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Venované Delphe a Harrymu Macyovcom,
vdaka ktorym
robim to, ¢o robim, modlim sa
a pisem tito knihu.
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moji rodicia.
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Ak vam doktor povie, aby ste sa cestou domou zastavili v le-
karni a kupili si tlakomer, pravdepodobne to urobite.

Bez velkého rozmyslania som vybrala model, ktory sa mi zdal
pomerne jednoduchy. Naplanovala som si, Ze si budem najbliz-
$ich par dni niekolkokrat za den merat krvny tlak, aby som zisti-
la, ako to so mnou vyzera.

Po prichode domov som si hned sadla ku kuchynskému stolu
a zacala rozbalovat $katulu. Zavolala som Natalie, svoju dvanast-
ro¢nt medicku v zacviku, a poprosila ju, aby mi pomohla.

»Ja viem, ako sa to robi, mama,“ povedala a odhodlane mi z ruk
zobrala manzetu a zacala vyhrnat rukav.

,»UCili sme sa to v tabore minulé leto na kurze prvej pomoci.“

Ako sa tak nado mnou ustarostene sklanala, myslou mi bezali
rozne otdzky — od katastrofickych scenarov az po banality. Co je to
so mnou? Budem musiet brat lieky na krvny tlak? Pridem s Natalie
na ten plavecky nacas? Co spravim na veceru? To som mala ozaj
u doktora jednu modrii a jednu ciernu ponoZku?

Dnes len miluj, opakovala som si v duchu napriek tomu, ¢o mi
hucalo v hlave, a zrazu vsetko stichlo a ja som bola tam, kde som
potrebovala byt - v pritomnej chvili.

Pocitila som, ako mi manzeta tlakomeru stlac¢a ruku a dcérki-
ne vlasy hladia pokozku. Prvy raz po dlhom ¢ase som mala pocit,
ze som v dobrych rukach. A v tej chvili sa nado mnou necakane
rozprestrel baldachyn pokoja a mne sa naskytla kristalovo jasna
perspektiva:
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Nezilezi na halde Spinavého riadu na kuchynskej linke, ani na
nohaviciach lezérne pohodenych v satniku.

Sanca, co som pred pitndstimi rokmi prepdsla a stdle sa fiou
v myslienkach zaoberdm, bude musiet ist kadelahsie.

Dopravnad zdpcha, ¢o ma cakd cestou na Nataliin plavecky tré-
ning, ma nezaskoci.

Td osoba, ¢o ma vZdy zdmerne ignoruje, ma dnes trapit nebude.

A ten devitdnovy neutichajiici dazd, co ndm doma bubnuje na
strechu, znie v podstate celkom upokojujtico.

Ked manzeta povolila a na displeji tlakomeru zasvietili ¢isla,
rozhodla som sa, Ze zavolam svojim rodi¢om. Napisem odkaz
manzelovi Scottovi a polozim mu ho na vankus. Mladsej dcére
opatrne, nezne a s laskou rozc¢esem zachlpené vlasy a mozno nam
pritom s Avery bude aj veselo.

Pdjdem si zabehat v dazdi, pustim si hudbu, a ked sa mi bude
chciet plakat, tak si do toho aj poplacem. Budem pisat. Napisem
krasne slova, ¢o ma preziju.

A presne to som v ostavajicich hodinach toho dna aj urobila.

Pocas tej Styridsatpéatsekundovej pauzy urcenej na meranie sta-
vu mdjho srdca som dostala nekone¢nt milost: roztrzitost zmiz-
la... stres pominul... obavy sa rozptylili ... tazoba opadla.

Zamerala som sa na to, na ¢om najviac zalezi.

Mobhla by to byt odpoved? Premyslala som. Vzdy som tazila
ndjst konkrétny sposob, ako si urobit poriadok v prioritach - ako
dat ldsku na prvé miesto, pred vsetko ostatné v zozname uloh, ¢o
treba splnit. No pre ¢loveka lie¢iaceho sa z perfekcionizmu, neus-
taleho nahlenia a robenia desiatich veci naraz nie je lahké takto
existovat. V hlave mi neustale vyskakovali otazky, obavy a pozia-
davky, ktoré ma casto nutili vybrat si vykonnost, rozptylenie
a efektivitu na ukor emécii, budovania vztahov, rastu a starostli-
vosti o seba.

Ale v tych posvitnych sekundach, ked som doslova citila, ako
mi v zilach pulzuje krv, som mohla nabrat dych a postavit zmys-
luplné priority pred tie nezmyselné.

A tak sa stala ,kontrola srdca“ mojou dennou rutinou. Ne-
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hybne som sedela a uzivala si tlak na ruku a jasny zablesk vedomia,
ze vdaka tomuto budem po zvysok dna konat rozvaznejsie.

V pokojnych chvilach pri kuchynskom stole sa z povzdychu
dnes len miluj stalo ¢osi viac nez len formulka, ktor si treba opa-
kovat. Zrazu to bol spista¢ pre novy zaciatok v mojej nespravne
nasmerovanej dusi.

»Ved uz to nemusis robit,“ povedal Scott o par mesiacov ne-
skor, ked sme s Natalie zatahovali manzetu, ako keby to bola nasa
pracovna povinnost.

Referoval mi, ¢o som sa predosly den dozvedela od lekara, ze
sa mi zvy$eny krvny tlak vratil do normalu. Zdravotny stav sa mi
zlepSoval a uz som si tlak nemusela merat kazdy den.

»Ale musim,“ odvetila som manzelovi a bola som rozhodnuta,
ze od merania tlaku ma ni¢ neodradi.

Scott v8ak nevedel, Ze som si viedla pomyselny zoznam, ¢o
vSetko sa odo dna, ked som si kupila tlakomer, udialo. Castejéie
som sa $8la prejst... viackrat som si zdriemla... viac som riskova-
la. Dala som viac druhych Sanci... venovala viac laskyplnych po-
hladov... spravila si viac trojsekundovych prestavok.

Menej som plytvala najcennejsimi komoditami, ako napriklad
svojim ¢asom, pozornostou a energiou, takze som ich mala ovela
viac pre ludi, ktorych lubim. Prestala som neuvazene brat na seba
poziadavky inych; odmietala som spoloc¢enské stretnutia, ktoré ma
vycerpavali; zredukovala zbyto¢né zavazky, plytvanie ¢asom a za-
oberanie sa neprijemnymi fudmi. Inymi slovami, td& manzeta ma
povzbudila vniest lasku do najdolezitejsich oblasti Zivota bez ohla-
du na to, do ¢oho ma tla¢i vonkajsi svet. Denna kontrola krvného
tlaku sa pre mna stala liekom na choroby, akymi boli prilisna za-
neprazdnenost, vena inava, nadmerny stres a roztrzitost. Za $ty-
ridsatpat sekind sa vdaka tejto procedure rozplynula hmla a ja
som sa mohla zamerat na to, ¢o je najdolezitejsie. Pri pohlade na
svietiace ¢isla som si priala, aby tlakomer priniesol kazdému také
osvietenie, aké som dostala ja.

Jedného dna som si uvedomila, Ze sa to da.

Prosila som Boha, aby ma pouzil ako svoj nastroj, aby moje
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ruky, srdce i oci pisali kratke obrazy, ktoré by vdychli zivot una-
venym kostiam, obnovili nadej v beznadejnych srdciach a pomohli
dobre prezit kazdy den.

A on to urobil. A je to tu, v tejto knihe.

Dnes len miluj.

Zvazovala som sa, Ze by mohla obsahovat in$piraciu na kazdy
den, ale nechcela som vyvijat este vacsi tlak na nase beztak pre-
planované zivoty.

Viem, Ze ked sa mi do ruk dostane kniha, ktorou sa treba den-
ne zaoberat, bud ¢itam i ¢osi dopredu, alebo zaostavam, a potom
mam pocit, Ze nespliiam plén - Ze ju ne¢itam spravne. Na tejto
knihe je krasne, Ze sa neda ¢itat nespravne. Sprievodcom pri hla-
dani toho, ¢o a kedy z tejto knihy potrebujete, je vase srdce.

Texty st zoradené podla ro¢nych obdobi a kazda cast vam
moze pomdct sustredit sa na tie oblasti, do ktorych potrebujete
vdychnut Zivot. Pocas pisania sa mi pri kazdom obdobi vynorili tri
hlavné témy a vy si ich mozete vSimnut v hornej casti kazdej ka-
pitoly. Uvedené klucové slova vas dovedu k tym myslienkam, kto-
ré najviac potrebujete. Moznoze ste stratili radost a tizite ju zno-
vu najst. Moznoze tuzite po naprave nastrbenych vztahov. Mozno
sa potrebujete zacat mat radi a rozdavat ta ista bezvyhradnu las-
ku tym, s ktorymi Zijete. MoZno sa chcete nechat viest vlastnym
srdcom, ale netusite, ako zacat. Nech uz vasu lasku a pozornost
potrebuje ¢okolvek, modlim sa, aby ste nasli slovd, ktoré by doka-
zali nanovo nastavit Zivotny smer, ukazat cestu k dobru, budovat
nadej a popritom hojit rany.

Zavisi len od vas, ako tato knihu budete ¢itat. Texty sa daja vy-
uzit na to, aby ¢lovek zacal den s dobrym predsavzatim. Mo6zu sla-
zit aj ako vecerna modlitba, ktora pomoze pustit z hlavy mucivé
myslienky, fahko zaspat a zobudit sa cerstvy. Ak celite obdobiu
neistoty, choroby, smutku zo straty, traumy, tazkostiam, néhlej
zmene zivotnych okolnosti alebo bolesti, mozno ju budete chciet
¢itat dlhsie a pocas jedného sedenia preluskate viacero kapitol.
Inokedy zas nechate knihu lezat na no¢nom stoliku aj niekolko
dni s vedomim, ze ked ju budete potrebovat, ¢aka vas ako stary
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verny priatel. Tato knihu mozete dokonca aj na chvilu stratit a po-
nuknut ju svojej kamaratke aj s prilepenym odkazom na urcitej
stranke. Alebo po nej mozno siahnete, ked bude niekto z vasich
najdrahsich hlboko zraneny ¢i zmidteny a budete mat pocit, Ze
prentho nemate vhodné slova. Kiez v nej najdete prave to, ¢o po-
trebujete.

povzbudit v kazdej chvili. Clovek po nej moze siahnut vzdy, ked
potrebuje najst zmysel v nezmyselnej situdcii... ked ma unavenu
dusu... tazké srdce... slabé spojenie... Kiez vam jej slova pripo-
menu skasenosti a prostriedky, ktoré uz mate, a mozu vas nasme-
rovat k tomu, ¢o je v Zivote podstatné. Bez ohladu na to, v akom
ste rozpoloZeni a ¢o prezivate.

Dnes len miluj.

Tieto tri slova maju silu ozivit srdce... vas domov... vztah...
vase sny... i tento vzacny dar od Boha - den, ¢o méte pred sebou.
Nech sa paci. Sadnite si so mnou v kuchyni za stél a odvazne od-
kryte svoje jazvy a zapasy. A ked budete v ozvene cez stranky tej-
to knihy pocut tiché ,,aj ja“, nech citite atechu, ze v tom nie ste osa-
moteni, Ze existuje nddej a ze ste v dobrych rukach.

DNES LEN MILU]J - svetlo, ked neviete, ¢o dalej

DNES LEN MILU]J - jednota, ked ste rozpolteni

DNES LEN MILU]J - tlava, ked nieco boli

DNES LEN MILUJ - navrat k tomu, na ¢om najviac zalezi.

Podme spolu vidiet jasnejsie.
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ROZHODNUT SA PRE LASKU

Dnes sa rozhodnem libit. Ak omylom pred ldskou uprednostnim
nieco iné — rozptylenost, dokonalost ¢i negativizmus -, nebudem sa
umadrat liitostou. NajbliZsie sa rozhodnem pre ldsku. Budem sa pre
nu vedome rozhodovat, aZ kym sa nestane mojou prvou reakciou. ..
instinktivnou odpovedou... mojou prirodzenou odozvou. Budem sa
vedome rozhodovat pre ldsku, kym sa fiou nestanem.

Laska nech zac¢ne tento den.

Laska nech tento den dokonci.

Léaska nech premiena minuty medzitym.
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Dnesok je doleZitejsi nez vcerajsok.
Je dolezitejsie, kym sme, ako to, kym sme boli.

Odkedy sa Natalie zacala zaujimat o vyrobu ladového népoja zo
sypaného ¢aju, tplne ju to pohltilo. Na farmarskych trhoch a vo
vynikajucich ¢ajovniach hladdme nové chute. Vezme do ruk ple-
chovku a predavacovi kladie také otézky, Ze im ani ja nerozumiem.
Zaplati z penazi, ¢o dostala za strazenie deti, a opatrne si odnasa
nakup, stiskajuc ho oboma rukami. Ja dokazem plne ocenit, ¢o vy-
brala, az ked dorazime domov. Ked Natalie zaleje cajové listky cer-
stvo prevarenou vodou, mna zalieva bazen prameniaca z toho, aka
je odrazu zreld a nezavisla.

Natalie ma laka lahodnymi kombinaciami chuti, pretoze mi
chce pomoct vylucit zo stravy raz a navzdy sladené napoje. ,,Gra-
natové jablko a broskyna,“ vravi netrpezlivo, ked sa ¢aj luhuje.
»Podla mna ti bude chutit, mami.“

Ked ¢aj vychladne, podava mi pohar tmavooranzovej tekuti-
ny, ako keby mi odovzdavala zapadajuce slnko, ¢o prave vyrobila
vlastnym rukami.

Vzdy sa pritom skoro rozplacem.

Jedného dna som pochopila, preco je to tak. Presne na tom
mieste, kde mi Natalie robi ¢aj, som raz z hnevu a zarivosti rozbi-
la zapekaciu misu a vystrasila toto vzacne dieta, ktoré prave v tej
chvili oplachovalo tanier.

Této Zena, ¢o ma mat vSetko pod kontrolou, sa zrutila presne
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na tom mieste, kde jej dieta chysta ¢aj s nadychom Zzltej, purpuro-
Vej a oranzove;j.

Zakazdym, ked mi dcéra podala pohar a povedala: ,,Skus ten-
to, mami,” bolo to, ako keby mi podéavala odpustenie, spasu a pri-
slub nového svitania. Pripomenulo mi to, Ze aj ti najlepsi sa obcas
zapotacaju. Dokonca aj ten, ¢o drzi svet pokope, potrebuje od-
dych. Aj ten najstarostlivejsi clovek si raz za cas potrebuje utriedit
priority. Pripomenulo mi to, Ze aj ti, ¢o sa zvonka zdaju byt plni zi-
vota, mézu vnutorne zomierat. Zmurknutim som potlacila slzy,
¢o sa mi tisli do o¢i pri predstave ¢repov, Co sa rozleteli na vsetky
strany, a uvedomeni si, Ze ma moja dcéra napriek tomu abi.

Spominam si na ten nezvycajne teply jarny den a uvedomujem
si, Ze som bola v zlom stave. Bola som nevyspata. Snazila som sa
stihntt dokondit nacas pracovné zélezitosti a splnit koncoroéné
skolské povinnosti. Celé mesiace ma trapila fyzicka bolest. Zne-
pokojovala ma infekcia, ktorej som sa nevedela zbavit. A v ta-
komto hrani¢nom rozpolozeni som urobila chybu, ktord mohla
ublizit niekomu, koho milujem, alebo aj mne same;.

Vecer som zasla do Nataliinej izby, aby som ju poprosila o od-
pustenie. ,,Je mi to tak [uto,“ povedala som. ,Nezachovala som
dobre. Myslim, Ze je to preto, Ze sa v poslednom case o seba nesta-
ram,” pokracovala som a naraz som si to uvedomila a aj priznala.

Moja mala zacinajtca operatérka (¢o vo volnom case ,,pre za-
bavu® ¢ita lekarske ucebnice) rychlo prisla s navrhmi, ako keby
¢akala len na to, Ze ju o to poziadam. Musis viac spat, mami. Cho-
dit Castejsie na Cerstvy vzduch. Pit viac vody. Menej kofeinu. Viac
oddychovat. Posiliiovat srdce cvicenim. A este caj — pit namiesto
sladkych ndpojov bylinny caj. Ja ti ho budem robievat, mami.

A ja som tam a vtedy verejne vyhlasila, ¢o v§etko chcem uro-
bit a ze sa chcem dat do poriadku: prestat pit presladené napoje
a pit viac vody, k dennym prechadzkam pridat aj trochu behu -
dva ¢i tri kilometre, nech sa mi rozbucha srdce, kvapky potu z na-
mahy dokazu robit zazraky. Dokladnejsie si vyberat, co budem
pisat alebo kam pdjdem prednasat. A dopriat si aspon sedem ho-
din spanku.

18 Dnes len miluj



Namiesto bezbrehého uzivania antibiotik zajst k odbornému
lekarovi a prist na koren tej infekcii moc¢ového mechtra, ¢o ma
trapi uz celych Sest mesiacov.

A presne to som urobila. Spravila som zmeny. Vdaka Bohu, este
nebolo neskoro zacat 7it lepsie a zdravsie. Zanedlho som v noci
mohla spavat. Mala som jasnejsiu mysel. Dokdzala som lepsie
zvladat sklamania. Zacala som sa starat o svoj zdravotny stav
a v ramci tyzdenného zoznamu uloh som svoje zdravie posunula
na prvé priecky.

Clovek sa moze zmenit. Zlyhania st sti¢astou Zivota. Rast je
dar. Ci ste na tejto zemi prezili mnoho desatroci, alebo len zopér,
nikdy nie je neskoro prehodnotit doterajsi sposob zivota a urobit
zmeny. Nie je neskoro byt takym, akym chcete byt. Prijmite tieto
slova odo mna, od Zeny, ktora sa vdaka malym kazdodennym kro-
kom a nekonecnej Bozej milosti zmenila a obnovila. Natalie robi
¢aj niekolkokrat za tyzden presne na tom mieste, kde sice bolo
plno rozbitych ¢repov, ale podarilo sa ich dat dokopy a vzislo
z nich nieco pevnejsie. Ked mi podava vysoky pohar odpustenia,
vzdy mi to pripomenie nieco, ¢o prinasa tlavu mojej vyprahnutej
dusi - a ja to teraz pontikam vam.

Vam, unavenym rodic¢om, ktori sa na zaciatku kazdého nové-
ho dna citite akisi strateni a pretazent...

Vam, nadejnym umelcom, ¢o hladate inspiraciu ...

Vam, ¢o ste niekoho stratili a premyslate, ako daleko dnes z4j-
de vasa bolest...

Vam, veriacim, ktori so zlomenym srdcom hladate odpovede
a nade;j...

Vam, ¢o snivate, hoci mate striebristé vlasy a nie ste este celkom
pripraveni vzdat sa svojich snov...

Vam, prestrasenym ochrancom, ¢o bojujete boj, ktory sa zda
byt prehraty...

Vam, ¢o sa ve¢ne trapite a zalamujete rukami nad tym, o sa
deje...

Este nie je koniec. Dnesok je dolezitejsi nez véerajsok. Je dolezi-
tejsie, kym sme, ako to, kym sme boli.
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