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Venovanie

emnym dusiam, ktoré medzi nami kracaju, citlivym, empatic-

kym jedincom, ktori sa neinavne rozdévaju bez ohladu na svoje

vlastné potreby, sebaobetavym medzi nami, ktori nevedia pri-
jimat. Medzi tieto jemné duse patria aj ti, ktori hovoria ,,4no*, hoci by
radsej povedali ,nie ktorf sldzia vSetkym, len nie sebe, ktori sa citia
previnilo, ked sa staraju sami o seba, z ktorych sa stali obete a ktorych
sikanovali, ktori nemaju predstavu o vlastnej hodnote.

Umlcali ste svoj hlas a umensili ste sa, aby sa ostatni mohli citit velki,
a tak dlho ste zaclonili svoje svetlo, Ze viac neviete, ako Ziarit.

Precitali ste vSetky knihy o duchovne, vSetky knihy o osobnostnom
rozvoji. Modlili ste sa, meditovali, spievali, odpustili vsetkym, ktori sa
voci vam previnili, a odpustili im znova, hoci ste zistili, ze kym ste boli
zaneprazdneni, svet okolo uniesli hlu¢nejsie a agresivnejsie hlasy spo-
medzi nés.

Tdato kniha je pre véas. V4$ hlas je potrebny a vase svetlo nevyhnutné.
Je Cas vstapit do vasej pravdy a vziat si naspit svoju dusu, svoj zivot
a svoj svet.



Uvod

ideli ste niekedy dieta spadnut a oskriet si koleno — a citili ste
to vo vlastnom tele? Boli ste niekedy s priatelom/priatelkou,
ktori sa citili tzkostlivo a nepokojne, a pocitovali ste rovnakd
nepohodu? Citite sa pri niektorych Iudoch vysati? Uzkostlivi v dave?
Citite, ked vdm niekto nehovori pravdu? Povedali ste niekedy na Zia-
dost ,,dno” hoci kazda bunka vo vasom tele kric¢ala ,nie“? Povedali vam,
ze ste prili$ ,citlivi®, ,slabi“ alebo sa ,prilis starate“? Pytali sa vas: ,Preco
nemozes$ byt ako vsetci ostatni?”
Ak odpovedite na tieto otdzky kladne, potom ste, podobne ako ja
a mnoho ludi, s ktorymi sa denne rozpravam, empat, vysoko citlivy ¢lo-
vek, ktory citi a absorbuje myslienky, emdcie a energiu ostatnych.
Empati maju jedine¢ny spdsob, ako vnimaju a citia svet — precituje-
me veci viac do hibky. Mame velmi rozvinutd intuiciu. Predpokladame,
ze kazdy vidi svet tak ako my, ale v skutocnosti vdcsina nie, a preto sa
citime ¢udne, odlisne. Linie medzi nami a druhymi st ¢asto rozmazané,
sme trestani, Sikanovani a mame pocit hanby a ze sme v neporiadku.
Hovoria ndm, aby sme ,sa obrnili“ a boli ,silnejsi“ a ak ste muz, zrejme
vam hovoria, aby ste ,boli chlap” a Ze ,muzi neplacu”.
Kritika a nestihlas nas bolia viac nez druhych. Aby sme sa vyhli bo-
lesti a zaclenili sa, ¢asto sa formujeme do takej podoby, o ktorej si mys-
lime, Ze néds v nej chcd mat ostatni. Vysledkom je, Ze sa z nds mozu stat



X CITLIVOST JE NOVA SILA

Iudia az chorobne sa snaziaci vyhoviet druhym, takzvané ,rohozky”
(ale to su len frazy, nie to, kto ste).

A zo strachu z vysmechu, Sikany alebo toho, Ze nezapadneme, skry-
vame svoje dary a tym svoje pravé ja... az napokon nevieme, kto naozaj
sme.

Verim, ze kazdé rozhodnutie, ktoré robime, kazdé volba nds postva-
ji bud o krok vpred k vyjadreniu a prijatiu ndsho najautentickejsieho
ja, alebo o krok vzad k strate seba samych, k malosti a nakoniec k cho-
robe. Vyrastla som v kultdre, kde som bola odmenovand za to, Zze som
bol nekonfronta¢nd, neviditelnd a snazila som sa vSetkym vyhoviet.
Zmensila som sa do bodu neviditelnosti a vzdy som pocitovala potrebu
ospravedliiovat sa za svoju vlastnu existenciu. Vela empatov, s ktorymi
sa rozprdvam, sa citi rovnako. Ked je nasa histéria, nase korene zapus-
tené vo svete, kde nds odmenovali za to, ze sme nekonfronta¢ni, moze
byt mimoriadne frustrujice nebyt schopny povedat si svoje, ¢i uz vo
svojom mene, alebo v mene nespravodlivosti okolo nas.

Na nasej planéte je potrebné mnoho vyliecit. Nas svet je v nebez-
pecenstve. Ak sledujete alebo ¢itate kazdy den noviny alebo ste v so-
cidlnych médidch, nemozno vam zazlievat, ak méte strach, ze sa moz-
no nachddzame na pokraji vyhynutia. Len sa pozrite na vsetko, o com
sa hovori v spravach — vsetko to strielanie, zabijanie, politické vojny
a to, ako si [udia navzdjom ubliZujt a hovoria jeden o druhom. Ludia st
stale nahnevanejsi. Sme v strese. Nemozeme sa porozpravat bez toho,
aby sa to nezvrhlo na politiku. Ked toto pisem, borime sa s pandémiou
covidu-19. A hoci ndm internet do Zivota priniesol vela dobrého, tiez
znasobil vSetko, ¢o sa deje okolo nds. Vyzera to tak, Ze sa dvadsatstyri
hodin denne a sedem dni v tyzdni hovori o kazdom jednom pripade na
svete. Neexistuju pravidld, ziaden kddex spravania a tento svet moze
posobit tazivo a zdrvujuco.

Pre empatov je dne$ny svet minovym polom. Casto chceme kri¢at
na tych, ¢o st pri moci — tych, ktori podporuji myslienku ,prezitia
najschopnejsich” a pouzivaju akékolvek metédy pocas cesty na vrchol
—, aby prestali $irit strach a miesto toho $irili stcit, ale samotny ¢in vy-
slovenia svojho ndzoru ide proti tomu, ako nés vychovala spolo¢nost.
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Vyslovit svoj nazor verejne si vyZzaduje nielen nesmiernu odvahu, ale
otvara nds nehoraznym tGtokom, na ktoré sa necitime pripraveni. Takze
predstava, Ze by sme svoj hlas pridali do konverzécie, je dostato¢nd na
to, aby sme utiekli a schovali sa pod stol.

Zaroven vs$ak nikdy nebol lepsi ¢as na to, aby empati vysli na svetlo
sveta.

Empati podporuji charakterové vlastnosti, ktoré sme ako kulttra
stratili v minulych rokoch: citlivost, empatiu, laskavost a stucit. Empati
tu vzdy boli a za st¢asného stavu sveta pre nds pisu knihy, ktoré ndm
pomadhajy, a tak si ¢oraz viac fudi uvedomuje, zZe sii empati, a zdroven
sa nas pocet moze zvysovat.

Doktorka Christiane Northrup, autorka knihy Energeticki upiri
a empatka, pise: ,Empati st vysoko vyvinuté duse, ktoré sa v rastu-
cich poctoch inkarnuji na Zem, aby vniesli svetlo do temnoty v ¢asoch
premeny.”

Preto som pre tuto knihu zvolila taky ndzov, aky ma na obdlke.

Ked som si uvedomila, ze som empatka, nemala som k dispozicii
ziadne ndstroje, Ziadne ndvody na precitanie — ni¢, ¢o by mi pomohlo
v prechode od neviditelnej k zjavnej. Coskoro som si uvedomila, ze
neexistuje séria néstrojov, ktord by pomohla premenit osobu, ktorou
som, na tQ, ktorou som sa chcela stat, preto si ju budem musiet vytvorit
sama. A to som aj urobila.

Nastroje a odporucania, ktoré v tejto knihe pontikam, nepatria medzi
tipy, ktoré ste mozno ¢itali predtym. Nepoviem vam, ako si vybudovat
skalopevné hranice a obrnit sa proti ostatnym. Této kniha nie je o mu-
roch, bariérach a ochrane. Ak sa ukryvame za mdarmi, aby sme sa ochra-
nili, nikdy nevykroc¢ime do sveta, aby sme zaziarili svojim svetlom.

Tato kniha je o expanzii, oslobodeni a spojeni s vasou vlastnou boz-
skostou. Je o povedani si svojho, o ucteni si samych seba, o laske k sa-
mym sebe. Je o prijati vSetkého, ¢im ste, a odstraneni toho, ¢im nie ste,

* Christiane Northrup, ,8 Ways to Turn Your Empathy into a Super Power”
(Osem spdsobov, ako premenit va§u empatiu na super schopnost), dostup-
né 21. marca 2018 na https://www.drnorthrup.com/8-ways-to-turn-your-

empathy-into-a-super-power/.
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o tom, ako nie¢o od¢init, nie ¢init. Ked sa naudite, ako si ctit a rozvijat
svoje dary, nabadam vés, aby ste sa vydali do sveta a zaziarili svojim em-
patickym svetlom, prevzali vodcovstvo a stali sa vzormi pre ostatnych!

Tato knihu som rozdelila na tri casti, ktoré odkryvaju svet empata,
jeho vztah k sebe a jeho vztah so svetom. Kazd4 kapitola obsahuje moju
cestu od zdpasu s konkrétnym problémom po prijatie citlivosti, ktora
ma dnes charakterizuje, a tiez anekdoty a pribehy mojich $tudentov,
Citatelov a mojich priatelov a rodiny, z ktorych vsetci mali svoje vlastné
cesty. Vznikla z toho cesta, ktord véds, dufam, bude in$pirovat a naudi
vés, ako si vybudovat svoju vlastnu cestu z pocitu malosti, a pomoze
vam uvidiet, ako mozete viest, lieCit a prispievat k zmene svojim vlast-
nym dielom.

Na tychto stranidch ponukam okrem pribehov aj informdcie, cvicenia
a nastroje, ktoré mi pomohli prijat moje dary a respektovat, kto som.
Naucite sa, ¢o znamend byt empatom, a spolu preskimame prekdz-
ky, ktorym empati celia, a tiez dary, ¢i super schopnosti, ktoré mame.
Pochopite, ze s vami ni¢ nie je v neporiadku. Uvedomite si svoje silné
stranky a ndjdete sprievodcu, ktory vim pomoze povstat z pozicie obete
a rohozky na poziciu moci. Naudite sa prijimat a rozvijat svoju jedine¢nt
citlivost miesto toho, aby ste jej dovolili vas brzdit ¢i vam skodit.

Pri ¢itani tychto strdnok sa naudite, ako hladat radu vo svojom vnut-
ri, nie mimo seba. Zistite, ako vznikaji rohozky a ako prestat byt ro-
hozkou uz v zdrodku; ako prestat hovorit ,,dno* ked kazdé vldkno vasej
bytosti kri¢i ,nie“; a ako sa ochrénit pred chorobou a byt G¢astni svojho
vlastného uzdravenia. Preskimame aj peniaze — ako prijat zardbanie
toho, o si zasluzite, ako spdsob uchopenia vlastnej moci, vizenia si
seba a svojej prdce a pomoci inym na tejto planéte.

Na zaciatku kazdej kapitoly som zahrnula mantru ako sposob, ako
uzavriet a zaclenit pozornost, a na konci kazdej kapitoly som vytvorila
meditdciu, ktord vdm pomoze prijat lekcie danej kapitoly v hlbsom sta-
ve vasho podvedomia. Pozyvam vds, aby ste si pri tom vy¢lenili dvadsat
minut svojho ¢asu a nasli si tiché miesto. Urobte $tyri hlboké nady-
chy a vydychy predtym, ako pomaly zopakujete slova — potichu v mys-
li alebo nahlas osemkrat, vzdy so styrmi nddychmi a vydychmi medzi
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kazdym opakovanim. Ked budete hotovi, zavrite na pat azZ sedem minut
oci, aby sa to lepsie ulozilo.

Mozno by ste si mohli zapisovat myslienky, ktoré vam pocas toho
napadnu. Netrdpte sa, ked k vdm sprvu pri meditécii ni¢ nepride. Prav-
depodobne mnohi z vas svoju intuiciu roky blokovali, takze si ten ,sval®
budete musiet znova precvicit.

Ak viete, ze ste empat/ka, ale neviete, ako vyuzivat svoje dary ako
silu; myslite si, Ze ste empat/ka, a radi by ste zistili viac; pritahuje vés
tato téma, ale neoznacujete sa za empata/ku; alebo verite, Ze niekto
z vasich milovanych je empat/ka, tito kniha je pre vas.

Pozyvam vas, aby ste si predstavili, ze sami seba a svet okolo zazi-
vate celkom novym spdsobom, z pozicie lasky, nie strachu, expanzie,
nie zmrs§tenia, spojenia, a nie izoldcie. Aké by to bolo byt autentickejsi,
silnej$i a plne napojeni na vlastnd intuiciu a najhlbsi ciel?

Ste pripraveni?

Tak podme na to!



CAST |

Svet empata



KAPITOLA 1

Ste empat?

MANTRA:
,Som dusa, nie rola.”

eziac na matraci a vdychujic vonu kadidla a nerolového oleja
som pomaly otvorila o¢i, len natolko, aby som nazrela na ce-
reméniu prebiehajicu okolo mna. Saman obchddzal $tyridsat
ucastnikov v chatr¢i, opakoval mantry vo svojom rodnom jazyku, ktory
sa ozyval a odrdzal od vysokého stropu. Niekolko mintt mdval oko-
lo kazdého ¢loveka $alviovou halizkou kruhovymi pohybmi, zatial ¢o
jeho pomocnik striekal do vzduchu tekutinu, ktora vonala ako rastlinné
aromaterapeutické oleje, ktoré som zvykla doma palit. Dal$i pomoc-
nik maval palickou, ktora vyzerala ako jeleni paroh, kresliac vzory do
hustého dymu po $alviovej halizke. Povedali ndm, Ze tento ritual bol
vytvoreny tak, aby nds zbavil nechcenych energii, ktoré si nevyhnutne
nesieme v telach — energii, ktoré sa v nas nazbierali v dosledku zivota
v meste a ktoré nds mohli napokon doviest az do vycerpania, stresu
a depresie.
Zatvorila som o¢i a do niekolkych minat som pocula, ako sa ku mne
priblizil $aman spolu so svojimi tancujacimi, bubnujticimi a kadidlom
mdvajucimi pomocnikmi. Citila som, ako si ma prezerd. Potom mi do
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ucha cez ohromujtico hustt a silnt vénu horiacej salvie hlboky hlas
za$epkal: ,Vstan a pod so mnou.*

Obleceny v bielom a ovesany bielymi perami, s pomocnikmi po boku,
mi ukdzal, aby som $la za nim. Obzrela som sa po miestnosti. Vsetci
este lezali v tranze na svojich podlozkach.

Zatial ¢o dvaja pomocnici pokracovali v speve a stabilnom rytme
bubnov, aby udrzali zmeneny stav vedomia ostatnych, ja som $la za
$amanom po miestnosti, ktord bola tmav4, teda az na mihotavé svet-
lo sviecok. Vedela som, ze to zaberie celd noc, ale stratila som pojem
o ¢ase. Boli dve hodiny rano? Tri? A preco som tu, v tejto velkej chatr¢i
v strede kostarickej dzungle (kde som povodne chcela relaxovat, ale
miesto toho som na naliehanie svojich priateliek a svojej vlastnej zveda-
vosti) na druhu ceremonie, akého som sa nikdy predtym neztcastnila,
bola vybrand spomedzi ostatnych?

Saman si sadol do velkého priteného kresla, ktorého operadlo sa nad
nim tycilo ako chvost pava. Ukéazal mi, aby som si sadla na zem pred
neho. Ked som si sadala, citila som obavy aj vzrusenie. Co mi povie?

»Vyzera to tak, ze potrebujes $pecidlnu liecbu, povedal. ,Rad by som
to pre teba urobil

Preco pre mna?

»51 ind,* povedal, akoby ¢ital moje myslienky. ,M4as tu dolezity tcel
a ja citim, Ze potrebuje$ trochu poméct

Povedal mi, aby som zavrela o¢i, potom mi dal ruky na hlavu a zacal
znova odriekavat svoje mantry. Potom mi povedal, aby som si lahla,
a zacal ma kropit zmesou kadidla a nerolového oleja, ¢o trvalo este
dalsich dvadsat mintt. Napokon mi povedal, aby som si sadla. Bola som
omémend a vykolajend.

»Ma4ds tu ddlezity ucel,” zopakoval napokon, ,ale nerozvijala si ho naj-
lepsie, ako si mohla. Povedz, stalo sa ti v zivote nieco neobycajné? Si
ind. Tvoja energia je ind ako ostatnych. Mas$ dar, ale zakopala si ho*

V skutoc¢nosti sa nie¢o neobycajné v mojom Zivote naozaj stalo. Pove-
dala som $amanovi, ako som pred niekolkymi rokmi takmer zomrela na
rakovinu. Povedala som mu o zazitku blizkosti smrti, ktory mi zachrénil
zivot. Vysvetlila som mu, Ze som po ndvrate z ,druhého brehu” zacala
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o tom prednasat a pisat. Uzasny a, zial, zosnuly doktor Wayne Dyer ob-
javil moj pribeh a dodal mi odvahu, aby som napisala svoju prvi knihu
Umriet a ndjst samu seba, ktord ma dostala na svetové dejisko v roku
2011. Hlboko vo vnutri som citila, Ze toto je moje poslanie — moj osud
— podelit sa o to, ¢o som sa dozvedela, so svetom. Zabalené do posol-
stva sebaldsky, ktorého $irenie som pocitovala ako povinnost, bolo aj to,
aké je dolezité, aby sme boli nebojdcne autenticki, hovorili svoju pravdu
a boli nekompromisne sami sebou. Ved sme vyjadrenia bozskosti.

Lenze po vydani mojej prvej knihy som bola hodend do centra me-
dzindrodnej pozornosti, do Zivota, ktory bol ovela vd¢si, nez som si
kedy predstavovala. A hoci mi to pripadalo sprdvne — mala som pocit,
Ze toto je zivot, ktory mam zit —, bol to tiez zivot, na ktory som nebola
pripravena.

Aby ste tomu rozumeli, v minulosti, pred mojim zazitkom som bola
neviditelnd. Emociondlne som sa pokrivila, aby som vyhovela ostatnym,
popierala som vlastné potreby a hovorila ,dno* ked som chcela pove-
dat ,nie“ — zaclonila som svoje vlastné svetlo, aby som ziskala uznanie
inych alebo sa vyhla ich sklamaniu. Bola som tiez nadmieru citlivd —
takd citlivd, ze som zazivala emoc¢nu alebo fyzicka bolest inych Iudi
vo vlastnom tele. V skuto¢nosti som bola niekedy citlivejsia na pocity
inych Iudi neZ na svoje vlastné, lebo som klddla samu seba na posledné
miesto az do bodu, ked som sa ospravedliiovala za vlastnu existenciu.

Nemala som sa kam skryt a nemala som na to ani dovod, ale ten
zdzitok bol ovela zlozitejsi, neZ som si dokdzala predstavit. Desattisice
ludi odo mna chcelo informacie o uzdraveni. Chceli muidrost, ttechu
a spojenie. Z hibky duse som chcela poméct vietkym, ¢o sa mi ozvali,
ale nebolo to mozné, lebo som na to bola sama. A samotny fakt, ze by
som niekoho mohla hocako sklamat, ma bolel este viac.

»Dostala si od Zivota druhd $ancu a dar uzdravenia,” povedal mi $a-
man v chatr¢i, pozerajic mi priamo do o¢i. ,Tvoj zdzitok blizkej smrti ta
naladil na energie, ktoré ta obklopujy, ¢o ta vylieéilo. Je to velky dar — je
to vsak aj vyzva a velka zodpovednost, pretoze si velmi citliva — jednak
na liecivé energie a zaroven aj na také, ktoré skodia tvojmu blahu. Nie
je na tebe, aby si vsiakla energiu vsetkych ostatnych. Nie je na tebe, aby
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si Tudi zachranovala za cenu vlastného zdravia alebo ich presviedc¢ala
o tom, ¢o je mozné, ak ti neveria. Jediné, ¢co mas na starosti, je posil-
nit samu seba, byt napojend na svoj stred a dovolit svojej pritomnosti
in$pirovat ostatnych, aby vedeli, ¢o je mozné, aby sa uzdravili, ak je to
ich osudom

Sedela som tam, visiac na kazdom $amanovom slove. Nikto sa so
mnou nikdy takto nerozpraval, tak jasne, tak presvedcivo o mojom
byti.

»Ak vedome nezostane$ centrovand,” povedal $aman, ,nasaje$ do
seba energie ostatnych [udi vzdy, ked im pomoéze$. Préve som tymto ri-
tudlom vycistil tvoju energiu. Keby som to neurobil, mohla by si dostat
dalsiu vdznu chorobu ako predtym: O¢i sa mi pri tej predstave rozsirili.
»Potrebujes sa chranit,” pokracoval. ,Stoji$ pred vda¢sou ulohou. Vaésou,
nez si teraz uvedomujes$. Tvoja druhd $anca bola dar — dar pochopenia
a prilezitosti. Nepremrhaj ho!“

Sila jeho slov rezonovala na kazdej mojej trovni a podc¢iarkla bezod-
kladnu zivotnu otazku: Ak je tento moj dar pozehnanim i prekliatim,
akousi dvojse¢nou zbranou, ako sa mézem posilnit a zostat centrovana?
Ako prijat poznanie, ktoré ku mne prislo pocas mdjho zazitku blizkosti
smrti... a naozaj ho zit? Ako sa chrdnit a zaroven mat otvorené srdce,
aby som lepsie poslazila inym? Ako hocikto s rovnako jasnou a niekedy
ohromujucou citlivostou na zivot prijme svoju silu? Nevedela som, ako
byt ind. Nemala som ziadne nastroje. Saman v$ak zjavne nie¢o videl.

Pocas mojho zazitku blizkej smrti sa stalo toto...

Druhy februdr 2006 mal byt posledny dent médjho Zivota. Bol to den,
ked doktori povedali mojej rodine, Ze sa nachddzam v poslednom $ta-
diu Hodgkinovho lymfému, ¢o je forma rakoviny lymfatického systé-
mu. Rakovina ni¢iaca moje telo metastidzovala a rozsirila sa zo zakladne
mojej lebky do mojich pfs, pod pazuchy a az dole k bruchu. Moje plica
boli plné tekutiny a uz som viac neprijimala zZiviny. Bola som v kéme
a moje organy zacali vypovedat sluzbu. Smrt mi dychala na krk.

Zrazu vs$ak, pocas umierania — plne si vedoma naliehavosti dokto-
rov, hortckovitych emdcii mojej rodiny, doktorovych slov (,Jej srdce
mozno bije, ale uz je neskoro, aby sme ju zachrénili) — som zazila
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nieco také nekonecné a absolitne Gzasné, zZe som celu kapitolu v kni-
he Umriet a ndjst samu seba nazvala ,Nieco nekonec¢né a absolutne
uzasné“. Neexistuje iny spdsob, ako to opisat. V skratke by som po-
vedala, ze hoci moja telesnd schranka zomrela, ja, moja dusa, moja
esencia, moja Bytost nebola mftva! Citila som sa uzasne — lahk4 a slo-
bodnd. Bolest a strach boli prec¢. Strach z choroby, ktord mi nicila telo,
a strach zo smrti — vSetko bolo prec.

Bola som si vedoma rozlahlosti, zloZitosti a hibky vietkého okolo
mna a zaroven som si uvedomovala, Ze som stucastou niec¢oho Zivé-
ho, nekonec¢ného a celkovo uzasného — velkej a odkryvajtcej sa ta-
pisérie mimo zrak a sluch. Bolo to miesto tplnej jasnosti, kde vsetko
davalo zmysel. Skuto¢ne som videla a citila, ako sme vsetci prepo-
jeni a sme stcastou toho istého vedomia. Rozumela som tiez kazdej
myslienke a kazdému rozhodnutiu, ktoré ma v zivote priviedli az do
toho momentu, ked som lezala na nemocnic¢nej posteli, umierajic na
rakovinu.

Nakoniec som v tomto transcendentnom stave dosiahla bod, v kto-
rom som sa musela rozhodnut: Vratim sa do svojho tela alebo zostanem
v tejto druhej sfére? Spociatku sa ani jedno moje vldkno nechcelo vra-
tit. Preco by som chcela opustit tento Gzasny priestor? Ndhle som vs$ak
pocitila pritomnost mojho otca, ktory zomrel desat rokov predtym. Bol

“«
’

tam, aby mi pomohol s tymto prechodom. ,E$te nie je tvoj cas,” pove-
dal. ,Cakaju na teba este nejaké dary, a preto sa musi$ vratit do svojho
hmotného tela

»Prec¢o by som sa mala vracat do chorého a umierajtaceho tela?” pro-
testovala som.

Samozrejme, Ze sme spolu nekomunikovali slovami, pretoze v tej
druhej risi nemdame biologické teld. Medzi Cistou esenciou mojho otca
a mojou esenciou nebola ziadna hranica — napriek tomu, Ze sme si ne-
boli velmi blizki, ked som vyrastala v hmotnej risi. Jednoducho som
vedela, co chcel, aby som vedela. Dokonca ani pojem ,telepaticka ko-
munikacia“ nie je dost vhodny na opis nasej komunikdcie. Moj otec
chcel, aby som vedela, Ze teraz, ked som zazila pravdu o tom, kto v sku-
to¢nosti som, a mam jasno v tom, ¢o spdésobilo moju rakovinu, rakovina
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sa vylieci, ak sa rozhodnem vritit sa spiat do svojho tela. Vo chvili, ked
som sa rozhodla vratit sa do hmotnej sféry, mi otec povedal: ,Vrat sa
a zi svoj zivot bez strachu

Vréatila som sa do svojho hmotného tela, otvorila som o¢i a zobudila
sa z kémy. Do piatich tyzdnov doktori nedokazali v mojom tele ndjst
ani stopu po rakovine. Okrem priznania, ze to nebolo ni¢ mensie ako
zdzrak, nedokazali vysvetlit, ¢o sa stalo.

3

Empati su ini

Ked som sa vratila z vyletu v Kostarike a hladala som informécie o tom,
ako sa chranit a stanovit si hranice, jedno slovo mi neustéle vyskako-
valo: ,empat®. To slovo mi bolo zndme, ale nikdy som mu nevenovala
vela pozornosti. Dokonca ani vtedy, ked mi niekolko ludi v minulos-
ti naznacCovalo, Ze by som mohla byt empatka. Zamietla som to ako
ndlepku, pretoze ¢i uz st nélepky trefné, alebo velmi nie, nemam ich
rada. V danej chvili som v$ak bola zvedava, a tak som to skumala tym
najobycajnej$im spdésobom — urobila som si online kviz! A ¢uduj sa
svete, mala som dvadsatdevit bodov z tridsiatich. Online kviz moz-
no nepdsobi najvedeckejsie, ale ked je zdrojom niekto déveryhodny,
moze vam poskytnut jazyk, ktory potrebujete na pristup k vlastnym
slabym a silnym strdnkam. V tejto knihe vds zoberiem ovela hlbsie,
nez to dokaze komer¢ny kviz, ale aj tak ho mozete pouzit ako odrazo-
vy mostik. Mo6j kviz si mo6zete urobit na konci tejto kapitoly (a tiez na
mojej webovej stranke).

Vysledky kvizu ma viedli k tomu, ze som o tom zacala zistovat viac.
Citala som knihy a ¢lanky o empatoch a popri tom som naozaj zacala
po prvykrat rozumiet tomu, preco je pre mna také tazké postavit sa za
to, kto som. Uvedomila som si, Ze byt empatom nie je nieco, ¢oho sa
mozem zbavit, a tak som sa musela prestat odsudzovat a ubijat za to,
akd som. Miesto toho som sa potrebovala naudit prijat to, milovat to
a pracovat s tym. Tiez som pochopila, pre¢o sa mi tazko vyrovnava so
svetom. Bolo to preto, lebo som zila vo svete, v ktorom mé vic$ina Tudi
iné prezivanie reality ako ja.
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Toto pochopenie mi otvorilo Gplne novy sposob, ako sa pozerat na
seba a ostatnych, a vtedy som si zadala uvedomovat, Ze mnohi Iudia,
ktorych pritahuje moja prica, sd tiez empati. Zac¢ala som Iudi na mojich
prednaskach ziadat, aby zdvihli ruku, ak sa sami povazujd za empatov,
a obvykle sa prihldsilo okolo osemdesiat az devatdesiat percent publi-
ka. Boli tam mnohi, ktor{ ten pojem nikdy predtym nepoculi, a tak som
im nahlas precitala zoznam charakteristik, spytala sa znova a este viac
ruk s$lo hore. Bola som z toho uzasnutd. Sldbila som si, Ze si zistim viac
o tom, ako prechadzat zivotom v kozi empata a ako rozvijat néstroje
nielen pre seba, ale aj pre ostatnych empatov tam vonku.

Nez sa ponorim do sveta a charakteristik empatov, dovolte mi naj-
prv povedat, Ze nemusite umriet ako ja, aby ste v sebe tieto schop-
nosti prebudili. MdzZete sa k tymto darom dostat kedykolvek pocas
svojho zivota. Niektori z nds boli empati cely zivot a nevedeli o tom
alebo to nevedeli pomenovat. Inf mozno nie st uplni empati, ale maja
mnoho vlastnosti, ktoré spadaju do spektra citlivosti, ktoré nas odli-
$uje od ostatnych.

Velmi odlisuje od ostatnych. Pisat tieto slovd je pre mna velmi naroc¢-
né, pretoze jedno z hlbokych uvedomeni po mojom ,precitnuti bolo,
Ze na transcendentnej Grovni sme vSetci vytvoreni z tej istej podsta-
ty. Ked sa zbavime nasich hmotnych tiel, sme Cistd esencia, ¢istd lds-
ka, ¢ista bozskost a ¢istd spiritualita. VSetci sme navzijom prepojeni.
Avsak v nasich hmotnych telach citime to vzajomné prepojenie prave
prostrednictvom prijatia nasich odli$nosti. Ked prijmeme nase odli$-
nosti — a ostatni akceptuja zas tie svoje —, ctime si viacvrstvové vedo-
mie vsetkého, o je.

Verim, Ze tato prepojenost je ndm prirodzend, ale zabuidame na to,
ked obyvame na$e hmotné teld na tejto pozemskej plani. Kazdy z nds,
kto sa narodi do tohto hmotného sveta, preziva $pecifické okolnosti.
A tieto okolnosti — nase rodiny, nasa kultira, nasa vychova a nespo-
cetné zazité skasenosti — ovplyviiuju nasu osobnost a psycholégiu
(tomuto konceptu sa budem blizsie venovat na nadchddzajacich stra-
nach). Verim, ze sme v jadre vSetci zdsadne dobri a ze kondame najlepsie,
ako vieme. Neverim, Ze sa vedome rozhodujeme ubliZovat ostatnym.
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UbliZzujeme len z nevedomosti, strachu... alebo ked sme v stave boja
o prezitie... a vtedy verime (spravne Ci nesprdvne), Ze neexistuje ind
moznost, ako sa vyrovnat s okolnostami, ktorym celime, a vhucovanim
svojej vole alebo presvedc¢enia obmedzujeme ostatnych v tom, ako sa
oni s danymi okolnostami vyrovnaja.

Nech uz je to, ako chce, prostrednictvom tychto zivotnych okolnosti
hromadime vrstvy strachu, hnevu a socializacie, ktoré prindsaju ista
amnéziu jednotlivca aj spolo¢nosti o tom, kto naozaj sme. A pre empata
vie byt tdto amnézia vskutku $kodlivd. Nasa neobvykld citlivost sa lah-
ko moze stat dvojse¢nou zbranou, ktort spominal $aman: pozehnanim
a zdroven prekliatim.

Je dolezité rozumiet rozdielu medzi tym, ked je niekto citlivy a ked
je empat. Doktorka Elaine Aron bola jedna z prvych, ktora opisala svet
vysoko citlivej osoby, ¢o je pojem, ktory sa neskor dostal do povedomia
pod skratkou ,HSP“ pouzitej v jej knihe Vysoko citlivi ludia. Podla dok-
torky Aronovej je patnédst az dvadsat percent populdcie HSP s biolo-
gicky odli$nou nervovou sdstavou.” Z tych HSP tvoria mensie percento
empati. Empati maji rovnaké charakteristiky ako HSP, ale ich prezi-
vanie je ovela intenzivnej$ie. Doktorka Judith Orloff neskor prebddala
svet empata vo svojej knihe Sprievodca pre vysoko citlivych ludi (Em-
path’s Survival Guide), v ktorej vysvetluje, Ze empati nielen citia, ale aj
absorbujd pozitivne a negativne energie okolo nés. ,Nemdme rovnaké
filtre ako ostatni ludia, ktoré by blokovali vnemy... Sme taki citlivi, vy-
svetluje, ,ze je to ako drzat nieco v ruke, ktord md namiesto piatich
patdesiat prstov:”

Rozdiel medzi HSP a empatmi vidim na vlastnom zivote. M6j man-
7el Danny je mimoriadne intuitivny a lahko vyciti potreby inych ludi
este predtym, ako o nich hovoria. Je prirodzene starostlivy. Lenze nie je
empat, pretoze neabsorbuje energie ostatnych ludi do vlastného pola.

* Elaine N. Aron, PhD., The Highly Sensitive Person: How to Thrive When the
World Overwhelms You (Toronto: Citadel Press, 2013), Kindle edicia, lok.
561.

** Judith Orloff, MD, The Empath’s Survival Guide: Life Strategies for Sensitive
People (Boulder, CO: Sounds True, 2017), Kindle edicia, lok. 59.
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Na to, aby sa sdm citil dobre, nepotrebuje, aby sa dobre citili vSetci oko-
lo neho, zatial ¢o ja potrebujem, aby sa ludia v mojom okoli citili dobre,
ind¢ to ovplyviiuje moju dusevnt pohodu. Je to dal$i dévod, preco st
empati [udia snaziaci sa vetkym vyhoviet — na to, aby sa sami citili
dobre, potrebuju, aby sa ludia okolo nich citili dobre, a tak neustdle ludi
zachranuja a pomahajt im.

Ludia mi na socidlnych platforméch a na predndskach stale hovoria,
ze ich emécie st neustdle pretazené, pretoze v kuse pomdahaji a za-
chranuja ostatnych a maju tazkosti povedat nie. TiezZ maju starosti s vy-
hovenim vlastnym potrebam, pretoze sa im zdd, ze potreby inych st
naliehavejsie alebo dolezitejsie nez ich vlastné.

Empati v skuto¢nosti dokazu zazit energetické polia okolo dru-
hych ludi. Je to takmer podobné, akoby sme boli schopni naraz sa na-
ladit na viacero rddiovych stanic, hoci méze byt tazké odlisit medzi
nasou stanicou — ¢o sa vysiela ndm z nasej vlastnej Poldrky — a sta-
nicami ostatnych. Vytvara to statiku, zméatok a dokonca vycerpanie,
lebo potreby ostatnych ludi prekryju nase vlastné a my nasajeme ich
frekvenciu a energiu.

Pridajte k tomu to, ze [udia s problémami — taki, ktori sa potrebuju
niekomu vyplakat na ramene — ¢asto chodia prave za empatmi, pre-
toze sme vzacny druh: Sme vysoko citlivé bytosti, ktoré ich naozaj
pocuvaji a chdpu ich bolest. My empati sme zidchrancovia, darcovia
a liecitelia. Vidiet inych trpiet nds hlboko zranuje. My doslova citime
to, ¢o citia oni. Negativum tohto daru spoéiva v tom, ze ked si neuve-
domujeme hibku nasej citlivosti, rozddvame svoju silu a vy¢erpavame
svoje emociondlne a fyzické zdroje — vysledkom je, Ze sice mdzeme
byt najlepsi liecitelia pre ostatnych, ale najhorsi pre seba.

Néhlad, ktory som nadobudla poéas modjho zazitku blizkej
smrti, mi ozrejmil, Ze som vo vynimoc¢nej pozicii na vytvorenie
sprievodcu pre tych z nds, ktori st empati. Uprimne verim, Ze
moje nepochopenie toho, ako zit ako empat (a dokonca aj neve-
domost o tom, Ze som empat!), alebo ako som nasdvala energiu
ostatnych na ukor seba (a skryvala, kto naozaj som), ma takmer
zabilo. Z prvej ruky som zazila, ¢o sa moéze stat, ked sa zbavime
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