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ÚVOD 

„Každý hovorí, že odpúšťať je krásna idea, 
dovtedy, kým nemá čo odpúšťať.“

– C. S. Lewis

Nemusíme zažiť tie najväčšie zranenia – neveru, 
znásilnenie či vraždu –, aby sme prežívali bo-
lesť a cítili sa zranení. Často to ani nie je o prí-

tomnosti tých najhorších skutkov, ale o neprítomnosti 
niečoho, čo sme mali zažiť – pocitu, že sme milovaní, 
že sme dôležití či dosť dobrí takí, akí sme. Niekedy sta-
čí jeden veľký moment, inokedy je to množstvo malých 
momentov, ktoré menia naše vnútro. Srdce a myseľ zra-
neného človeka už nie sú ako predtým. Pôvodný hnev, 
ktorý mal svoj význam, sa postupne mení na podráž-
denosť, nevraživosť, nenávisť či iné bolestivé emócie 
a spolu s opakovanými vtieravými myšlienkami na to, 
čo sa stalo, tvoria neodpustenie. Čo sa teda deje so 
srdcom človeka, ktoré neodpúšťa? 

Srdce, ktoré neodpúšťa, sa chráni pred veľkou bo-
lesťou, ktorú už raz zažilo. Srdce, ktoré neodpúšťa, sa 
zatvorí. Vytvorí si okolo seba ochranný pancier, ktorý ne-
dovolí, aby bolo znova zranené. Neprepustí akúkoľvek 
ďalšiu bolesť, krivdu či urážku. S týmto pancierom však 
nepustí dnu ani nič láskavé a dobré, čo by ešte v živote 
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mohlo zažiť. Ochudobní sa o ďalšie krásy života, ktoré by 
si napriek prežitému zraneniu zaslúžilo. 

Myseľ, ktorá neodpúšťa, je uväznená v minulosti, 
v príbehu, ktorý sa stal. Opakovane sa naň sústredí, 
premieta si, čo sa stalo a ako jej bolo ukrivdené. Vtie-
ravé myšlienky ju okupujú aj v čase, keď by sa chcela 
sústrediť na niečo iné. Okrádajú ju o pokojný spánok. 
Myseľ tak nedokáže byť v prítomnosti ani sa zamerať na 
nové, zmysluplné aktivity. Jej presvedčenia o druhých 
ľuďoch či o svete sa menia, ľudí viac nevníma ako dob-
rých a svet nie je bezpečné miesto.

Neodpustením sú naše srdce a myseľ neviditeľne 
previazané s človekom, ktorý nám ublížil. Dávame mu 
tak priveľkú moc nad sebou a svojím životom. Pre zradu 
od tohto človeka je pre nás ťažké dôverovať tým, ktorí by 
si to zaslúžili. Uzatvárame sa pred novými vzťahmi. Na 
ľudí, ktorým na nás záleží, môžeme reagovať z pozície 
svojho neuzdraveného zranenia. Môžeme byť podráž-
dení či nahnevaní pri malých náznakoch správania, kto-
ré nám pripomínajú bolesť, ktorú sme zažili.

Prečo teda vôbec uvažovať nad odpustením? Môže-
me si hovoriť, že ten človek si naše odpustenie nezaslú-
ži. Naše odpustenie by ho mohlo doviesť k myšlienke, 
že sa vlastne nič nestalo. Možno sa bojíme, že by nás 
mohol znova zraniť. Možno sme to už zažili, opäť sme 
dôverovali a sklamali sa. A možno sme videli vo svo-
jej rodine či v okolí, že človek odpustil druhému, a toto 
odpustenie znamenalo, že mu bolo naďalej ubližované. 
Možno bolo odpúšťanie spojené s prekračovaním hraníc 
či šliapaním po hodnote človeka.

Ak sme videli alebo zažili takéto odpustenie, je po-
chopiteľné, že odpustiť nechceme. Naše telo nás pri-
rodzene chráni pred ďalším zranením. Ak nás, naopak, 
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do odpustenia nútili, hovorili nám, že „musíme odpustiť, 
aby sme sa pohli ďalej“, „je to predsa tvoj rodič, nes-
mieš sa hnevať“ či „veď sa predsa zmenila, daj jej šan-
cu“, môžeme nadobudnúť pocit, že odpustením popie-
rame či ignorujeme svoju bolesť. Bolesť, ktorá si zaslúži 
a potrebuje byť odžitá, vypočutá a pochopená. Takto 
však ozajstné odpustenie nevyzerá. Je to vskutku hlbo-
ký a slobodný proces, ktorý môžeme prežiť iba vo svo-
jom vnútri.

Odpustenie je v prvom rade pre nás samotných. Ak 
nás niekto zraní fyzicky, pri nehode na bicykli si zavine-
ním iného šoféra zraníme nohu, ktorá si vyžaduje lieč-
bu, máme dve možnosti. Môžeme s nohou nerobiť nič 
a zotrvať v prežitej nespravodlivosti a nevraživosti voči 
šoférovi, ktorý si ďalej žije svoj život. Alebo môžeme, 
napriek prežitej nespravodlivosti a bolesti, investovať 
svoj čas a energiu do liečby a rehabilitácií. Nie kvôli šo-
férovi, ale pre nás samých. Preto, aby sme mohli znova 
bicyklovať či venovať sa aktivitám, ktoré nám prinášajú 
radosť. Podobne je to aj v situáciách, keď nám niekto 
spôsobí emočnú bolesť – jej uzdravovanie môžeme ro-
biť pre seba, nie pre človeka, ktorý nás zranil. Odpus-
tením sa naše srdce a myseľ oslobodzujú z neviditeľné-
ho spojenia s človekom, ktorý nám ublížil. Uvoľňujú sa 
z okov minulosti a zameriavajú sa na to, čo je tu a teraz. 
Otvárajú sa novým možnostiam a rastu. Dosvedčujú to 
nielen skúsenosti ľudí, ktorí odpustili, ale aj množstvo 
vedeckých výskumov, ktoré ukazujú na benefity odpus-
tenia pre naše psychické, ale aj fyzické zdravie a vzťahy.

Na to, aby bolo odpustenie pre nás uzdravujúce, 
by vždy malo byť spojené s naším bezpečím a s našou 
slobodou. Mojou túžbou je preto predstaviť odpustenie 
ako možnosť, nie ako povinnosť. Ponúknuť možnosť od-
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púšťania, ktoré môže byť hlboko uzdravujúce pre nás 
samotných. Aby ste po prečítaní tejto knihy vedeli, že 
aj keď je z rôznych dôvodov odpustenie pre vás nároč-
né, túto schopnosť môžete rozvíjať. Odpustenie je ako 
sval – čím viac ho trénujeme, tým silnejším sa stáva. 
Verím, že vás podporí množstvo výskumných štúdií, na 
ktorých je kniha založená, aj príbehy ľudí, ktorým sa od-
pustenie napriek jeho náročnosti podarilo (ich mená sú 
v knihe zmenené, pokiaľ sa nerozhodli inak).

Táto kniha je výsledkom mojej niekoľkoročnej práce 
s odpustením – sprevádzam ľudí v procese odpúšťania 
a smútenia, spracovania ich bolestivých zranení a robím 
vedecké výskumy na túto tému. Téma odpustenia mi 
však rokmi nezovšednela, práve naopak – ešte viac mi 
prirástla k srdcu. Stále viac si uvedomujem jej dôleži-
tosť pre každodenný život človeka a pokojné vzájomné 
spolužitie s druhými. Preto bolo mojou túžbou priniesť 
knihu, v ktorej by si aj slovenskí čitatelia mohli prečítať 
o odpustení, ktoré je založené na vedeckých poznat-
koch a ktoré pre nás nemá viac byť zraňujúce a ohrozu-
júce, ale, naopak, uzdravujúce a oslobodzujúce.

Hoci je ľahké hovoriť o pozitívach odpustenia, samot-
né odpustenie nie je vôbec jednoduché. Je to náročná 
práca. Mojím prianím je, aby táto kniha viedla k porozu-
meniu procesu odpúšťania v jeho komplexnosti a aby 
dodávala nádej, že sa do tejto náročnej práce oplatí 
investovať. Odpustenie nie je povinnosť, ale možnosť 
uzdraviť naše emočné zranenia a žiť (s)pokojnejší život. 

Ako čítať túto knihu?

Keďže najväčšia zmena sa nedeje iba čítaním, ale pro-
stredníctvom vlastného zážitku, v knihe vás prevediem 
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viacerými cvičeniami a otázkami na vašu vlastnú reflexiu 
a prácu s odpustením. Ak chcete podporiť svoj proces 
odpúšťania, odporúčam vám založiť si zošit, do ktorého 
si budete zaznamenávať svoje reflexie k cvičeniam a od-
povede na otázky, prípadne čokoľvek, čo bude vo vás 
v priebehu čítania rezonovať.

Ak sa rozhodnete vydať na cestu odpúšťania, je dob-
ré mať na tejto ceste pomocníkov. Pre niekoho to môže 
byť človek, ktorému môže bezpečne povedať to, čo cíti, 
či je to kamarát, partnerka alebo psychológ. Pre iného 
to môže byť vlastný priestor na oddych a načerpanie 
nových síl či pokojná prechádzka v prírode. Zabezpeče-
nie svojich základných potrieb, ako je dostatok spánku, 
zdravého jedla a pocitu bezpečia, je veľmi dôležité nato, 
aby sme sa mohli vydať na cestu k svojim vnútorným 
zraneniam.

Táto kniha nemá slúžiť ako návod na odpustenie, ale 
ako sprievodca. Môže vám pomôcť a podporiť vás v tom, 
čo robiť na svojej ceste, nie je však o tom, čo robiť mu-
síte. Vaša cesta je jedinečná, sami si preto vyberte, čo 
sa vám na ňu hodí. Knihu môžete čítať svojím vlastným 
tempom a aktuálne sa venovať častiam, ktoré sú pre vás 
dôležité. Opakovane sa k nej vracať v situáciách, keď sa 
ozve neistota, vráti hnev či iné bolestivé emócie.

V knihe zámerne nepoužívam pojmy vinník a obeť, 
napriek tomu, že sa bežne v odbornej literatúre o od-
pustení používajú. Viackrát som sa stretla s tým, že tie-
to pomenovania môžu mať pre ľudí negatívny význam, 
ktorý môže prispievať k väčšiemu vlastnému zraneniu, 
zraneniu druhého či samotného vzťahu. Termín obeť 
môže niekedy vyvolávať dojem, že človek sám v dôsled-
ku svojej pasivity či slabosti zotrváva v pozícii obete, 
prípadne, že si sám tento stav vyberá. Termín vinník nie 
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vždy odráža objektívnu skutočnosť, ale skôr subjektív-
ne hodnotenie daného človeka. Zvlášť v kontexte part-
nerských vzťahov môže toto pomenovanie prispievať k 
väčšej vzdialenosti a k zraneniu vo vzťahu. V knihe pri 
opise zranení, ako sú šikanovanie a násilie, volím po-
menovanie agresor a preživší, čo sú aktuálne častejšie 
používané pojmy, uznávané za viac korektné a menej 
zaťažené predsudkami. Rovnako sa vyhýbam, kde je 
to možné, pomenovaniu negatívne emócie. Negatív-
ne emócie hovoria o emóciách, ktoré ľudia všeobecne 
prežívajú ako nepríjemné, ako sú hnev či smútok. Tieto 
emócie sú však veľmi dôležité pre naše duševné a fyzic-
ké zdravie a spokojné vzťahy. Nechcem preto, aby boli 
vnímané ako niečo, čomu by sme sa mali vyhnúť. Pre-
to radšej volím pojmy nekomfortné či bolestivé emócie, 
keďže ich prežívanie v kontexte emocionálnych zranení 
zvykne byť pre človeka veľmi bolestivé. 
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ČO JE ODPUSTENIE  
A PREČO JE DÔLEŽITÉ
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PREČO VÔBEC ODPUSTIŤ 
TOMU, KTO MA ZRANIL?

„Prežívať nenávisť voči druhému človeku je ako 
vypiť jed a očakávať, že ten druhý zomrie.“

– Nelson Mandela

„Cítila som, že mi to už škodí. Na začiatku mi hnev dodával 
silu, robila som veci, ktoré by som bez neho nedokázala. 
Časom ma ale začal oslabovať. Už viac nepomáhal. Všet-
ko v mojom živote ovplyvňoval. Musela som s tým niečo 
urobiť. Najskôr som však nechcela odpúšťať. Nezaslúžil si 
to! Časom som pochopila, že to chcem urobiť pre seba.“

(žena, 51 rokov)
 

„Bol som podráždený na všetko a všetkých, aj na ľudí, 
ktorí si to nezaslúžili. Nerozumel som, kde sa vo mne berie 
toľko nervozity a hnevu. Trvalo mi, kým som uvidel, aký 
silný vplyv malo na mňa neodpustenie môjmu otcovi.“

(muž, 36 rokov)
 

„Vrátili sme sa k sebe, ale ja som sa k nemu dlho nedo-
kázala priblížiť. Všetko to cítili aj deti. Toľkokrát som na 
ne vybuchla, hoci neboli príčinou. V skutočnosti som sa 
vlastne stále na neho [manžela] hnevala.“

(žena, 39 rokov)
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P ýtate sa aj vy, prečo vôbec odpustiť, keď vás 
druhý zranil? Človek, ktorému ste dôverovali, vás 
sklamal. Neospravedlnil sa a ani si neuvedomil, 

ako vám ublížil. Svoje správanie nezmenil. A možno 
ho ani nepoznáte, ale zažili ste niečo, čo sa nikdy ne-
malo stať. Máte predsa právo hnevať sa! A pravdou je, 
že prežívať hnev voči človeku, ktorý nás zranil, je nao-
zaj prirodzené. Hnev nie je zlá emócia. Je to normálna 
a neraz prospešná reakcia na krivdu. Upozorňuje nás 
na to, že boli prekročené naše hranice. Pomáha nám 
pri mobilizácii našich síl, našej ochrane a ochrane našej 
sebaúcty. Ak sa k nám niekto zachová nespravodlivo, 
je dôležité pripustiť si svoj hnev. Dovoliť si ho prežívať. 
Bezpečne sa ho dotknúť a pýtať sa: Keby mal môj hnev 
slová, čo by mi povedal? Čo by som teraz potreboval/a? 
Hľadaním odpovedí na tieto otázky sa môžeme dostať 
k svojej prirodzenej potrebe, ktorá stojí za hnevom.

Ak sa však svojmu hnevu nevenujeme a nespracu-
jeme ho, môže prerásť do bolestivého neodpustenia. 
Neodpustenie je už viac ako iba prvotné prežívanie hne-
vu – tvoria ho bolestivé emócie, ktoré cítime aj dlho po 
konflikte či zranení. Hnev, ktorý neprechádza a časom 
sa mení na nevraživosť, podráždenosť a niekedy až ne-
návisť. A tieto naše bolestivé emócie sú často prepojené 
s opakovanými vtieravými myšlienkami na to, čo sa sta-
lo, a na človeka, ktorý nám ublížil.

Ako ale vieme, že sa nás neodpustenie týka? Mô-
žeme si všimnúť, že hnev, ktorý bol pre nás spočiatku 
užitočný, nám už neslúži. Oberá nás o energiu, kto-
rú by sme mohli venovať zmysluplnejším aktivitám či 
vzťahom. Sme vyčerpaní. Chýba nám radosť a pokoj 
v živote. Nedokážeme zaspať a v noci sa budíme na 
nevysvetliteľné sny. Neodpustenie je akoby neviditeľ-
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