y

dospievaju. Priblizne v tom case mi, -
bohuzial, zomrel otec. Pracoval ako SO SVOJ IM

stavebny inzinier v Indii a bol steles- Z |VOTO M,? «
nenim vorkoholika. Centrom jeho .
zivota bola praca a nevyvazoval ju
nicim inym. Opustil sam seba a zaplatil za to t najvyssiu cenu.
Uvedomil som si, ze si z neho musim vziat ponaucenie a vyvazit
svoj zivot. Stale som toho mohol dosiahnut vela, ale rozhodol som sa
na to ist rozumnejsie. Stiahol som sa z medzinarodnej scény a zacal
som sa obzerat po tom, ¢o by som mohol robit doma v Spojenom kra-
Tovstve. Znovu som otvoril svoju ordinaciu a chyry sa rychlo rozniesli.
Vzdy ma charakterizovalo spojenie ,,v5etko je moZné®. Stalo sa mojim
vychodiskom. Ak sa moj klient zranil pri behu, nepoviem mu, ze uz
nikdy behat nebude, ale pracujem s nim a spolu objavujeme sposoby,
ako si moze znova zaviazat $nurky na teniskach a ist si zabehat. Prislo
ku mne mnoho ludji, ktorym terapeut povedal, Ze sa uz nikdy nebuda
venovat aktivite, ktora tak milovali. S tymto kategoricky nestthlasim
—je to ta najlahsia cesta. Namiesto striktné¢ho ,,nie® preto chcem pre-
skiimat, €1 je to este stale mozné. Ak klientovi poviete, ze sa o to stale
moze pokusit, pracuje na sebe s vac¢sou radostou.

18



Cosk 3 | futba-
,’AK BY SOM 0skoro som osetrova utbha

listov z Premier League, filmové

I,_U DOM hviezdy, ale aj tych, ktorych mena

= nie st verejnosti zname, no ich boles-
DOKAZAL

ti a liecba pre mna mali rovnaky vy-

VYS\/ETLIT znam. Raz ku mne napriklad prisiel
’

poziarnik s bolestami v spodnej casti

PR ECO MAJ U chrbta. Rychlo som si uvedomil, ze

bolesti moéze sposobovat rakovina

BO LESTI sy Pprostaty a chorobu sa nam podarilo

P R | STU POVAL' zachytit v ranom §tadiu. Za tie roky

som mal to $tastie na klientov ako

BY K SVOJE.J David Beckham, Kylie Minogue ¢

Eva Mendes. Pomyslel by si len de-

LI EC BE OVE I,_A satrocny ja, ked sledoval, ako David
< Beckham skoruje zo stredovej ciary,
HORLIVEJSIES

ze ho bude jedného dna osetrovat?
Zlatym klincom mojej kariéry
bola spolupraca s mojim detskym idolom Linfordom Christiem pocas
Sesttyzdnového tréningového ststredia narodného timu v Kapskom
Meste. Ked vstapil do osetrovatelskej miestnosti, znova sa vo mne
prebudil ten sedemrocny chlapec, ktory prvykrat uveril, ze vietko je
mozné.

Po olympiade v Riu som sa zacal venovat mentalnemu trénerstvu.
Klientom som pomahal plnit si sny, po¢nic odbehnutim prvého ma-
ratonu az po prestup do vysnivaného rugbyového timu. Nasiel som
pre nich vhodnych trénerov ¢i terapeutov. Dostali odo mna komplet-
ny balicek, kompas, ktory im vzdy ukazal ta spravnu cestu. Viedol
som ich a pomohol im vybudovat ten najlepsi tim, vdaka ktorému
mali svoje sny na dosah. Moj diar praskal vo $vikoch a bolo mi jasné,
ze ak sa budem denne venovat desiatim klientom, kvalita mojich slu-
zieb poklesne. Som len obycajny clovek, nedokazem sa rozstvrtit. Ale
ako potom poméct ¢o najviac ludom?
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Rozhodol som sa napisat knihu. Ak by som ITudom dokazal vysvet-
lit, preco maja bolesti, naucit ich, ako byt sacastou diagnostického
procesu, odporucit im rézne dostupné sposoby liecby, pristupovali by
k svojej liecbe ovela horlivejsie. Spravil som si prieskum a nic¢ podobné
som na trhu nenasiel.

Mojim cielom je aj to, aby si Iudia uvedomili, ako fungujua ich tela
a ze aj z malych tkonov — napriklad pohyb pocas dna — mdzeme
mat obrovsky tzitok. Nase telo je jedinecny a vzacny vytvor, o ktory
sa treba starat. A na to obcas zabudame. Zaroven je aj komplexnym
systtmom, ku ktorému treba pristupovat s respektom. Vo vseobec-
nosti predpokladame, ze ¢im sme

star$i, tym menej sa hybeme, ale to ) NEMUSITE
nie je pravda. Existujua sposoby, ako BYT g-l—i HLI

takémuto zmyslaniu zamedzit. Mal

som Stastie a vdaka svojej praci som A KO P R U T I K

precestoval svet. Spoznal som rozne

sposoby zivota, ktoré pomohli vy- AN | MAT

kresat mdj svetonazor. Ludia, kto- X,

rych som na svojich cestach stretol, T E H I—l C KY

mozno neboli bohati, ale boli zdravi N A B F\) U C H U
’

a vydrzali cupiet celé hodiny. S adi-

vom som sledoval, ako sa osemde- ABY STE BO I_l

siatnici rezko zohli a chytili si prsty *
na nohach. Priznajte si, kolki z vas Z D RAV' .
to dokazu?

Ale dokazete to zmenit. Vietko je mozné. A nemusite tomu vobec
obetovat hodiny svojho zivota — uvedomujem si, ze pre vacsinu z nas
je to nemozné. Roky praxe mi ukdazali, ze najlepsi sposob, ako nie-
¢o zmenit, je napasovat zmenu do kazdodennej rutiny. Mne sa takto
podarilo zabojovat so zajakdvanim sa: bol som prili§ zaneprazdneny
a nedokazal som si najst cas na niekolko hodin terapie tyzdenne, tak
som dychové cvicenia vykonaval rano pri obliekani.

Rovnako nevidim zmysel koncentrovat sa iba na chudnutie ¢i
naberanie svalovej hmoty. Vac¢sinou odvsadial pocavame, Ze na to,
aby sme boli zdravi, musime schudnut. Toto tvrdenie je, samozrejme,
pravdivé, ak mate extrémnu nadvahu. Ale chcem vas uistit, ze ne-
musite byt §tihli ako pratik ani mat tehlicky na bruchu, aby ste boli
zdravi. Dolezité je to, ¢o sa odohrava vo vasom vnutri. Nech uz mate
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akukolvek postavu, ak sa nedokazete plnohodnotne hybat, je potrebné
nieco napravit. A ja vam viem ukazat, ako na to.

Moje zajakavanie sa preslo za poslednych desat rokov vyraznou
premenou: zo statusu ,,otvorené* na ,,utajené¢*. Vacsina Iudi, ktorych
v sucasnosti stretavam, si ani neuvedomi, ze sa zajakdvam. To viak
neznamena, ze moje zajakavanie sa navzdy zmizlo. Stale je skryté
nickde vnutri, ¢tha na svoju prilezitost a ustavicne si nan musim da-

vat pozor. Vie to byt velmi vycer-

avajuce a vacSinou ma prekvapi
A VOJEJ rivy prekvap

v tie dni, ked som priserne una-

N AJ VAC S EJ veny Ci vystresovany. Neda mi sa
SLABOST] nepousmiat, vzdy si vyberie per-

fektné nacasovanie. Aj ked sa zaja-

S O M S PR AV | L kavania nikdy nezbavim, stal sa zo

. mna dobry spolo¢nik, pri ktorom

Sl L N U sa ludia citia uvolnene. Neboja sa

ST R A N K « mi zdoverit ¢i sa ma opytat na

U. radu. Zo svojej najvacsej slabosti

som spravil siln stranku. A v tie

dni, ked sa mi zajakavanie naplno zapletie do zivota, mézem fudom

pomahat vdaka pisaniu — slova vtedy plyna a pristavaji na papieri

s lahkostou.

A toto je len jeden z radostnych prikladov toho, ze vsetko je mozné, ak

vyuzivame tie spravne metody.

VSETKO JE
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