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 $alviovou halizkou kruhovymi pohybmi, zatial ¢o
jeho pomocnik striekal do vzduchu tekutinu, ktora vonala ako rastlinné
aromaterapeutické oleje, ktoré som zvykla doma paélit. Dal$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



4 CITLIVOST JE NOVA SILA

ucha cez ohromujtico hustt a silnt vénu horiacej $alvie hlboky hlas
za$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 tmavé, 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. Ukédzal 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.

»Ma4s tu ddlezity ucel,” zopakoval napokon, ,ale nerozvijala si ho naj-
lepsie, ako si mohla. Povedz, stalo sa ti v zivote nieco neobyc¢ajné? 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 sprdvmne — 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 Tudi
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 vlastnd existenciu.

Nemala som sa kam skryt a nemala som na to ani d6vod, ale ten
zdzitok bol ovela zlozitejsi, neZ som si dokdzala predstavit. Desattisice
ludi odo mna chcelo informacie o uzdraveni. Chceli midrost, 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 $a-
man v chatr¢i, pozerajic mi priamo do o¢i. ,Tvoj zdzitok blizkej smrti ta
naladil na energie, ktoré ta obklopujy, ¢o ta vylieéilo. Je to velky dar — je
to v8ak aj vyzva a velka zodpovednost, pretoze si velmi citliva — jednak
na liecivé energie a zaroven aj na také, ktoré skodia tvojmu blahu. Nie
je na tebe, aby si vsiakla energiu vsetkych ostatnych. Nie je na tebe, aby
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si udi zachraniovala za cenu vlastného zdravia alebo ich presviedc¢ala
o tom, ¢o je mozné, ak ti neveria. Jediné, co mas na starosti, je posil-
nit samu seba, byt napojend na svoj stred a dovolit svojej pritomnosti
in$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, Ze 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 nie¢oho Zivé-
ho, nekonec¢ného a celkovo uzasného — velkej a odkryvajtcej sa ta-
pisérie mimo zrak a sluch. Bolo to miesto uplnej 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 vsak
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 spit 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 nedokdzali 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 prihlédsilo 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 slo 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 zabidame 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 — ovplyvniuju nasu osobnost a psycholégiu
(tomuto konceptu sa budem blizsie venovat na nadchddzajacich stra-
nach). Verim, ze sme v jadre vSetci zdsadne dobri a ze kondme najlepsie,
ako vieme. Neverim, Ze sa vedome rozhodujeme ubliZovat ostatnym.



10 CITLIVOST JE NOVA SILA

UbliZzujeme len z nevedomosti, strachu... alebo ked sme v stave boja
o prezitie... a vtedy verime (spravne ¢i 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 neobvykl4 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 patndst 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 Iudi 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.



