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NEODPUŠTĚNÍ 
JE JAKO HRÁZ 
CHRONICKÁ ZRANĚNÍ SE NEMOHOU ZAHOJIT 

Největší překážkou na cestě k Bohu a k pokojnému životu 
je neumět odpustit. Každý známe lidi, kterým bylo nějak 
ublíženo, a kteří nikdy nedokáží okolo této rány s klidem 
přejít. Vyprávějí o tom stále znovu s bolestí, zoufalstvím,  
obviňováním, nenávistí nebo sebelítostí. Často se stávají 
zahořklými a nepřátelskými nebo depresivními  
a letargickými. Pokud tyto rány byly dlouho zakryty, ve 
skrytu hnisají dále. Tato chronická zranění se nemohou 
zahojit, dokud nebudou vědomě s přijetím nahlédnuta, 
prožita a protrpěna. Ne vše, čím člověk trpí, je vyřešeno 
a uzdraveno. Pouze to, co je nahlédnuto a protrpěno 
s láskou a odpuštěním. 

Jak mnoho lidí skrývá neuzdravená zranění! Pokud 
člověk alespoň ve svém úmyslu není ochoten odpustit, je 
všechno marné. Celý život zůstává stát jako voda  
za přehradou. Ano, neodpuštění je jako přehrada, která se 
se svými miliony tun betonu a oceli zvedá proti 
přirozenému proudění lásky.  

Proto se musíme učit odpouštět. Není totiž možné 
projít tímto životem, aniž bychom neutrpěli zranění nebo 
nemuseli přijmout nespravedlnosti. Ale musíme se učit 
s tím žít, aniž bychom přerušili proud lásky.  
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KROKY K ODPUŠTĚNÍ 
Ježíš výslovně žádá, abychom odpustili z celého srdce. To 
mnohdy není vůbec lehké! Musíme se proto učit ze srdce 
odpustit. 

Prvním krokem k odpuštění je úmysl odpustit. Úmysl 
říci: „Odpouštím tomuto člověku.“ Již tento úmysl nelze 
podcenit. Pro mnoho lidí je totiž nemožné už jenom tuto 
krátkou větu vypustit z úst. Úmysl odpustit je ale v naší 
moci, bez ohledu na to, zda zášť ještě přetrvává, či nikoliv. 

Jako druhý krok připustíme zášť a pohlédneme na ni: 
„Odpustil jsem, přesto zášť je ještě ve mně. Je zde, ale 
mohu ji připustit.“ Pocity mohou přicházet a být zde. 
Jednání naproti tomu si mohu svobodně zvolit.  

Potom přijde rozhodující krok. Když již mohu svůj 
nesmířený pocit nahlédnout, neprodleně se vrátím 
k prožívání přítomnosti. Pocit zášti zde může být, ale já se 
jím již nezaobírám. Zášť, zlost, hořkost, sebelítost 
a rezignace se neuzdraví tím, že se jimi budu neustále 
zabývat. Musím se obrátit k Bohu. Odtud přijde smíření. 

KROK ZA KROKEM 
Odpuštění je proces. Podle velikosti zranění bude zášť 

kousek po kousku odebírána. To, co zůstane, nás bude 
stále méně tížit, stane se stěží postřehnutelným a nakonec 
zcela zmizí. Potom jsme opravdu odpustili z celého srdce. 

 

Se svolením zpracováno podle knihy: Jalics Franz, Kontemplativní exercicie, kterou 
vydalo nakladatelství Triton. Redakčně upraveno. 


