
Když soud 
Ze soucitu pochází, 

Vidíš sv�j život jasn�, 
P�ijímáš, že jsi jen �lov�k 
A necháváš minulost jít. 

 
 

Odpušt�ní sob� samému a soucit 
Adžán Ánando 

 
Silvestrovský ve�er. Konec roku 1986. Brzy tady bude za�átek dalšího roku. Dnes jsem 

narazil v jednom �asopise na �lánek, p�i jehož �etb� mi hlavou n�co problesklo. Týkal se 
psychologie míru a mám za to, že mír je jedna z v�cí, kterou dnešní sv�t zoufale pot�ebuje. 
Zdá se, že si stále naléhav�ji uv�domujeme a cítíme, jak pot�ebný mír je. Musí p�ijít a musí 
p�ijít brzy, protože kdyby nep�išel, následky by byly nep�edstaviteln� strašlivé. "Pokraj 
katastrofy", "hromadná smrt": podobné výrazy jsou výsledkem této velmi složité, nebezpe�né, 
absurdní situace, v níž se nacházíme. 

Jak už bylo v minulosti �e�eno (a�koli možná ne dost �asto �i na správných místech), 
když tento problém zp�tn� stopujeme, máme na jedné stran� problémy související s 
rozd�lováním potravin: hory hov�zího, jezera mléka a tak dále v Evrop�, které za�ínají hnít, 
protože nejsou žádány; a na druhé stran� máme hlad: milióny lidí hladov�jí a p�ežívají bez 
jídla. Pak jsou tu ekologické problémy: obrovské oblasti les� nevy�íslitelné hodnoty jsou 
denn� ni�eny a do p�dy se pumpují chemikálie jen proto, aby úroda vyr�stala o trochu výš 
nebo o trochu d�ív, a to aniž by se zvážily d�sledky takových chemikálií v dlouhodobém 
horizontu. Ur�ité oblasti jsou p�elidn�né a ve sv�t� vládne všeobecný nepokoj a zmatek, jak 
nazna�uje nár�st kriminality a po�tu lidí závislých na drogách �i alkoholu. 

Pak jsou zde problémy války, jaderné války. Statistiky jsou tak hrozivé, že nás otupují. 
Nedokážeme je svou myslí pojmout. Neuv��itelná síla a moc t�chto zbraní je prost� za 
hranicemi chápavosti lidské mysli. Denn� - denn�! - jsou ve sv�t� utráceny miliardy dolar� za 
zbran� a p�itom ve všech zemích, dokonce i v bohatých zemích jako je Severní Amerika, tato 
zem�? nebo Evropa, existují lidé, kte�í hladov�jí a jsou bez domova. 

Když to všechno zp�tn� stopujeme - tyto problémy hladu, ekologické problémy i hrozbu 
jaderné války - ko�en najdeme v lidské mysli. O tom se moc �asto nemluví. Ur�it� tak na ten 
problém není pohlíženo v �láncích, které jsem �etl: tam se pojednává o tom, co �íkají zástupci 
r�zných vlád, jak oni p�istupují k t�mto otázkám. Ale sv�t je takový, jaký je, protože existuje 
chamtivost, protože v našich vlastních srdcích a myslích je nedostatek míru. 

Ale v�ci se za�ínají hýbat - jako dnes odpoledne, kdy jsme spole�n� hodinu sed�li.? Na 
mne z tohoto sezení �išela velmi výjime�ná energie, pocit propojenosti s ostatními lidmi. Je 



p�íjemné pomyšlení, že prob�hnou možná další takové události a pom�žou se dotknout lidí a 
pobídnou je k probuzení. 

Silvestrovský ve�er je tradi�n� �asem, kdy odkládáme to staré. Když se podíváte zp�t na 
uplynulý rok, jaký byl? Úžasný nebo snad ne tak úžasný? Š�astný, smutný, úsp�šný nebo 
naopak? Nyní se díváme sm�rem k budoucnosti, k novému roku, a na obzoru vidíme: temnotu 
a záhubu, obrovské �erné mraky nazna�ující v�tší konflikt. To, co slyšíte ve zprávách, se 
všechno týká toho konfliktu. Když se na chvilku zastavíme a p�emýšlíme o tom, jaké v�ci 
komentujeme, nejde o v�ci, které probíhají hladce a dob�e - máme sklon mluvit o v�cech, 
které nejsou úpln� v po�ádku. To, kv�li �emu jdou noviny na odbyt, co p�itahuje naši 
pozornost, jsou situace, kdy se v�ci neda�í, když se p�ihodí n�co bolestivého, d�sivého, 
hrozného nebo vzrušujícího. Takže jsme pod vlivem spousty informací, které jsou v�tšinou 
negativní nebo hrozné - což je základ pocitu nejistoty a rostoucího zápolení. Z�ídka 
dostáváme více informací o tom dobrém. N�kdo se m� dnes zeptal: "Jak to, že dneska ve 
zprávách nebylo oznámení o hodinovém medita�ním sezení?" A pro� se nauka o míru jako 
školní p�edm�t stala tak kontroverzním tématem? Mír se tém�� stal neslušným výrazem! 

Nuže, takovéhle v�ci - tiché sezení, p�stování harmonie, ty prodejnost novin nezvyšují. 
Nejsou vzrušující. A noviny a zpravodajská média samoz�ejm� pouze reagují na to, co lidé 
cht�jí. Takže obraz toho, co nás ohrožuje, je neustále prot�žován; a a�koli jde o hrozbu, je to 
zárove� n�co vzrušujícího. Pro n�které lidi je vzrušující idea vále�nictví: uvažte, kolik knih 
bylo napsáno o Hitlerovi, T�etím Reichu, druhé sv�tové válce; kulturní hrdinové typu Ramba, 
n�koho, kdo vyrazí do sv�ta a dobývá - to jsou naše modely, naše vzory. M�žeme �íct: 
"Podívejte, m� to doopravdy nezajímá, já na ten film nešel. V�bec nemám zájem kupovat si 
n�kterou z t�chhle hra�ek a ani mé d�ti ji nedostanou." P�esto je tu po�ád tenhle model, tento 
obraz strachu, hr�zy, nejistoty, k n�muž p�ispíváme i my svým nedostatkem jasnoz�ivosti a 
svou zmateností. 

Jen se p�enesme na osobní úrove� - mikrokosmické vid�ní v�cí zrcadlí to 
makrokosmické. Vid�no z osobního hlediska: to, jak o sob� smýšlíme, jak se k sob� 
vztahujeme, jak se sebou jsme. Je tam mír? Jsme sami se sebou srovnaní? Nebo v sob� máme 
ur�ité množství strachu a nejistoty? Nejsou v nás jisté stavy mysli, ur�ité strachy, ur�ité 
emoce, v nichž spat�ujeme "Nep�ítele"? My všichni máme své vlastní osobní p�íšery: strach 
ze zešílení, strach z chtí�e, strach z žárlivosti. My všichni máme strach z nenávisti. 

A tak, jak je to v nás, je to i tam venku. Kdosi poukázal na to, že politika uplat�ovaná 
vládami se prosazuje proto, že my jako lid nemáme dost odvahy �elit našemu vlastnímu 
strachu; a politické kroky jsou zrovna takové - ko�enící ve strachu. Jestliže jsme ustrašení a 
nechceme to vid�t, je zp�sob našeho soužití a to, jaké �iny umož�ujeme d�lat našim 
politickým zástupc�m, jednoduše odrazem našeho vlastního nedostatku jasnoz�ivosti a naší 
vlastní nedostate�né odvahy. Je p�kné a snadné - a je to vytá�ka - házet vinu na ty naho�e: 
"Kdyby se to tak zm�nilo, kdybych tak mohl jít n�kam jinam, tak by bylo všechno lepší." 



Pamatuji se, že v dob�, kdy jsem cestoval, slýchal jsem tuhle frázi po�ád dokola: "Jedu 
do Káthmándú (nebo do Goy �i na podobné místo), abych si všechno srovnal v hlav�." A 
v�tšinou to dopadlo tak, že pon�vadž jsme všichni m�li sklon ubírat se stejnou cestou, potkali 
jsme téhož �lov�ka o dva m�síce pozd�ji v Goe - a byl po�ád tak zmatený a rozptýlený jako 
d�ív. A po�ád znova jste ho slyšeli �íkat totéž: "Jojo, myslím, že pojedu n�kam jinam, srovnat 
si všechno v hlav�," protože m�l za to, že když zm�ní sm�r, p�idá se k jiné part�, všechno 
bude jiné. Když ale nevíme, odkud to pramení, když nechápeme, že je to v nás samých - ta 
zmatenost, ten strach, ta nenávist, ta žárlivost je po�ád tady s námi - tak dostaneme-li se na 
ono nové místo, do oné vysn�né Utopie, zjistíme, že je to tam v podstat� stejné. 

Kdysi jsem potkal kohosi, kdo strávil pár let na Bermudách. Jakmile vyhrál konkurs na 
post ú�edníka, hned se sbalil a odjel - m�l skv�lou práci na nádherném míst�. A po dvou 
letech ji už nemohl vystát. �íkal, že to bylo nesmírn� skli�ující potkávat po�ád dokola lidi, 
kte�í byli neuv��iteln� úsp�šní a m�li pocit: "Tak to bychom m�li, dokázal jsem to, mám svá 
auta, své jachty a podobn�; pojedu na Bermudy, protože je to jedno z nejkrásn�jších míst na 
sv�t�. Palmy, fantastické pláže, k�iš�álov� pr�zra�ná voda - je tam úpln� všechno!" Ale když 
se tam dostali, byli neš�astní, protože si s sebou p�ivezli své chaotické mysli plné chtivosti. 
Bohužel, od své mysli si nem�žeme vyžádat dovolenou. Možná to lze provést do�asn�, ale 
d�ív �i pozd�ji se k nám vrátí, a to oby�ejn� se žuchnutím, protože existuje p�írodní zákon, že 
co stoupá, musí d�ív �i pozd�ji klesnout. Gravita�ní síla funguje i v hájemství psychologie! 

To, jak pohlížíme na sebe sama, to, jak o sob� samých smýšlíme - práv� na tom m�žeme 
zapracovat. Zoufale pot�ebujeme nau�it se být k sob� samým v�elejší, více milující a 
starostliví, mít o n�co více odvahy na tento zp�sob sebeuchopení, na tuto d�v�ru ve vlastní 
dobrotivost, spoléhat. Z rozmluv, které jsem v posledních letech vedl s lidmi, vím, jak 
neoby�ejn� �asto - obzvláš� v pr�b�hu zásed� - prožívají velmi hluboké zkušenosti. Oni v n� 
však p�esto nev��í; nep�ijímají je, ned�v��ují jim. Na tom je vid�t, jak velikou k�ivdu m�žeme 
sami sob� zp�sobit. S ohromnou d�sledností podce�ujeme své schopnosti, prodáváme se pod 
cenou. Spokojujeme se s pr�m�rností, protože jsme jí byli odkojeni. A my jsme to vzali! 
Nalet�li jsme! 

T�eba bychom si pro rok 1987 mohli dát novoro�ní p�edsevzetí. Mohli bychom se 
vnit�n� rozhodnout v�novat denn� nebo tak �asto, jak jen to bude možné, n�jaký �as v�domé 
kultivaci p�átelského postoje k sob� samým: být si p�ítelem, n�kým, kdo je otev�ený, kdo 
skýtá oporu a odpouští. 

Rok 1986 je tém�� u konce, zbývá mu pár hodin. Byl, jaký byl, a nyní ho prost� m�žeme 
nechat jít. M�žeme se pou�it z toho, co se stalo. M�že nám svitnout, že všechny pocity, 
myšlenky a vzpomínky, které jsme m�li, vykazují ur�ité podobné rysy; budeme z nich 
vysvobozeni, jakmile je uvidíme takové, jaké jsou - jako prom�nlivé, neuspokojivé a 
neosobní. Bohužel, v�tšina lidí v�ci tímto zp�sobem nevidí. Lidé mají sklon nekriticky v��it 
svým vlastním myšlenkám. V��í tomu, co slyší a vidí v televizi; v��í zprávám, propagand�, 



aniž by používali svou schopnost rozlišovat. A tak se p�íšery stávají skute�nými a my v sob� 
zjiš�ujeme nap�tí a úzkost z budoucnosti, protože se m�že zdát tak d�sivá. 

Ale co takhle provést radikální zm�nu? Co takhle dovolit minulosti být a p�ivítat tento 
okamžik s prom�n�nou, naprosto sv�ží, d�tskou zvídavostí? Vždy� je to n�co jedine�ného - 
tento okamžik, práv� tady. Náš pocit identity, toho, jak se máme - to je jen starý materiál 
vybublávající na povrch a snažící se uchvátit naši pozornost (a�koli n�co z n�j m�že být 
užite�né a nezbytné). M�žeme však za�ít vid�t v�ci tak, jak jsou, sebrat ochotu a kuráž nechat 
minulost být. Nechat ji jít. Je úpln� v po�ádku to u�init. Nechte všechen strach, všechnu 
nev�domost - nechte to všechno jít! Rozhlédneme-li se kolem, vše, co vidíme, je ve 
skute�nosti naše mysl; to, jak vnímáme sv�t, je jen odrazem našeho vlastního duševního 
rozpoložení. A jsme-li plni míru a beze strachu, p�icházíme-li z míst stability a bezpe�í, 
pomáháme do sv�ta promítat stav mírnosti. Zhoubu, pochmurnost a temná d�sivá mra�na na 
obzoru m�žeme nahradit duchem míru. Dobrou v�lí. Soucitem. Tento pohyb mysli je velmi 
jemný. Jde jen o to nechat v�ci být, nechat je jít. 

Víte, d�lá z nás tak trochu cvoky, máme-li pocit, že to, co se stalo v minulosti, by nám 
jaksi nem�lo projít. Dr. Moody (kolega Elizabeth Kuebler-Rossové), autor knihy Život po 
život�, �íká, že v prožitcích lidí, kte�í prošli klinickou smrtí a byli resuscitováni, se �asto 
opakuje pocit p�ítomnosti "Zá�ící Bytosti". Lidé s k�es�anskými ko�eny o ní mluvili jako o 
and�lu a ti s ateistickým zázemím ji necht�li opat�it žádnou nálepkou a nazývali ji prost� 
zá�ící bytostí. P�ipadá mi docela zajímavé, že a� už za podpory oné zá�ící bytosti nebo vlivem 
její pouhé p�ítomnosti osoba, která se ocitla v t�sné blízkosti smrti, znovu p�ehlížela sv�j 
život. Co m� opravdu nadchlo, byla slova: " ... a ten �lov�k soudil sv�j vlastní život". Nikdo 
jiný. My soudíme.  

Zamyslete se nad tím. Je tolik pot�eba, abychom se nau�ili sami sebe p�ijímat. Dokážete 
si v této chvíli odpustit? Opravdu musíte být p�ísnými soudci? Nebo dokážete p�stovat ono 
soucitné srdce? Myslím, že tohle je velmi, velmi d�ležité, nebo� d�íve �i pozd�ji všichni 
p�ipustíme, že nás �eká smrt; k onomu okamžiku se ur�it� dostaneme a toto souzení se pak 
zdá být velice obvyklou zkušeností. Nesejde na tom, zda nás z ni�eho nic porazí autobus nebo 
sníme otrávené jídlo nebo jestli pomalu podlehneme hladomoru - pokaždé sm��ujeme k 
onomu okamžiku: Zá�ící Bytost a Soud. A soudíme se my sami. 

Vyv�rá-li to souzení ze soucitu, neznamená to, že se svého života vzdáváme. Ale vidíme 
ho jasn�, p�ijímáme, že jsme jen lidé, a necháváme minulost jít. Vzpomínám si, jak m� coby 
�erstv� ordinovaného novice p�ekvapilo, když jsem se do�etl, že z buddhistického hlediska 
jsou vina a vý�itky sv�domí neprosp�šnými stavy mysli, protože nás odvád�jí od p�ítomného 
okamžiku. Schvaluje se prý pouhé pochopení toho, k �emu došlo, co bylo vysloveno, a 
uv�dom�ní, že šlo o v�ci neprosp�šné �i zra�ující, úmysl neu�init totéž znova a potom - a to 
bylo vytišt�no velkými písmeny - PUS�TE TO! Vzpomínám si, že jsem pak odložil knihu a 



byl trochu ochromen, protože to bylo tak jednoduché, tak jasné, tak milosrdné a tak odlišné od 
všeho, co jsem až do té doby byl zvyklý d�lat. 

Víte, m�l jsem pocit, že být dobrým mnichem spo�ívá v sebemrska�ství! V absolutn� 
maximálním úsilí, v nenávid�ní každé nenávistné, žárlivé nebo chlípné myšlenky, která 
vybublá na povrch. Jestliže bych si tehdy nep�ipadal prohnilý p�i chamtivém prahnutí po jídle, 
n�co bylo špatn�! Je to opravdu svízelná situace, protože máte koneckonc� lidské t�lo a když 
jste 24 hodin nejedli a pak je vám p�edložen výte�ný pokrm, vaše p�irozená reakce je: "Hele! 
Téda! Júúú!" Všichni ten pocit ur�it� znáte. 

A tak prost� mít jen to jasné v�domí bylo prost� ohromující; prost� v�d�t, že to bylo 
neprosp�šné, v�d�t, že šlo o n�co, co by se nem�lo opakovat a kone�n� pojmout úmysl znovu 
to neu�init. A pak TO PUSTIT! Moje mysl �ekla: "No a co bude s pokáním? A co s lítostí? S 
deseti ot�enáši, které jsi musel od�íkat u Zpov�di? A kde jsou kajícnické košile a d�tky a k�íže 
k nošení a další v�ci?" Tém�� se to jevilo nep�íliš duchovn�. "Co tím myslíš - prost� to pustit? 
To má být vše? Nem�l by ses p�eci jen trochu mu�it? Jen abys m�l jistotu, že si opravdu pln� 
uv�domuješ, jak špatné to bylo?" Ale stálo to tam �erné na bílém a velkými písmeny: 
PUS�TE TO. A ta kniha byla velmi srozumitelná, dob�e p�eložená, s hezkou vazbou a údajn� 
šlo o výrok Osvíceného u�itele. 

Po všech t�ch letech jsem ale za�al chápat, že je to cesta vedoucí k transformaci, protože 
když za�neme dovolovat oné prostornosti, aby vyvstala v našich vlastních myslích a srdcích, 
když podpo�íme onen soucitný zp�sob prožívání sebe sama a vztahování se k sob� samým, 
pak se stejným zp�sobem za�neme vztahovat i k ostatním. Odrážíme, vypouštíme ven to, co 
prožíváme. Nenávidíme-li sebe samé, máme sklon vztahovat se stejným zp�sobem i k 
ostatním: s netrp�livostí, netolerancí, nedostatkem pohody, nedostatkem dobré v�le. Když 
existuje mír, láska a soucit, m�žeme je dávat ostatním. 

Je to tak p�irozené, tak rozumné, tak pochopitelné, a my p�esto tvrdohlav� chceme, jsme 
absolutn� rozhodnuti (n�kte�í z nás) být neš�astní. Vynakládáme spoustu energie na to, 
abychom si udržely své žaly a starosti a d�sivé vzpomínky a nosíme je všude s sebou jako 
mrtvoly obto�ené kolem krku. Je to, jako když vejdete do místnosti a lidé vám �eknou: 
"Kdybyste si rá�il VŠIMNOUT ... ! Prosím vás! Vždy� to páchne!" A vy �eknete: "Ale to je 
p�ece moje. Je to sou�ást mé vnit�ní podstaty." Kdybychom jen um�li dát n�kterým svým 
zapáchajícím myšlenkám t�lesné vyjád�ení, bylo by to pro nás asi lepší. 

Když ale vidíme, že ony myšlenky ve skute�nosti nejsou naše, není t�lesné vyjád�ení 
ni�ím podstatným. Myšlenky vnímáme jako odstrašující nebo páchnoucí prost� proto, že je 
vidíme nesprávn�. M�žeme je jednoduše pustit, m�žeme je nechat jít - žádný strach, 
nevypa�íme se. 

Dokonce i bolestné vzpomínky lze pustit. Když tedy n�co pustíte, nevypa�íte se, takže si 
nemusíte lámat hlavu s tím, zda budete moci �ídit auto. Nemusíte si d�lat starosti o své rodi�e 
nebo p�átele jen proto, že jste pustili minulost. 



A jak na to? Nuže, ke kultivaci p�átelského a odpoušt�jícího postoje nám pom�že 
užívání myšlenek konstruktivním zp�sobem. Mohli bychom - dokonce - sami sob� tu a tam 
pop�át s jistou dávkou energie a srde�nosti všechno nejlepší. To nám pom�že vid�t nás 
samotné a naše mentální postoje jasn�ji a díky tomuto jasnému vid�ní budeme s to nechat v�ci 
jít - dokážeme je pustit. Vid�t v�ci tak, jak jsou: to znamená jako prom�nlivé, ve stavu 
proud�ní; nedokonalé, neuspokojivé, nep�inášející jakékoli kone�né �i trvalé uspokojení. A 
také to, že nejsou podstatným zp�sobem naše, nejsou podstatn� námi - jsou neosobní. Tohle je 
vid�ní v�cí tak, jak jsou. A když to dokážeme, dostaví se úleva, dostaví se svoboda, v tom 
okamžiku p�ijde osvobození. 

Je to tedy nádherná, radostná v�c, kterou pro sebe m�žeme ud�lat - a ur�it� d�stojné 
novoro�ní p�edsevzetí. Nechat minulost jít. Z toho, co se stalo, si vzít pou�ení, ale mít dost 
moudrosti a soucitu nechat to, co odešlo, na pokoji. A obejmout okamžik, tento okamžik, s 
údivem. 

Tak tohle tedy máme. Tohle je Nový rok. Nový okamžik ... nový okamžik ... nový 
okamžik ... a tak to jde dál. 

Po�ád znova se vracím zp�t k jednoduchosti - toto cvi�ení je velmi jednoduché, velmi 
p�ímé. Jde o nový zp�sob vid�ní sebe sama, vztahování se k sob� samému, zp�sob 
odpoušt�jící a soucitný; o zp�sob vztahování se ke sv�tu na základ� tohoto soucitného 
rozum�ní. D�v��ujte mu. Sm��ujte k tomuto daru, nato�te k n�mu svou mysl. Je to dar 
každému, s kým v nadcházejícím roce p�ijdete do styku. A dostanete-li se do t�žké situace, 
bude vám tato úvaha nápomocná; již je, práv� te	. To je ono. 

Práv� te	. 
 
 
( Velká Británie, pozn. p�ekladatele. 
Odpoledne, bezprost�edn� p�ed za�átkem této �e�i, prob�hla v chithurstském klášte�e hodinová meditace za mír.) 


