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PŘEDMLUVA PAPEŽE FRANTIŠKA

Tato kniha nabízí řadu úvah o tom, jak čelit 
těžkostem a nepředvídatelným situacím, aniž by 
přitom člověk propadal sebelítosti; naopak aby v kaž- 
dé nesnázi a protivenství spatřoval i možnost, jak 
z nich vyjít zralejší, silnější a s větší nadějí. Tato do-
vednost je v naší náročné době velmi užitečná. 

Nejde o to stranit se světa nebo bojovat proti vše-
mu, co je kolem nás, nýbrž usilovat o změnu k lep-
šímu. Přitom je dobré začít od sebe, změnou svého 
smýšlení. Láska otevírá oči, objetí otevírá srdce. Když 
nás různá protivenství zahánějí do vězení našeho nit-
ra, východiskem je otevřít svá srdce modlitbě a na-
slouchání, úctě a pochopení. Jen tak se dokážeme 
opět vzchopit a shodit ze sebe ochromující krunýř 
smutků a planých nářků.

Tyto úvahy o životě se týkají rovněž víry, kte-
rá má vždy co do činění s dobou, v níž člověk žije. 
Ta naše je charakterizována přemírou emocí, nejistot 
a křehkostí, lidé si nesou v nitru mnohá zranění. Z lid-
ského srdce však může vyrašit i svobodné rozhodnu-
tí k lásce. To však začíná tím, že se člověk rozhodne  
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přestat se litovat, nedá se přemoci smutkem z nezdarů 
a příkoří, jimž musí v životě čelit. Taková volba vyplý-
vá z daru víry: věříme totiž, že ať se děje cokoli, jsme 
už navždycky milovanými dětmi svého Otce. On nás 
miluje neustále, navzdory všem našim slabostem 
a hříchům. Právě tohle vědomí je pramenem naší ra-
dosti – radosti mnohem hlubší, než jsou běžné emoce, 
které přicházejí a odcházejí. Radost pramenící z víry 
v Boží přízeň vítězí nad neklidem, jenž svírá lidskou 
existenci, a překonává bolest tím, že člověku dodává 
hluboký pokoj.

Ovšem některé myšlenky a slova tuto radost zne-
možňují a působí srdci jen bolest. Mezi ně patří i plané 
nářky, ať už jsou zaměřené vůči druhým nebo pláče-
me sami nad sebou. Pouze nářky, které směřujeme 
přímo k Bohu, nás otevírají vztahu, umožňují nám 
vylít si srdce před Hospodinem, stávají se modlitbou, 
která uzdravuje (viz biblická kniha Pláč nebo žalmy).

Existují tedy cesty srdce, po kterých není radno krá-
čet, a naopak jiné, po nichž se můžeme směle vydat. 
Jsou pokušení, která máme odmítnout, ale i příleži-
tosti, jichž je dobré se chopit, aby člověk znovu dobře 
nasměroval svůj život, aby si zvolil poklad, který chce 
získat. Ježíš nás totiž učí, že „kde je tvůj poklad, tam 
bude i tvé srdce“ (Mt 6,21).

V srdci každého z nás se najde prach, který se tam 
usadil, ale i rez, která se zde rozmohla, a mnohdy i ně-

jaké tíživé břímě, jež by bylo třeba odstranit. Setkání 
s Pánem, který nás zná, který nás miluje a uzdravuje, 
ale i upřímné a otevřené vztahy s druhými, to vše je 
s to odstranit ten tíživý balvan, zbavit nás rzi, vymést 
ten prach. Jenom láska otevírá nádherný potenciál 
naší svobody. A každý z nás tohle uzdravení potře-
buje, protože nejsme nadlidé, nýbrž jsme „na cestě“. 
Jsme lidé křehcí a hříšní, ale také privilegovaní příjem-
ci věrné Boží lásky, která dokáže změnit každý nářek 
v tanec (srov. Žl 30,12).

Pán je také zraněný, podobně jako my, vlastně 
kvůli nám: jeho rány po vzkříšení nezmizely, nyní 
jsou však plné velikonočního světla. Jestliže kdo krok 
za krokem následuje Ježíše cestou lásky, učí se i v bo-
lestech vidět zrání života, ve zkouškách naději, v krizi 
růst, za noci svítání, v kříži vzkříšení. A člověk vnímá, 
že utápět se v planých nářcích a sebelítosti nevede 
nikam. Nepomůže stavět se vůči lidem a okolnímu 
dění se strachem, záští, výčitkami a podezřívavostí, 
nýbrž je třeba rozvíjet lásku, která „všechno omlouvá, 
všemu věří, nad ničím nezoufá, všecko vydrží“ (1 Kor 
13,7), lásku kristovskou, která nachází sílu znovu za-
čínat díky odpuštění, ať už přijatému či darovanému.

A proto „najít se“ znamená odevzdat se do Božích 
rukou, jako se dítě vrhá do otcovské náruče. Pak už se 
nebudeme cítit vytrženi ze života a z dění kolem nás, 
ale při svém putování budeme doprovázeni Otcem, 
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jenž nás miluje a který nám trpělivě a jemně ukazuje 
směr. A bude-li se o nás cestou pokoušet zahořklost 
nebo rez jízlivosti a začne nahlodávat naše vztahy, do-
jde nám, že je třeba vyrazit opačným směrem, cestou 
usmíření, v následování Ježíše, který je mírný a po-
korný srdcem. Cesta s Ježíšem spočívá v neustálém 
obrácení: život s ním není pohodlný ani usedlý, nejde 
o přežívání, nýbrž o plnost života žitého s odvahou 
pokorné lásky.

Znát svou cenu, protože jsme milováni Bohem; 
dovolit Pánu, aby nás vytáhl z propasti zranění a pla-
ných nářků; rozhodnout se pro život; aktivně hledat 
svého bližního, učit se odpouštět a prosit o odpuště-
ní; přijímat každý den jako příležitost k dávání; usi-
lovat o to, abychom ze života odstranili plané nářky, 
jedovaté řeči a posuzování druhých, abychom se 
zříkali chmurných a záštiplných myšlenek i pokuše-
ní pomlouvat a znevažovat druhé. Půjdeme-li touto 
cestou, bude v nás čím dál víc přebývat Kristova lás-
ka. A jenom ta je schopna vyplnit prázdnotu, zhojit 
všechny rány, uzdravit pochroumané vztahy. Pouze 
láska nám vlévá novou důvěru, daruje hluboký pokoj, 
navrací odvahu a přetváří lidský život v jedno velké 
staveniště naděje.

papež František

ÚVOD

Odmalička jsem slýchával větu: „Postěžuj si, a ono 
se ti uleví.“

Pochopil jsem to tak, že jsi-li optimista, budeš se 
často cítit zle. Vyrůstal jsem s tímto heslem, k němuž 
patří i vnější tělesné projevy, jako je zachmuřená tvář 
a shrbená záda. 

Jednoho dne jsem však dospěl k názoru, že s ním 
bytostně nesouhlasím a že to vyslovím nahlas. Proto 
vznikla kniha Plané nářky zakázány. Chtěl jsem si v ní 
trochu posvítit na skutečnost, kterou vytváříme my 
všichni, a to i svým způsobem vyjadřování. Mnohdy 
si to ani neuvědomujeme. Snad moje dílko napomů-
že k tomu, abychom si připomněli věci, které nejspíš 
víme, ale snadno na ně zapomínáme.

Časté opakování výše uvedeného výroku se nám 
stalo jakýmsi „zaklínadlem“, které z nás udělalo na-
říkavé lidi, kteří se stále jen cítí být oběťmi něčeho 
nebo někoho zvenčí.

Uznávám, že život s sebou nese mnohé těžkosti, 
ale nevěřím, že se dají řešit naříkáním. Daleko lepší 
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cestou je ochota nasadit se pro to, aby se situace změ-
nila k lepšímu. Jak říkával Martin Luther King: „Možná 
nejste zodpovědní za situaci, v níž se nacházíte; ale 
stanete se jimi, když neuděláte nic pro to, abyste ji 
změnili.“

Způsob vyjadřování odráží historii toho kterého ná-
roda.

Všichni si přejeme lepší život. Rádi bychom byli 
vyrovnanější a klidnější, abychom dokázali lépe čelit 
překážkám, nečekaným událostem a bolestem, které 
život přináší.

Obecná touha žít lépe se ale mnohdy nestane 
skutkem, a to z více důvodů, které se pokusím dále 
rozebrat. Ovšem jedna věc je jistá: máme-li žít vyrov-
naně a radostně, potřebujeme více chuti do života, 
více opravdové vděčnosti, ale i zodpovědnosti.

Cílem je, abychom se osvobodili od pocitu vlastní 
nedostatečnosti a bezmoci, který nás vede k neplod-
nému naříkání. Pocity méněcennosti musí ustoupit 
úctě a zdravé lásce k sobě samým. A k tomu je třeba 
aktivovat nové pocity a nové vidění skutečnosti, jež 
budou mít za následek i větší tělesné a duševní zdra-
ví, větší harmonizaci praktických a emočních aspektů 
naší existence. Jen tak se vyhneme tomu, abychom 
neupadali do pasti sebelítosti.

Jádro plodného života spočívá ve víře, v důvěře, 
v rozvoji vlastního obdarování a možností, ale také 
v účinné lásce k bližnímu. Všude potřebujeme dý-
chat nový vzduch, umět si představit lepší budouc-
nost a dělat konkrétní kroky směrem k pozitivním 
změnám: v církevních i jiných institucích, v rodinách, 
v osobních vztazích i v pracovní sféře.

Tato kniha chce u svých čtenářů pozitivně stimu-
lovat vědomí. Používej ji jako praktickou příručku, 
aby se tvé životní putování stávalo cílevědomějším, 
a přitom snazším a uspokojivějším. Jestliže tě při čet-
bě něco osloví, zastav se a poznač si, co v sobě chceš 
posílit nebo změnit. V textu najdeš i otázky k reflexi, 
na které si můžeš odpovědět. To proto, že skutečnou 
změnu nepřinese samotná četba, ale snaha uplatnit 
dané podněty v praxi. 

Kniha je rozvržena do tří částí: 
V první části si rozebereme důvody, jež vedou lidi 

k tomu, aby si naříkali nebo aby na všechno nadáva-
li. Budeme se zabývat i společenskými faktory, které 
se promítají do chování jednotlivců. Druhá část nabízí 
některé podněty a návrhy, včetně příkladů ze života, 
jak je lze uskutečňovat. A třetí část se zabývá řadou 
praktických podnětů a cvičení k posílení sebeúcty 
a motivace.
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Rád bych ti předal veškerý svůj zápal pro věc a nad-
šení, začnu tedy pobídkou: 

Přestaň si naříkat a začni se posilovat v dobrém, 
v sebeúctě a zdravé lásce k sobě.
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