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MEGBOCSATAS

A gyogyulés elején megtapasztaltuk a megbocsatas gyogyitasat és szabadsagat.
Gyakran hallottunk a megbocsatasrol, amikor gyakoroltuk fliggdségiinket — azt gondoltuk,
hogy nagyszert azoknak, akiknek sziiksége van rd. Azonban egyik életcélunk annak
elkeriilése volt. Ugy éreztiik, mint az a férfi, aki azt mondta: ,,Bevallandm a hibaimat, ha
lennének!”

A Tizenkét Lépés elvei elkezdték mindezt megvaltoztatni. Kiilondsen a Negyedik és Tizedik
Lépés segitett egy pillantast vetni magunkra €s arra buzditott, hogy sajat leltart csinaljunk.
Ami jokor jott 6ssze nekiink, az a kdvetkezd kérdés igazsaga volt: ,,Miért latod meg a szalkat
embertarsad szemében, amikor a magadéban a gerendat sem veszed észre?” (Biblia, Maté 7:3)
Felfedeztiik, hogy nagyon jol értiink a leltarozashoz — de ezeket altalaban valaki masra
iranyitottuk. Elkezdtiilk megérteni a program mondasat: ,,Csindlj sajat magadrol leltart.”
Ezért sajat leltart csindltunk. Aztan jott a megbocsatas, amelyet masokban csodaltunk,
elkezdett sajat lelki ajtonkon kopogtatni. Sok 0j dolgot fedeztlink fel a megbocsatasrol sajat
magunk részére.

ONMEGBOCSATAS

Fokozatosan vilagossa valt szamunkra egy fajdalmas igazsag: Rajottiink, hogy az emberiesség
azzal jar, hogy sziikségilink van a megbocsatasra. Sokunk szdmara ez nagyon fajdalmas volt.
Az illene” és ,kellene” felbuktatott minket: ,,Nem illene, hogy sziikségiink legyen a
megbocsatasra”, ,,Nem kellett volna ugy viselkedniink — még ha részegek voltunk sem!” Még
azért is hibaztattuk magunkat, hogy blintudatunk volt. Sokan tigy lazadtunk, hogy azt
mondtuk: ,,De én nem érdemlem meg a megbocsatast!”

A szeretet és gondoskodas kozosségébol felvilaglott az az elv, hogy a megbocsatast soha nem
érdemeljiik ki — ingyen kapjuk. A megbocsatés az addsért van. Latszélagos ellentmondéssal
valami rosszat kell tenniink ahhoz, hogy atéljiik ezt a faradsagot megérd ¢lményt.
Azonban a sajat magunk megbocsatasanak feladata hatalmas maradt. Onbecsiilésiink
legalacsonyabb fokan allt; lelki forrasaink még wjak voltak. Jartunk gytilésekre, és elkezdtiik
magunkat masokban meglatni. Megtanultuk, hogy nem kovettiink el semmi szokatlan biint.
Szintén megtanultunk két alapvetd hozzaallast, amelyet a megbocsatas elve magaban foglal.
Hallottuk, amint masok leirjak multjukat — pontosan olyan tonkretettnek és feleldtlennek, mint
a sajatunk — békésen és higgadtan. Nem gornyedtek tobbé a biin sulya alatt; emelt fovel jartak.
Amikor megkérdeztiik, hogy ez hogyan lehet, azt mondtak, hogy ugy tudjuk megvalésitani,
ha elengedjiik a magunk irdnt érzett gytloletet. Akik vallasosak voltak, azok egy templomban,
zsinagdgaban stb. keresték meg a megbocsatast vagy az elengedést.

Amikor nem taldltunk azonnali megkdnnyebbiilést, sokan gy éreztiik, hogy tul nehéz, ¢s
soha nem lesziink ra képesek. ,,Biztosan valami nem stimmel velem,” vagy ,,Nekik sikertilt,
nekem nem” — ezek mindennapos kijelentések voltak. Aztan emlékeztettek a lelkiség
természetére; inkabb egy folyamat, mint esemény, legalabbis legtobbiink szamara igy tlinik.
Megtanultuk, hogy ,,hajlanddak legylink a megbocsatas vonalain novekedni.” Odaig
novekediink, amig megbocsatast nyeriink.

Szintén felfedeztiik, hogy talan a legnehezebb rész a megbocsdtas masoktol valo elfogadasa
volt. A megbocsatés elfogadasa magaba foglalja a sajat megbocsatast; Ez maga a sajat
megbocsatas. El6szor konnyli volt sokunk szamadra elhinni és mondani az 6sszes helyes szot.
Azonban nem volt konnyli zsebre tenni biiszkeségiinket; nevezetesen elfogadni a
megbocsatast sajat magunk szamara személyes szinten. Sokan Magasabb Hatalmunkhoz
fordultunk segitségért. Egy ideig néhdnyan még naponta is kikértiik segitségét.



Amint leltarunkat készitettiik és bevallottuk hibainkat Istennek, magunknak és egy masik
emberi Iénynek, ¢€s lelki segitséget kerestiink azért, hogy ezektdl megszabaduljunk,
felfedeztiik, hogy enyhiilt a biin terhe. Megkonnyebbiilésre talaltunk; néhanyan gyorsabban,
mint masok. De bekdvetkezett. Elkezdtiik emberinek latni magunkat és azt, hogy segitségre
szorulunk és a belsé haboru elcsendesedett. Elengedtiink. A mult nyugalomba vonult.

ONELFOGADAS

Gyogyulasunkban kozponti fontossdgi az dnmagunk elfogadasa olyannak, amilyenek
vagyunk, mint tokéletlen emberi Iények. Ez a tény nem fog valtozni! Ismét néhanyunk
szamara ez egy igazi kihivast jelent egészen addig, amig teljesen el nem engediink. Bar
megszabadultunk rossz érzéseinktdl multbeli viselkedésiink miatt, mégis a nagyszeriiség erot
vesz rajtunk azzal a hozzaallassal, hogy masok vagyunk. Roviden azt mondjuk: Sziikségem
volt a megbocsatasra multam miatt, de soha tobbé nem lesz sziikségem ra, mert olyan emberré
fogok valtozni, akinek nincs ra tobbé sziiksége.
Ez természetesen maximalizmusunk, amik vagyunk, de az soha nem egyenld azzal, amiknek

kellene vagy illene lenniink. Hajlamosak vagyunk feltételessé tenni 6nelfogadasunkat. Ugy
érveliink, hogy csak ugy fogom elfogadni magam, ha olyan vagyok, amilyennek szerintem

lennem kellene vagy illene. Ezért dnkarhozatra itéltetiink. Maximalizmusunk alland6éan abban
a gondolatban tart, hogy én soha nem vagyok elég jo. Ezért nem vagyok elfogadhatd. Ismét a
Ko6z0sség segit minket. A Hatodik és Hetedik Lépés arra kér fel benniinket, hogy hajlandéak
legylink valtozni és ndvekedni, és hogy errdl a dontés €s a hatalom a Magasabb hatalmunk
kezeiben van. Amikor arra kértiik Ot, hogy ,,szamolja fel fogyatékossagainkat”, O talan tgy
dontott, hogy meghagy néhanyat. Az szamit, hogy hajlandoéak vagyunk eltavolittatni azokat.
Az lizenet ugynaz marad: Feltételek nélkiil elfogad minket a megértés, hibaink és minden
Istene!
Kinek gondoljuk mi magunkat, hogy elfogadhatatlannak itéljiilk meg magunkat? Itt
megvilaglik egy ujabb lelki tudatossag: Mi a legrosszabb birak vagyunk magunknak! Ha
elfogadjuk magunkat, akkor teljesen és feltétel nélkiil kell ezt tenniink. Meg kell
baratkoznunk azokkal a szempontokkal, amelyeket ugy gytloltiink és elitéltiink. EI tudjuk
fogadni hogy egy magunknal sokkal nagyobb Hatalom kezeiben vagyunk; egy olyan
Magasabb Hatalom kezeiben, amely Ggy ismer és fogad el minket, amilyenek vagyunk. Ebbol
huzzuk a hitet és a merészséget arra, hogy sajat magunknak is megcsinaljuk. Rajoviink, hogy
képesek vagyunk emelt fovel és a belsé béke érzésével leirni multunkat.

MASOK MEGBOCSATASA

A gyogyulas kezdetén megbocsato viselkedést alakitottunk ki kapcsolatainkban a gytiléseken.
Nem elitéléen hallgattuk az Gjonnan érkezettek torténeteit. Legtobben ezt nem talaltuk tal
nehéznek, mert nem volt személyes befektetésiink.
Nehezebb olyanoknak megbocsatani, akiknek cselekedetei személyesen érintenek (a
valosagban vagy képzeletiinkben). Itt megmutatkoznak nehezteléseink; néhany esetben
hosszl ideig taplaljuk a gytiloletet. Valdjaban még azt is felfedeztiik, hogy alkalmanként
olyan hosszu ideje tart a neheztelés, hogy elfelejtjiik, hogy mi volt a kezdeti bantalom. Ennek
eredményeként azt a személyt helyettesitjiik a bantalommal. Egy neheztel6 1¢lek jol
megfogalmazta ezt a hozzaallast: ,,Nem tudom miért, de nem kedvelem 6t.” A neheztelések
iddvel hajlamosak nagyobbodni ¢s altalanosodni. Akkor a leghatdsosabb a megbocsatas,
amikor pontosak vagyunk a dologban. Néhanyan visszariadunk a masok megbocsatasatol
azzal, hogy azt mondjuk; Nem érdemlik meg. Mig nem fogjuk fel, hogy ez egy konydrtelen
neheztelés, addig nem lesziink hajland6ak megbocsatani és elég boldogtalanok lesziink.



Masoknak azért nem bocsatunk meg, mert azt hissziik, hogy Ggy sem lesz semmi haszna —
soha nem fog megvaltozni.

A levegoOt az tisztitja ki, hogy raébrediink: a megbocsatas megvaltoztatja a megbocsdato szivét,
de nem valtoztatja meg a megbocsatottat. Ez egy ujabb lelki ébredés: sajat gyogyuldsunkat
segihetjiik el0, ha megbocsatunk masnak. Tisztdn emléksziink arra, hogy miként tartott €ébren
neheztelésiink vagy boldogtalansagunk, mely negativva és mérgessé tett, mig az az ember,
akire nehezteltiink békésen aludt és higgadtabban €lt, mint mi. Tudatdban vagyunk annak,
hogy sajat nehezteléseink rabjai vagyunk, és hogy valakivel szembeni megbocsatas igazabol
kinyitja az ajtot és felszabadit minket.

Ennél a pontnal néhanyan ismét térdre borulunk, és segitségért konyorgiink. Akarjuk ezt a
szabadsagot, de a viselkedésben sziikséges valtozas olyan nehezen megfoghat6 és elérheto.
Néhanyan visszahuzodunk a régi viselkedéshez, azt gondolvan, hogy: De nem igazsagos,
hogy nekem kell megbocsatanom. Nekik kellene az én megbocsatisomat kérniiik! Allandoan
kérdezgetniink kell magunkat: Hajland6 vagyok-e mindent elkovetni azért, hogy megkapjam a
személyes lelki békét és megszabaduljak a neheztelésto1?

SORRENDBE RAKNI LISTAINKAT

A Nyolcadik Lépés azt javasolja, hogy soroljuk fel az 6sszes embert, akit megbantottunk.
Nagyon gyakran az els6 piszkozat azokat az embereket tartalmazza, akikrol igazan azt
hissziik, hogy megbantottak minket. Talan tényleg ezt tették. Azonban a gond az, hogy ez a
hiedelem elvakit a mi hibdink irant.

Van kozosségiinkben egy olyan javaslat, amely legalabb néhanyunknak segitett: Ha félig a mi
hibank, akkor foglaljuk bele a mi résziinket a listdba ¢és hagyjuk ki a masik hibgjat. A
Nyolcadik Lépés megtétele €s a jotallokkal és masokkal vald osztozas sokunknak segitett
egyenesbe jonni sajat fajdalmunkkal €s diihiinkkel. Sajat szégyeniink és biintudatunk masok
megbantésa, - minket bantott.

Ha megprobaljuk felfedezni hibainkat, lelki onérzékelésiink csodalatosan fejlodik. Tisztabban
tudjuk latni hibainkat. Sokan tigy talaljuk — nagy meglepetésiinkre -, hogy sokkal tobbel
jarultunk hozzé a problémahoz, mint elészér gondoltuk. Szerepeink rendezésében a
Kilencedik Lépés segit fogadalmakat tenni, amikor sziikséges.

Tovabb novekediink lelkileg, amint az ,,imadsagon ¢és meditacion keresztiil” keresiink a
megbocsatashoz segitséget. Néhanyunk szamdara a novekedést eldsegiti a Higgadsag Ima,
foleg, ha yjrafogalmazzuk: ,,Istenem add meg nekem a higgadsagot, hogy masok viselkedését
megbocsathassam, batorsagot, hogy valtoztassak azon a viselkedésemen, amelyen tudok és
bolcsességet, hogy felismerjem a kiilonbséget.”

Szintén kapunk segitséget az esedezésbdl a Miatyankban arra, hogy ,,Bocsasd meg vétkeinket,
miképpen mi is megbocsatunk az elleniink vétkezOknek.”

Néhanyan ugy kapjuk meg a szabadsagot, hogy azokért imadkozunk, akikre nehezteliink. Azt
kérjiik, hogy megkapjak a jot. Egy ,,elengedést” tapasztalunk, amikor rajoviink, hogy nem
neheztelhetiink valakire, akiért imadkozunk. Taldn azt kérjiik, hogy ez az emberszeretetiink és
elfogadasunk melegével legyen aldott. Tovabba, addig imadkozunk, amig valora nem valik.
Akkor tudjuk, hogy megbocsatottunk és megszabadultunk azoktdl a rossz érzésektol.
Magunknak és masoknak torténé megbocsatas €s elfogadas kitar minket a szeretet felé és
kozelediink feléjiik. Ez az, amit mindig kerestiink!

Azonban amint az id6 mulik, felfedezziik, hogy ,,maradandéan” emberiek vagyunk. Sokan
megrémiiliink, amikor negativ viselkedéseink elkezdenek ujra megmutatkozni — akér néhany
nap mulva is! Azt gondoljuk, hogy valami biztosan nem stimmel veliink, amint a régi
onvadolo gondolkodas ismét feliiti ronda fejét.



ELLENORZES

A koz0sség azt tandcsolja, hogy csindljuk a Tizedik Lépést. Azt mondjék, hogy ez a 1épés
segithet ,,megbocsatasunkat” rendben tartani. Azt javasolja, hogy tovabbra is csinaljunk
személyes leltart és ismerjiik be hibainkat. Akik eldttiink csinaltdk a Programot, azt mondjak,
hogy azért csinaljak ezt, mert nem érték el a tokéletességet. Ez megnyugtato €s erdt ad, latva,
hogy 6k is maradand6éan emberiek. Rendszeresen leltarozniuk kell hozzaallasaikat,
viselkedéseiket és kapcsolataikat; és hajlandonak kell lenniiik bocsanatot kérni, és
megbocsatonak lenni. Ez segit nekik jozannak maradni.

Ha nekik sikertil, sikeriilni fog nekiink is? Felismerjiik, hogy hibaink semmibe vétele és
masok hibaztatdsa nem mitkddik nekiink; ez boldogtalanna tett minket és erre ittunk.
Néhanyan minden nap leltarozzuk viselkedésiinket, mieldtt elindulunk a munkaba, iskoldba
vagy fobb tevékenységeink eldtt. Megkérdezziik magunktol: ,,Milyen a hozzaallasom
szeretteimhez?” Megvizsgalhatjuk viselkedéstlinket €s azt is, hogy hogyan viselkedhetiink
baratainkkal, munkatarsainkkal és a kdzosségbeli baratainkkal. Ez véazlatot ad a Tizedik Lépés
mindennapos elvégzéséhez.

A megbocsatassal vald tapasztalataink sok akadalyt eltdvolitanak magunk €s masok koriil.
Elhagynak azok az érzéseink, hogy masok rajtakapnak vagy megbantanak; kaphatunk és
adhatunk szeretetet és megtanulhatunk bizni masokban.

A KAPCSOLAT MEGUJITASA

Amint szeretd kapcsolataink taplalobbak és tdimogatobbak lesznek, a Tizenegyedik Lépés felé
tekintlink, hogy az kdzelebbi kapcsolatba hozzon minket értelmezésiink szerinti Isteniinkkel.
A multban sokunkat annyira megterhelt a blintudat €s a hasznavehetetlenség érzése, hogy
megfoghatatlannak tlint egy kozeli személyes kapcsolat értelmezése, felfogasunk szerinti
Isteniinkkel. Néhanyan egy ijesztd Isten-képet lattunk — egy kegyetlen Istent, aki biztosan
elbanik veliink az elszdmolas idején. Néhanyan hallottunk egy szeretd Istenrdl, de nem
tudtunk egy ilyen Istenben megbizni. Sokan azzal érveltiink, hogy végiil is Isten nem szeretd
vagy, ha az is, akkor sem érdemeljiik meg az O szeretetét.

A megbocsatas ezt megvaltoztatta. Az Onitélés eltavolitasaval megtapasztaljuk a feltétel
nélkiili szeretetet és elfogadast. Sokan a Masodik Hagyomany ,,szeretd Istenében” hisziink.
Megtanultuk, hogy az ,,imadsaggal és meditacioval” egy kozelebbi, tudatosabb kapcsolatot
nyerhetiink értelmezésiink szerinti Isteniinkkel.

A megbocsatas tiszta kommunikéaciot adomanyoz Magasabb Hatalmunkkal. Ertekezhetiink
,az O akarataval veliink és az annak kivitelezéséhez sziikséges erével.” Sokan rajoviink, hogy
az O akarata szamunkra a jézansdg. Ezért barmilyen valtozas életiinkben, viselkedésiinkben
és kapcsolatainkban, amely segitett megtartani a j6zansagot, az tisztan az ,,0) akarata
szamunkra.” Ez magaba foglalja a megbocsatds megtartasat, mint életformat. Régen
lehetetlennek tartottuk a bocsanatkérést és kitértiink masok megbocsatasa elél, mig most Isten
akaratanak jelenléte meghozta a kérés alazatat és az adas kegyelmét.

Igaz — nem érkeztiink meg — de haladtunk. Ezért halasak vagyunk, mert ez ingyenes ajandék
volt szamunkra. A Lépések gyakorlasa altal van lelki ébredésiink, és azaltal, hogy megtettiik a
megbocsatas ongondozd munkajat — az adast és kapast. Igénylink a lelki Lépések programjara
hozza, hogy készen allunk a Tizenkettedik Lépésre. Ismét az Onitélkezés helyett a masok
iranti gondoskodast kell elére venniink.

Amint sokan visszatekintiink kezdeteinkre a kozosségben, észrevessziik, hogy a leereszkedd
¢€s a nem megbocsatd hozzaallas eltéritett volna benniinket. Szerencsére szeretettel és
elfogadéssal fogadtak minket; akik kdszontottek minket, igazan tovabbitottak az lizenetet.
Biztositottak arrol, hogy Ok is voltak ugyanigy, és még mindig csak egy italnyira allnak. Azt



mondtak, hogy nekik is csak a napi haladék maradt. Tudtuk, hogy olyan emberekkel voltunk,
mint mi vagyunk. Volt valami abban, ahogy elfogadtak minket.
A megbocsatas egyik tulajdonsaga, amelyet sokan észrevesziink, hogy egyesit minket az
egész emberiséggel. Egyek vagyunk abban, hogy sziikségiink van masok megbocsatasara, és
arra, hogy mi is megbocsatoak legyiink. Kozosségiink egysége fligg ettol.
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