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Ste empat?
MANTRA: 

„Som duša, nie rola.“

L ežiac na matraci a vdychujúc vôňu kadidla a nerolového oleja 
som pomaly otvorila oči, len natoľko, aby som nazrela na ce-
remóniu prebiehajúcu okolo mňa. Šaman obchádzal štyridsať 

účastníkov v chatrči, opakoval mantry vo svojom rodnom jazyku, ktorý 
sa ozýval a odrážal od vysokého stropu. Niekoľko minút mával oko-
lo každého človeka šalviovou halúzkou kruhovými pohybmi, zatiaľ čo 
jeho pomocník striekal do vzduchu tekutinu, ktorá voňala ako rastlinné 
aromaterapeutické oleje, ktoré som zvykla doma páliť. Ďalší pomoc-
ník mával paličkou, ktorá vyzerala ako jelení paroh, kresliac vzory do 
hustého dymu po šalviovej halúzke. Povedali nám, že tento rituál bol 
vytvorený tak, aby nás zbavil nechcených energií, ktoré si nevyhnutne 
nesieme v telách – energií, ktoré sa v nás nazbierali v dôsledku života 
v meste a ktoré nás mohli napokon doviesť až do vyčerpania, stresu 
a depresie. 

Zatvorila som oči a do niekoľkých minút som počula, ako sa ku mne 
priblížil šaman spolu so svojimi tancujúcimi, bubnujúcimi a kadidlom 
mávajúcimi pomocníkmi. Cítila som, ako si ma prezerá. Potom mi do 
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ucha cez ohromujúco hustú a silnú vôňu horiacej šalvie hlboký hlas 
zašepkal: „Vstaň a poď so mnou.“

Oblečený v bielom a ovešaný bielymi perami, s pomocníkmi po boku, 
mi ukázal, aby som šla za ním. Obzrela som sa po miestnosti. Všetci 
ešte ležali v tranze na svojich podložkách. 

Zatiaľ čo dvaja pomocníci pokračovali v speve a stabilnom rytme 
bubnov, aby udržali zmenený stav vedomia ostatných, ja som šla za 
šamanom po miestnosti, ktorá bola tmavá, teda až na mihotavé svet-
lo sviečok. Vedela som, že to zaberie celú noc, ale stratila som pojem 
o čase. Boli dve hodiny ráno? Tri? A prečo som tu, v tejto veľkej chatrči 
v strede kostarickej džungle (kde som pôvodne chcela relaxovať, ale 
miesto toho som na naliehanie svojich priateliek a svojej vlastnej zveda-
vosti) na druhu ceremónie, akého som sa nikdy predtým nezúčastnila, 
bola vybraná spomedzi ostatných?

Šaman si sadol do veľkého prúteného kresla, ktorého operadlo sa nad 
ním týčilo ako chvost páva. Ukázal mi, aby som si sadla na zem pred 
neho. Keď som si sadala, cítila som obavy aj vzrušenie. Čo mi povie?

„Vyzerá to tak, že potrebuješ špeciálnu liečbu,“ povedal. „Rád by som 
to pre teba urobil.“

Prečo pre mňa?
„Si iná,“ povedal, akoby čítal moje myšlienky. „Máš tu dôležitý účel 

a ja cítim, že potrebuješ trochu pomôcť.“
Povedal mi, aby som zavrela oči, potom mi dal ruky na hlavu a začal 

znova odriekavať svoje mantry. Potom mi povedal, aby som si ľahla, 
a začal ma kropiť zmesou kadidla a nerolového oleja, čo trvalo ešte 
ďalších dvadsať minút. Napokon mi povedal, aby som si sadla. Bola som 
omámená a vykoľajená. 

„Máš tu dôležitý účel,“ zopakoval napokon, „ale nerozvíjala si ho naj-
lepšie, ako si mohla. Povedz, stalo sa ti v živote niečo neobyčajné? Si 
iná. Tvoja energia je iná ako ostatných. Máš dar, ale zakopala si ho.“

V skutočnosti sa niečo neobyčajné v mojom živote naozaj stalo. Pove-
dala som šamanovi, ako som pred niekoľkými rokmi takmer zomrela na 
rakovinu. Povedala som mu o zážitku blízkosti smrti, ktorý mi zachránil 
život. Vysvetlila som mu, že som po návrate z „druhého brehu“ začala 
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o tom prednášať a písať. Úžasný a, žiaľ, zosnulý doktor Wayne Dyer ob-
javil môj príbeh a dodal mi odvahu, aby som napísala svoju prvú knihu 
Umrieť a nájsť samu seba, ktorá ma dostala na svetové dejisko v roku 
2011. Hlboko vo vnútri som cítila, že toto je moje poslanie – môj osud 
– podeliť sa o to, čo som sa dozvedela, so svetom. Zabalené do posol-
stva sebalásky, ktorého šírenie som pociťovala ako povinnosť, bolo aj to, 
aké je dôležité, aby sme boli nebojácne autentickí, hovorili svoju pravdu 
a boli nekompromisne sami sebou. Veď sme vyjadrenia božskosti. 

Lenže po vydaní mojej prvej knihy som bola hodená do centra me-
dzinárodnej pozornosti, do života, ktorý bol oveľa väčší, než som si 
kedy predstavovala. A hoci mi to pripadalo správne – mala som pocit, 
že toto je život, ktorý mám žiť –, bol to tiež život, na ktorý som nebola 
pripravená. 

Aby ste tomu rozumeli, v minulosti, pred mojím zážitkom som bola 
neviditeľná. Emocionálne som sa pokrivila, aby som vyhovela ostatným, 
popierala som vlastné potreby a hovorila „áno“, keď som chcela pove-
dať „nie“ – zaclonila som svoje vlastné svetlo, aby som získala uznanie 
iných alebo sa vyhla ich sklamaniu. Bola som tiež nadmieru citlivá – 
taká citlivá, že som zažívala emočnú alebo fyzickú bolesť iných ľudí 
vo vlastnom tele. V skutočnosti som bola niekedy citlivejšia na pocity 
iných ľudí než na svoje vlastné, lebo som kládla samu seba na posledné 
miesto až do bodu, keď som sa ospravedlňovala za vlastnú existenciu. 

Nemala som sa kam skryť a nemala som na to ani dôvod, ale ten 
zážitok bol oveľa zložitejší, než som si dokázala predstaviť. Desaťtisíce 
ľudí odo mňa chcelo informácie o uzdravení. Chceli múdrosť, útechu 
a spojenie. Z hĺbky duše som chcela pomôcť všetkým, čo sa mi ozvali, 
ale nebolo to možné, lebo som na to bola sama. A samotný fakt, že by 
som niekoho mohla hocako sklamať, ma bolel ešte viac. 

„Dostala si od života druhú šancu a dar uzdravenia,“ povedal mi ša-
man v chatrči, pozerajúc mi priamo do očí. „Tvoj zážitok blízkej smrti ťa 
naladil na energie, ktoré ťa obklopujú, čo ťa vyliečilo. Je to veľký dar – je 
to však aj výzva a veľká zodpovednosť, pretože si veľmi citlivá – jednak 
na liečivé energie a zároveň aj na také, ktoré škodia tvojmu blahu. Nie 
je na tebe, aby si vsiakla energiu všetkých ostatných. Nie je na tebe, aby 

s t e  e m p a t ?
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si ľudí zachraňovala za cenu vlastného zdravia alebo ich presviedčala 
o tom, čo je možné, ak ti neveria. Jediné, čo máš na starosti, je posil-
niť samu seba, byť napojená na svoj stred a dovoliť svojej prítomnosti 
inšpirovať ostatných, aby vedeli, čo je možné, aby sa uzdravili, ak je to 
ich osudom.“

Sedela som tam, visiac na každom šamanovom slove. Nikto sa so 
mnou nikdy takto nerozprával, tak jasne, tak presvedčivo o mojom 
bytí.

„Ak vedome nezostaneš centrovaná,“ povedal šaman, „nasaješ do 
seba energie ostatných ľudí vždy, keď im pomôžeš. Práve som týmto ri-
tuálom vyčistil tvoju energiu. Keby som to neurobil, mohla by si dostať 
ďalšiu vážnu chorobu ako predtým.“ Oči sa mi pri tej predstave rozšírili. 
„Potrebuješ sa chrániť,“ pokračoval. „Stojíš pred väčšou úlohou. Väčšou, 
než si teraz uvedomuješ. Tvoja druhá šanca bola dar – dar pochopenia 
a príležitosti. Nepremrhaj ho!“

Sila jeho slov rezonovala na každej mojej úrovni a podčiarkla bezod-
kladnú životnú otázku: Ak je tento môj dar požehnaním i prekliatím, 
akousi dvojsečnou zbraňou, ako sa môžem posilniť a zostať centrovaná? 
Ako prijať poznanie, ktoré ku mne prišlo počas môjho zážitku blízkosti 
smrti... a naozaj ho žiť? Ako sa chrániť a zároveň mať otvorené srdce, 
aby som lepšie poslúžila iným? Ako hocikto s rovnako jasnou a niekedy 
ohromujúcou citlivosťou na život prijme svoju silu? Nevedela som, ako 
byť iná. Nemala som žiadne nástroje. Šaman však zjavne niečo videl.

Počas môjho zážitku blízkej smrti sa stalo toto...
Druhý február 2006 mal byť posledný deň môjho života. Bol to deň, 

keď doktori povedali mojej rodine, že sa nachádzam v poslednom štá-
diu Hodgkinovho lymfómu, čo je forma rakoviny lymfatického systé-
mu. Rakovina ničiaca moje telo metastázovala a rozšírila sa zo základne 
mojej lebky do mojich pŕs, pod pazuchy a až dole k bruchu. Moje pľúca 
boli plné tekutiny a už som viac neprijímala živiny. Bola som v kóme 
a moje orgány začali vypovedať službu. Smrť mi dýchala na krk.

Zrazu však, počas umierania – plne si vedomá naliehavosti dokto-
rov, horúčkovitých emócií mojej rodiny, doktorových slov („Jej srdce 
možno bije, ale už je neskoro, aby sme ju zachránili.“) – som zažila 
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niečo také nekonečné a absolútne úžasné, že som celú kapitolu v kni-
he Umrieť a nájsť samu seba nazvala „Niečo nekonečné a absolútne 
úžasné“. Neexistuje iný spôsob, ako to opísať. V skratke by som po-
vedala, že hoci moja telesná schránka zomrela, ja, moja duša, moja 
esencia, moja Bytosť nebola mŕtva! Cítila som sa úžasne – ľahká a slo-
bodná. Bolesť a strach boli preč. Strach z choroby, ktorá mi ničila telo, 
a strach zo smrti – všetko bolo preč. 

Bola som si vedomá rozľahlosti, zložitosti a hĺbky všetkého okolo 
mňa a zároveň som si uvedomovala, že som súčasťou niečoho živé-
ho, nekonečného a celkovo úžasného – veľkej a odkrývajúcej sa ta-
pisérie mimo zrak a sluch. Bolo to miesto úplnej jasnosti, kde všetko 
dávalo zmysel. Skutočne som videla a cítila, ako sme všetci prepo-
jení a sme súčasťou toho istého vedomia. Rozumela som tiež každej 
myšlienke a každému rozhodnutiu, ktoré ma v živote priviedli až do 
toho momentu, keď som ležala na nemocničnej posteli, umierajúc na 
rakovinu. 

Nakoniec som v tomto transcendentnom stave dosiahla bod, v kto-
rom som sa musela rozhodnúť: Vrátim sa do svojho tela alebo zostanem 
v tejto druhej sfére? Spočiatku sa ani jedno moje vlákno nechcelo vrá-
tiť. Prečo by som chcela opustiť tento úžasný priestor? Náhle som však 
pocítila prítomnosť môjho otca, ktorý zomrel desať rokov predtým. Bol 
tam, aby mi pomohol s týmto prechodom. „Ešte nie je tvoj čas,“ pove-
dal. „Čakajú na teba ešte nejaké dary, a preto sa musíš vrátiť do svojho 
hmotného tela.“

„Prečo by som sa mala vracať do chorého a umierajúceho tela?“ pro-
testovala som. 

Samozrejme, že sme spolu nekomunikovali slovami, pretože v tej 
druhej ríši nemáme biologické telá. Medzi čistou esenciou môjho otca 
a mojou esenciou nebola žiadna hranica – napriek tomu, že sme si ne-
boli veľmi blízki, keď som vyrastala v hmotnej ríši. Jednoducho som 
vedela, čo chcel, aby som vedela. Dokonca ani pojem „telepatická ko-
munikácia“ nie je dosť vhodný na opis našej komunikácie. Môj otec 
chcel, aby som vedela, že teraz, keď som zažila pravdu o tom, kto v sku-
točnosti som, a mám jasno v tom, čo spôsobilo moju rakovinu, rakovina 

s t e  e m p a t ?
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sa vylieči, ak sa rozhodnem vrátiť sa späť do svojho tela. Vo chvíli, keď 
som sa rozhodla vrátiť sa do hmotnej sféry, mi otec povedal: „Vráť sa 
a ži svoj život bez strachu.“

Vrátila som sa do svojho hmotného tela, otvorila som oči a zobudila 
sa z kómy. Do piatich týždňov doktori nedokázali v mojom tele nájsť 
ani stopu po rakovine. Okrem priznania, že to nebolo nič menšie ako 
zázrak, nedokázali vysvetliť, čo sa stalo. 

Empati sú iní

Keď som sa vrátila z výletu v Kostarike a hľadala som informácie o tom,  
ako sa chrániť a stanoviť si hranice, jedno slovo mi neustále vyskako-
valo: „empat“. To slovo mi bolo známe, ale nikdy som mu nevenovala 
veľa pozornosti. Dokonca ani vtedy, keď mi niekoľko ľudí v minulos-
ti naznačovalo, že by som mohla byť empatka. Zamietla som to ako 
nálepku, pretože či už sú nálepky trefné, alebo veľmi nie, nemám ich 
rada. V danej chvíli som však bola zvedavá, a tak som to skúmala tým 
naj obyčajnejším spôsobom – urobila som si online kvíz! A čuduj sa 
svete, mala som dvadsaťdeväť bodov z tridsiatich. Online kvíz mož-
no nepôsobí najvedeckejšie, ale keď je zdrojom niekto dôveryhodný, 
môže vám poskytnúť jazyk, ktorý potrebujete na prístup k vlastným 
slabým a silným stránkam. V tejto knihe vás zoberiem oveľa hlbšie, 
než to dokáže komerčný kvíz, ale aj tak ho môžete použiť ako odrazo-
vý mostík. Môj kvíz si môžete urobiť na konci tejto kapitoly (a tiež na 
mojej webovej stránke). 

Výsledky kvízu ma viedli k tomu, že som o tom začala zisťovať viac.
Čítala som knihy a články o empatoch a popri tom som naozaj začala 
po prvýkrát rozumieť tomu, prečo je pre mňa také ťažké postaviť sa za 
to, kto som. Uvedomila som si, že byť empatom nie je niečo, čoho sa 
môžem zbaviť, a tak som sa musela prestať odsudzovať a ubíjať za to, 
aká som. Miesto toho som sa potrebovala naučiť prijať to, milovať to 
a pracovať s tým. Tiež som pochopila, prečo sa mi ťažko vyrovnáva so 
svetom. Bolo to preto, lebo som žila vo svete, v ktorom má väčšina ľudí 
iné prežívanie reality ako ja. 
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Toto pochopenie mi otvorilo úplne nový spôsob, ako sa pozerať na 
seba a ostatných, a vtedy som si začala uvedomovať, že mnohí ľudia, 
ktorých priťahuje moja práca, sú tiež empati. Začala som ľudí na mojich 
prednáškach žiadať, aby zdvihli ruku, ak sa sami považujú za empatov, 
a obvykle sa prihlásilo okolo osemdesiat až deväťdesiat percent publi-
ka. Boli tam mnohí, ktorí ten pojem nikdy predtým nepočuli, a tak som 
im nahlas prečítala zoznam charakteristík, spýtala sa znova a ešte viac 
rúk šlo hore. Bola som z toho užasnutá. Sľúbila som si, že si zistím viac 
o tom, ako prechádzať životom v koži empata a ako rozvíjať nástroje 
nielen pre seba, ale aj pre ostatných empatov tam vonku.

Než sa ponorím do sveta a charakteristík empatov, dovoľte mi naj-
prv povedať, že nemusíte umrieť ako ja, aby ste v sebe tieto schop-
nosti prebudili. Môžete sa k týmto darom dostať kedykoľvek počas 
svojho života. Niektorí z nás boli empati celý život a nevedeli o tom 
alebo to nevedeli pomenovať. Iní možno nie sú úplní empati, ale majú 
mnoho vlastností, ktoré spadajú do spektra citlivosti, ktoré nás odli-
šuje od ostatných.

Veľmi odlišuje od ostatných. Písať tieto slová je pre mňa veľmi nároč-
né, pretože jedno z hlbokých uvedomení po mojom „precitnutí“ bolo, 
že na transcendentnej úrovni sme všetci vytvorení z tej istej podsta-
ty. Keď sa zbavíme našich hmotných tiel, sme čistá esencia, čistá lás-
ka, čistá božskosť a čistá spiritualita. Všetci sme navzájom prepojení. 
Avšak v našich hmotných telách cítime to vzájomné prepojenie práve 
prostredníctvom prijatia našich odlišností. Keď prijmeme naše odliš-
nosti – a ostatní akceptujú zas tie svoje –, ctíme si viacvrstvové vedo-
mie všetkého, čo je. 

Verím, že táto prepojenosť je nám prirodzená, ale zabúdame na to, 
keď obývame naše hmotné telá na tejto pozemskej pláni. Každý z nás, 
kto sa narodí do tohto hmotného sveta, prežíva špecifické okolnosti. 
A tieto okolnosti – naše rodiny, naša kultúra, naša výchova a nespo-
četné zažité skúsenosti – ovplyvňujú našu osobnosť a psychológiu 
(tomuto konceptu sa budem bližšie venovať na nadchádzajúcich stra-
nách). Verím, že sme v jadre všetci zásadne dobrí a že konáme najlepšie, 
ako vieme. Neverím, že sa vedome rozhodujeme ubližovať ostatným. 

s t e  e m p a t ?
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Ubližujeme len z nevedomosti, strachu... alebo keď sme v stave boja 
o prežitie... a vtedy veríme (správne či nesprávne), že neexistuje iná 
možnosť, ako sa vyrovnať s okolnosťami, ktorým čelíme, a vnucovaním 
svojej vôle alebo presvedčenia obmedzujeme ostatných v tom, ako sa 
oni s danými okolnosťami vyrovnajú. 

Nech už je to, ako chce, prostredníctvom týchto životných okolností 
hromadíme vrstvy strachu, hnevu a socializácie, ktoré prinášajú istú 
amnéziu jednotlivca aj spoločnosti o tom, kto naozaj sme. A pre empata 
vie byť táto amnézia vskutku škodlivá. Naša neobvyklá citlivosť sa ľah-
ko môže stať dvojsečnou zbraňou, ktorú spomínal šaman: požehnaním 
a zároveň prekliatím. 

Je dôležité rozumieť rozdielu medzi tým, keď je niekto citlivý a keď 
je empat. Doktorka Elaine Aron bola jedna z prvých, ktorá opísala svet 
vysoko citlivej osoby, čo je pojem, ktorý sa neskôr dostal do povedomia 
pod skratkou „HSP“ použitej v jej knihe Vysoko citliví ľudia. Podľa dok-
torky Aronovej je pätnásť až dvadsať percent populácie HSP s biolo-
gicky odlišnou nervovou sústavou.* Z tých HSP tvoria menšie percento 
empati. Empati majú rovnaké charakteristiky ako HSP, ale ich preží-
vanie je oveľa intenzívnejšie. Doktorka Judith Orloff neskôr prebádala 
svet empata vo svojej knihe Sprievodca pre vysoko citlivých ľudí (Em
path’s Survival Guide), v ktorej vysvetľuje, že empati nielen cítia, ale aj 
absorbujú pozitívne a negatívne energie okolo nás. „Nemáme rovnaké 
filtre ako ostatní ľudia, ktoré by blokovali vnemy... Sme takí citliví,“ vy-
svetľuje, „že je to ako držať niečo v ruke, ktorá má namiesto piatich 
päťdesiat prstov.“**

Rozdiel medzi HSP a empatmi vidím na vlastnom živote. Môj man-
žel Danny je mimoriadne intuitívny a ľahko vycíti potreby iných ľudí 
ešte predtým, ako o nich hovoria. Je prirodzene starostlivý. Lenže nie je 
empat, pretože neabsorbuje energie ostatných ľudí do vlastného poľa. 

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

** Judith Orloff, MD, The Empath’s Survival Guide: Life Strategies for Sensitive 
People (Boulder, CO: Sounds True, 2017), Kindle edícia, lok . 59.


