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Az UNSZ CsaládsegítŒ Szolgáltatások FüggŒségekbŒl való felépülés programja az Anonim Alkoholisták
12 Lépését illesztette bele Az Utolsó Napok Szentjeinek Jézus Krisztus Egyháza tanainak, tantételeinek
és hitelveinek rendszerébe. Az eredeti 12 Lépés megtalálható alább, a programban használt 12 Lépés
pedig a IV. oldalon található meg.

A 12 Lépés az Alcoholics Anonymous World Services, Inc. (A.A.W.S.) engedélyével lett újranyomva és
adaptálva. A 12 Lépés újranyomására és adaptálására adott engedély nem azt jelenti, hogy az A.A.W.S.
átnézte vagy jóváhagyta e kiadvány tartalmát, illetve hogy az A.A.W.S. feltétlenül egyetértene a könyv-
ben kifejezésre juttatott nézetekkel. Az A.A. programja kizárólag az alkoholizmusból való felépülésre
vonatkozik, és ez akkor is így van, ha a 12 Lépést bármely más nem A.A. szövegkörnyezetben vagy
olyan programokkal és tevékenységekkel kapcsolatban használják, amelyek az A.A. mintájára készül-
tek, de más problémákkal foglalkoznak. Továbbá, noha az A.A. lelki program, az A.A. nem vallási prog-
ram. Az A.A. nem szövetkezett és nem áll összeköttetésben semmiféle felekezettel, vallási csoporttal
vagy meghatározott vallási nézettel.

Az Anonim Alkoholisták 12 Lépése

1. Beismertük, hogy tehetetlenek vagyunk az alkohollal szemben – hogy életünk irányíthatatlanná vált.

2. MeggyŒzŒdtünk arról, hogy egy nálunk felsŒbb rendı ErŒ helyreállíthatja lelki egészségünket.

3. Elhatároztuk, hogy akaratunkat és életünket – a saját felfogásunk szerinti – Isten gondviselésére
bízzuk.

4. Alaposan és bátran erkölcsi leltárt készítettünk magunkról.

5. Beismertük Istennek, magunknak és egy embertársunknak hibáink valódi természetét.

6. Teljességgel készen álltunk arra, hogy Isten megszabadítson bennünket jellembeli hiányosságainktól.

7. Alázatosan kértük Ãt fogyatékosságaink felszámolására.

8. Számba vettük mindazokat, akiknek valaha kárára voltunk, és készek voltunk mindnyájuknak
jóvátételt nyújtani.

9. Közvetlen jóvátételt nyújtottunk mindazoknak, akiknek tudtunk, kivéve, ha ez sérelmes lett volna
rájuk vagy másokra nézve.

10. Folytattuk az önvizsgálatot és haladéktalanul beismertük, ha hibásnak találtuk magunkat.

11. Igyekeztünk imával és elmélkedéssel elmélyíteni tudatos kapcsolatunkat – a saját felfogásunk sze-
rinti – Istennel, kérve velünk kapcsolatos akaratának felismerését és erŒt annak kivitelezésére.

12. E lépések követésének eredményeként lelki ébredést tapasztaltunk, igyekeztünk ezt az üzenetet
továbbadni más alkoholistáknak, és megpróbáltuk ezeket az alapelveket életünk minden meg-
nyilvánulásában alkalmazni.
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A 12 LÉPÉS
1. lépés
Ismerd be, hogy saját magadtól nincs elég erŒd legyŒzni a függŒségedet, és hogy életed irányít-
hatatlanná vált!

2. lépés
GyŒzŒdj meg arról, hogy Isten ereje teljes mértékben helyreállíthatja lelki egészségedet!

3. lépés
Határozd el, hogy akaratodat és életedet Isten, az Örökkévaló Atya és az Ã Fia, Jézus Krisztus,
gondviselésére bízod!

4. lépés
Készíts alapos és bátor írásba foglalt erkölcsi leltárt magadról!

5. lépés
Ismerd be magadnak, Jézus Krisztus nevében Mennyei Atyádnak, a megfelelŒ papsági felhatalma-
zottnak és egy embertársadnak a hibáid valódi természetét!

6. lépés
Állj teljességgel készen arra, hogy Isten megszabadítson téged jellembeli hiányosságaidtól!

7. lépés
Kérd alázatosan Mennyei Atyánkat fogyatékosságaid felszámolására!

8. lépés
Készíts írásos listát mindazokról, akiknek valaha kárára voltál, és légy hajlandó mindnyájuknak
jóvátételt nyújtani!

9. lépés
Ahol csak lehetséges, nyújts közvetlen jóvátételt mindazoknak, akiknek kárára voltál!

10. lépés
Folytasd a személyes leltár készítését, és haladéktalanul ismerd be, amikor hibázol!

11. lépés
Igyekezz imával és elmélkedéssel megismerni az Úr akaratát, és erŒt szerezni annak kivitelezéséhez!

12. lépés
Miután Jézus Krisztus engesztelésének eredményeként lelki ébredést tapasztaltál, oszd meg ezt az
üzenetet másokkal, és alkalmazd ezeket a tantételeket mindenben, amit teszel!

IV
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Akár te magad küzdesz függŒséggel, akár kapcsolat-
ban állsz valakivel, aki függŒséggel küszködik, ez a

könyv megáldhatja az életedet. Az Anonim Alkoholisták
12 Lépése bele lett illesztve Az Utolsó Napok Szentjeinek
Jézus Krisztus Egyháza tanainak, tantételeinek és hitel-
veinek rendszerébe. Ezek a lépések a kalauzban kulcs-
tantételekként jelennek meg az egyes fejezetek elején.
A kalauz segítségével megtanulhatod, hogyan kell alkal-
maznod ezeket a kulcstantételeket, mert ezek megvál-
toztathatják az életedet.

A kalauz célja, hogy munkafüzetként és referencia-
gyıjteményként szolgáljon az UNSZ CsaládsegítŒ
Szolgáltatások által támogatott, függŒségekbŒl való felé-
pülést elŒsegítŒ csoportokba járóknak. A könyvben
tanított tanok és tantételek azonban azoknak is óriási
hasznára válhatnak, akiknek a környezetében nincse-
nek ilyen csoportok. Ezt a kalauzt olyan emberek is
használhatják, akik szeretnék megváltoztatni az életü-
ket, különösképpen azok, akik hajlandóak személyesen
együtt dolgozni egy püspökkel vagy egy szakképzett
tanácsadóval.

Az UNSZ CsaládsegítŒ Szolgáltatások felkért olyan
férfiakat és nŒket, akik különféle függŒségek pusztító
hatásaitól szenvedtek, majd ezekbŒl felépültek, hogy
osszák meg, milyen tapasztalatokat szereztek, amikor
alkalmazták ezeket a tantételeket az életükben. Az Œ
nézŒpontjukat (melyet többes szám elsŒ személlyel
fejezünk ki) használtuk arra, hogy kifejezzük a függŒség
okozta gyötrelmet, valamint a gyógyulással és a felépü-
léssel járó örömöt. Vigaszt és támogatást kaphatunk
tŒlük, és szoros kapcsolatot alakíthatunk ki velük.

A kalauz megírásához és kifejlesztéséhez egyházi
vezetŒket és szakképzett tanácsadókat is bevontak. A
számos szerzŒ egyesített bölcsessége és tapasztalata
egy újabb bizonyíték Jézus Krisztus engesztelésének
valóságára, valamint a függŒségbŒl való felépülés
lehetŒségére.

� � �

Óriási fájdalmakban volt részünk, de láttuk, hogyan
változtatja a Szabadító hatalma a legpusztítóbb

kudarcainkat dicsŒséges lelki gyŒzelmekké. Mi, akik
egykor napi szinten küzdöttünk a depresszióval, a szo-
rongással, a félelemmel és a kimerítŒ haraggal, most
örömet és békességet érzünk. Csodákat láttunk a saját

életünkben, és olyan emberek életében is, akik a függŒ-
ség kelepcéjébe estek.

A függŒségeink miatt megfizettük az önmagunkra
mért fájdalom és szenvedés szörnyı árát, de áldások
sokasága ért bennünket, amikor megtettük a felépü-
léshez vezetŒ valamennyi lépést. A lelki ébredés meg-
tapasztalása után mindennap arra törekszünk, hogy
javítsuk kapcsolatunkat Mennyei Atyánkkal és az Ã
Fiával, Jézus Krisztussal. Jézus Krisztus engesztelése
által meggyógyultunk.

Minden együttérzésünkkel és szeretetünkkel meghí-
vunk, hogy jöjj, és élj velünk egy olyan szabadságot és
biztonságot nyújtó dicsŒséges életet, mely során Jézus
Krisztus, a Megváltónk, a karjaiban tart téged. Saját
tapasztalatunkból tudjuk, hogy le tudod vetni magadról
a függŒség láncait. Nem számít, hogy mennyire elve-
szettnek érzed magad és mennyire kilátástalannak látod
a helyzetedet, te akkor is egy szeretŒ Mennyei Atya
gyermeke vagy. Ha eddig vak voltál erre az igazságra, a
kalauzban elmagyarázott tantételek segíteni fognak ezt
az igazságot újra felfedezni és mélyen elültetni a szíved-
ben. Ezek a tantételek segíteni fognak Krisztushoz jön-
nöd, és lehetŒvé teszik, hogy Ã megváltoztasson téged.
A tantételek alkalmazása közben meríteni fogsz az
engesztelés erejébŒl, az Úr pedig meg fog szabadítani
a rabságodból.

Vannak emberek, akik a függŒségeket egyszerıen
rossz szokásoknak tartják, melyeket csupán az akarat
erejével is le lehet gyŒzni. Nagyon sokan azonban
annyira rabjává válnak egy szokásnak vagy valamilyen
káros szernek, hogy többé nem értik, hogyan tudnának
tartózkodni attól. Elvesztik a jövŒképüket és a többi prio-
ritásuk értelmét. Mindennél fontosabb lesz számukra az
irtózatos szükségletük kielégítése. Amikor pedig meg-
próbálják megvonni maguktól, fizikailag, pszichésen és
érzelmileg is kínzó vágyat éreznek, hogy megkapják azt.
Miközben megrögzötten rossz döntéseket hoznak, úgy
érzik, hogy egyre kevésbé vagy szinte már alig tudják a
jót választani. Boyd K. Packer elnök, a Tizenkét Apostol
Kvórumának tagja ezt tanította: „A függŒség képes kiik-
tatni az emberi akaraterŒt, és megsemmisíteni az erköl-
csi önrendelkezést. Megfoszthatja az embert a
döntéshozás hatalmától” (in Conference Report, Oct.
1989, 16; vagy Ensign, Nov. 1989, 14).

BEVEZETÉS



A szenvedélybetegségek jelenthetik az olyan szerek
használatát, mint például a dohány, az alkohol, a kávé,
a tea és a kábítószerek (a receptre felírt gyógyszerek és
az illegális szerek egyaránt), valamint az olyan viselke-
désformákat, mint például a szerencsejátékok ızése,
az érzelmi függŒség, a pornográf anyagok nézése, nem
helyénvaló szexuális viselkedés és a táplálkozási zava-
rok. Ezek a szerek és viselkedésformák csökkentik az
ember képességét arra, hogy érezze a Lelket. Károsítják
a fizikai és a mentális egészségünket, valamint a szociá-
lis, érzelmi és lelki jólétünket. Dallin H. Oaks elder, a
Tizenkét Apostol Kvórumából, azt tanította: „Kerüljük
az olyan viselkedést, amely függŒséget okozhat. Ami
függŒséget okoz, veszélyezteti a szabad akaratunkat.
Ha alávetjük akaratunkat a függŒség bármely formájá-
nak, azzal Sátán céljait szolgáljuk, és meghiúsítjuk
Mennyei Atyánk céljait. Ez vonatkozik a különféle anya-
goktól (például a kábítószerektŒl, alkoholtól, nikotintól
vagy koffeintŒl) való függésre, az olyan szokásoktól való
függŒségre, mint például a szerencsejátékok ızése és
minden más függŒséget okozó viselkedésre. Isten

parancsolatainak betartásával elkerülhetjük a függŒsé-
geket” (“Free Agency and Freedom,” Brigham Young
University 1987–88 Devotional and Fireside Speeches
[1988], 45).

Amennyiben alázatos és Œszinte vagy, valamint kéred
Isten és mások segítségét, Jézus Krisztus engesztelésén
keresztül legyŒzheted a függŒségeidet. Ahogyan mi is
felépültünk, te is fel tudsz épülni, és élvezheted Jézus
Krisztus evangéliumának áldásait.

Ha azt gyanítod, hogy függŒvé váltál, és ha csak a
legkisebb mértékben is vágyat érzel az attól való meg-
szabadulásra, arra buzdítunk, hogy csatlakozz hozzánk
Jézus Krisztus evangéliuma tanainak a kalauzban taní-
tott módon való tanulmányozásához és alkalmazásához.
Biztosítunk arról, hogy ha Œszinte szívvel követed ezt az
ösvényt, szert teszel arra az erŒre, amely a függŒségbŒl
való felépüléshez szükséges. Amennyiben hithıen
alkalmazod a 12 tantétel mindegyikét, a Szabadító meg
fog erŒsíteni téged, és meg fogod ismerni az igazságot,
az igazság pedig szabaddá tesz téged (lásd János 8:32).

VI



ÃSZINTESÉG

Kulcstantételek: Ismerd be, hogy saját magadtól
nincs elég erŒd legyŒzni a függŒségedet, és hogy
életed irányíthatatlanná vált!

Sokunknál a függŒség a puszta kíváncsisággal kezdŒ-
dött. Vannak közöttünk olyanok, akik azért lettek

függŒk, mert indokoltan kezdtek csak receptre kapható
gyógyszereket szedni, de vannak olyanok is, akik szán-
dékos lázadásuk miatt váltak függŒkké. Sokan szinte
gyermekként tévedtek erre az ösvényre. Bármi is volt a
kiváltó ok vagy körülmény, hamarosan mindannyian fel-
fedeztük, hogy a függŒség nem csupán a fizikai fájdal-
mat enyhíti. Egyrészt serkentŒen hatott ránk, másrészt
tompította vagy enyhítette a fájdalommal teli érzéseket
vagy kedélyállapotot. Segített kitérni azon problémák
elŒl, amelyekkel szembe kellett néznünk – legalábbis mi
azt hittük. Egy ideig úgy éreztük, hogy megszabadít min-
den félelmünktŒl, gondunktól, a magánytól, a csügge-
déstŒl, a bıntudattól és az unalomtól. Mivel azonban az
élet tele van olyan helyzetekkel, amelyek ilyen érzéseket
keltenek, egyre gyakrabban menekültünk a szenvedély-
betegségünkbe. Ennek ellenére sokunk nem ismerte fel
vagy vallotta be, hogy többé nem képes saját erejébŒl
ellenállni, vagy megtartóztatni magát. Russell M. Nelson
elder, a Tizenkét Apostol Kvórumából, a következŒ ész-
revételt tette: „A függŒség idŒvel a választás szabadságá-
ról való lemondásra kényszerít. A különbözŒ vegyi
anyagok miatt az emberben megszakadhat az önmaga
és az akarata közötti kapcsolat” (in Conference Report,
Oct. 1988, 7; vagy Ensign, Nov. 1988, 7).

A szenvedélybeteg viselkedésükben tetten ért embe-
rek ritkán vallják be, hogy függŒk. Az állapotunk súlyossá-
gának tagadása, valamint a választásaink kiderülésének és
következményeinek elkerülése érdekében megpróbáltuk
elrejteni és minimalizálni a viselkedésünk árulkodó jeleit.
Nem fogtuk fel, hogy mások és önmagunk becsapásával
egyre mélyebbre süllyedünk függŒségünkben. Ahogy a
függŒség feletti tehetetlenségünk növekedett, sokan a
családunkat, barátainkat, az egyházi vezetŒinket, sŒt egye-
nesen Istent kezdtük bírálni. Egyre inkább elszigetelŒd-
tünk, elválasztva magunkat másoktól, különösen IstentŒl.

Amikor függŒkként, magunk felmentésének vagy
mások hibáztatásának reményében hazugságba és tit-
kolózásba menekültünk, lelkileg meggyengültünk.

Minden egyes becstelen tettünkkel olyan „lenkötéllel”
kötjük gúzsba magunkat, amelyek idŒvel olyan erŒssé
válnak, mint a vaslánc (lásd 2 Nefi 26:22). Aztán elérke-
zett a pillanat, amikor szembesülnünk kellett a valóság-
gal. Többé már nem tudtuk elrejteni a függŒségünket
egy újabb hazugsággal vagy azt mondván, hogy „nem
olyan nagy baj ez!”.

Egy szerettünk, az orvosunk, a bíró vagy egy egyházi
vezetŒ elmondta nekünk azt az igazságot, amelyet többé
már nem tagadhattunk: a függŒség elpusztítja az életün-
ket. Amikor Œszintén a múltba tekintettünk, be kellett
vallanunk, hogy a saját próbálkozásaink mind kudarcba
fulladtak. Elfogadtuk, hogy a függŒségünk csak súlyosbo-
dott. Rájöttünk, hogy függŒségünk miatt nagymértékben
sérültek kapcsolataink, és elvesztettük miatta minden
önbecsülésünket. Ez volt az a pont, mikor megtettük az
elsŒ lépést a szabadsághoz és a felépüléshez vezetŒ úton
azáltal, hogy bátorságot gyıjtöttünk ahhoz, hogy belás-
suk, nem csupán egy problémával vagy egy rossz szokás-
sal állunk szemben. Végre beismertük az igazságot, hogy
az életünk kezelhetetlenné vált, és segítségre szorulunk
a függŒség legyŒzéséhez. Az volt a legcsodálatosabb
kudarcunk Œszinte felismerésben, hogy ezzel végre meg-
kezdŒdött a felépülésünk.

Ammon próféta a Mormon könyvében egyszerı sza-
vakkal fogalmazta meg azt az igazságot, amelyet mi
akkor fedeztünk fel, amikor végül Œszinték voltunk
magunkhoz:

„Én nem a saját erŒmmel, se nem a saját bölcsessé-
gemmel kérkedem; de íme, teljes az örömöm, igen, szí-
vem csordulásig megtelt örömmel, és örvendezni fogok
Istenemben.

Igen, tudom, hogy semmi vagyok; erŒmet tekintve
gyenge vagyok; ezért nem magamat illetŒen kérkedem,
hanem Istenemet illetŒen kérkedem, mert az Œ erejével
minden dolgot meg tudok tenni” (Alma 26:11–12).

Gyakorlati lépések

Légy hajlandó az önmegtartóztatásra!

Jóllehet az emberek függŒségei különfélék, vannak
olyan állandó igazságok, mint amilyen a következŒ:
semmi nem kezdŒdik el amíg az ember ne akarná, hogy
elkezdŒdjön. A függŒségtŒl való szabadság és tisztaság
az akarat apró szikrájával kezdŒdik. Azt mondják, az
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ember akkor válik hajlandóvá az önmegtartóztatásra,
amikor a probléma okozta fájdalom nagyobb lesz, mint
a megoldással járó fájdalom. Te már elérkeztél erre a
pontra? Ha nem, és továbbra is függŒ maradsz, akkor
idŒvel biztosan elérkezel erre a pontra, mert a függŒség
egy súlyosbodó probléma. A degeneratív betegségek-
hez hasonlóan a függŒség felemészti a normális mıkö-
déshez szükséges képességedet.

A felépülés megkezdésének egyetlen feltétele az a
vágy, hogy abbahagyjuk a függést. Ha a vágyad most
még kicsi és ingadozó, ne aggódj, mert növekedni fog.

Vannak olyan emberek, akik felismerik a függŒségtŒl
való megszabadulás szükségességét, de nem hajlandóak
elkezdeni ezt a folyamatot. Ha te ebben a helyzetben
vagy, esetleg elkezdheted a folyamatot azzal, hogy elis-
mered vagy megerŒsíted a hajlandóságodat, és elgon-
dolkozol azon, milyen árat kell fizetned a függŒségedért.
Készíts egy listát arról, hogy mi a fontos a számodra.
Vizsgáld meg a családi és a társas kapcsolataidat, az
Istennel való kapcsolatodat, a lelki erŒdet, a mások
megsegítésére és megáldására vonatkozó képességedet
és az egészségedet. Ezt követŒen keresd meg, hogy
milyen ellentmondások vannak a viselkedésed és akö-
zött, amiben hiszel és reménykedsz. Gondold végig,
hogy a cselekedeteid miként teszik tönkre a számodra
értékes dolgokat. Imádkozhatsz azért, hogy segítsen
neked az Úr úgy látni önmagad és az életed, ahogy Ã
látja azt – a benned rejlŒ isteni lehetŒségekkel –, és
segítsen meglátni, mit kockáztatsz, ha továbbra is függŒ
maradsz.

Annak felismerése, hogy mit veszthetsz a függŒség
fenntartásával, segíthet elindítani benned a leszokásra irá-
nyuló vágyat. Ha találsz magadban vágyat, legyen az bár-
milyen kicsi is, akkor képes vagy elkezdeni az 1. lépést.
Miközben megteszed a programban szereplŒ lépéseket,
és meglátod az életedben bekövetkezŒ változásokat, a
vágyad növekedni fog.

Szabadulj meg a kevélységtŒl, és törekedj az
alázatra!

A kevélység és a becsületesség nem fér össze egy-
mással. A kevélység csupán illúzió, és minden függŒség
nélkülözhetetlen éltetŒ eleme. A kevélység eltorzítja a
dolgokat, ahogyan azok ténylegesen vannak, voltak,
vagy lesznek. A kevélység komolyan akadályozza a fel-
épülésedet. Ezra Taft Benson elnök így határozta meg a
kevélységet:

„A kevélység olyan bın, melyet sokan félreértenek. […]

Legtöbben úgy gondoljuk, hogy a kevélység önzŒ-
ség, önteltség, dicsekvés, arrogancia vagy fennhéjázás.
Mindezek részét képezik e bınnek, de nem tartalmaz-
zák annak lényegét.

A kevélység központi jellemzŒje ugyanis az ellensé-
geskedés – ellenségeskedés Istennel és az embertársa-
inkkal. Az ellenségeskedés azt jelenti: »gyılölet valami
iránt, rosszindulat vagy az ellenállás egy állapota«. Ezen
erŒ által szeretne Sátán uralkodni felettünk.

A kevélység természetébŒl fakadóan versengŒ. Saját
akaratunkat szembeállítjuk Isten akaratával. Amikor
kevélységünket Isten felé irányítjuk, annak lelkülete ez:
»az én akaratom legyen, ne a tiéd«. […]

Ha akaratunk Isten akaratával verseng, akkor vágya-
ink, ösztöneink és szenvedélyeink féktelenné válhatnak
(lásd Alma 38:12; 3 Nefi 12:30).

A kevélyek nem tudják elfogadni Isten felhatalmazá-
sát, hogy irányítsa az életüket (lásd Hélamán 12:6). Az
igazságról való megállapításaikat szembehelyezik Isten
fenséges tudásával, a képességeiket Isten papsági hatal-
mával, a teljesítményeiket pedig az Ã hatalmas mıvei-
vel” (in Conference Report, Apr. 1989, 3–4; vagy Ensign,
May 1989, 4).

Amennyiben hajlandóvá válsz tartózkodni a káros
szerektŒl, és beismerni azokat a problémákat, amelyek-
kel szembe kell nézned, a lelkedben a kevélység helyét
fokozatosan elfoglalja az alázat.

Ismerd be a problémát; keress segítséget; járj
el a gyılésekre!

Azzal, hogy átadtuk magunkat a függŒségeinknek,
hazudtunk magunknak és másoknak is. De önmagun-
kat nem tudtuk igazán becsapni. Úgy tettünk, mintha
rendben lennénk, teli bátorsággal és megannyi kifo-
gással, de valahol a lelkünk mélyén tudtuk az igazsá-
got. Krisztus világossága folyamatosan emlékeztetett
bennünket erre. Tisztában voltunk azzal, hogy olyan
csúszós lejtŒn haladunk lefelé, amely egyre nagyobb
szomorúsághoz vezet. Ennek az igazságnak a tagadása
annyira kemény munka volt, hogy óriási megkönnyeb-
bülést jelentett végül beismerni, hogy igenis van egy
problémánk. Hirtelen egy apró rést nyitottunk a
remény számára. Mikor végül úgy döntöttünk, beis-
merjük magunknak a problémánkat, és készek vol-
tunk támogatást és segítséget kérni, lehetŒvé tettük,
hogy ez a remény megerŒsödjön. Ezután készen áll-
tunk a következŒ lépésre, vagyis arra, hogy elmenjünk
egy felépülési gyılésre.
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A támogató csoportok gyılésein, illetve a felépülési
gyılésen való részvétel talán nem mindenki számára
lehetséges. Ha nem is tudsz részt venni a felépülési
gyılésen, attól még apróbb módosításokkal követhe-
ted az összes lépést, miközben együttmıködsz a püs-
pököddel vagy egy gondosan kiválasztott szakképzett
tanácsadóval.

Amennyiben részt tudsz venni egy felépülési gyılé-
sen, legalább két ok miatt hasznosnak fogod találni azt.
ElŒször is, ezeken a gyıléseken olyan konkrét evangéli-
umi tantételeket fogsz tanulni, amelyeket ha alkalmazol,
segíteni fognak neked megváltoztatni a viselkedésedet.
Boyd K. Packer elnök, a Tizenkettek Kvórumából, azt
tanította: „Az evangélium tanainak tanulmányozása gyor-
sabban javít a viselkedésen, mint amennyire a viselkedés
tanulmányozása javít a viselkedésen. A méltatlan viselke-
désbe való belemélyedés méltatlan viselkedéshez vezet-
het. Ezért hangsúlyozzuk oly erŒteljesen az evangélium
tanainak tanulmányozását” (in Conference Report, Oct.
1986, 20; vagy Ensign, Nov. 1986, 17). Másodszor, ezek a
gyılések olyan helyek, ahol összegyılhetünk azokkal,
akik szeretnének felépülni, valamint azokkal, akik már
bejárták ezt az ösvényt és élŒ bizonyítékai eme ösvény
hatékonyságának. A felépülési gyıléseken megértésre,
reményre és támogatásra fogsz lelni.

Tanulás és megértés
A szentírások és az egyházi vezetŒk kijelentéseinek
tanulmányozása segíteni fog elkezdeni a felépülése-
det. Ez a tanulmányozás gyarapítani fogja a megérté-
sedet és segíteni fog a tanulásban.

A következŒ szentírásokat, kijelentéseket és idézeteket
felhasználhatod az imádsággal teli személyes tanul-
mányozásodhoz, az íráshoz és a csoportos beszélge-
tésekhez. Az írás gondolata talán megrémiszt, pedig
az írás a felépülés egyik hatásos eszköze. Az írás idŒt
teremt az elgondolkozásra; segíteni fog gondolataid
összpontosításában; segíteni fog a függŒségeddel
járó problémák, gondolatok és viselkedés észrevételé-
ben és megértésében. Azzal hogy írsz, feljegyzés
készül a gondolataidról. A lépések követésével pedig
meg tudod majd nézni, mennyit fejlŒdtél. Most, hogy
leírod a gondolataidat, érzéseidet és benyomásaidat,
légy becsületes és Œszinte!

Kísértésekkel körülvéve

„Körül vagyok véve, a kísértések és a bınök következ-
tében, melyek oly könnyen zaklatnak engem.

És amikor örvendezni szeretnék, szívem felsóhajt
bıneim miatt; mindazonáltal tudom, kiben bíztam.

Istenem volt támaszom; Œ vezetett át a megpróbálta-
tásaimon a vadonban; és Œ Œrzött meg a nagy mély-
ség vizein.

Eltöltött szeretetével, olyannyira, hogy elemészti teste-
met” (2 Nefi 4:18–21).

• Körülvesznek-e kísértések vagy csapdában érzed-e
magad? Mikor kerít hatalmába leggyakrabban ez
az érzés?

• Milyen helyzetek vagy érzések gyengítettek el
annyira, hogy engedtél a függŒségednek?

• Amikor Nefin erŒt vettek az érzései, kibe helyezte a
bizalmát? Mit tehetnél azért, hogy több bizalmad
legyen az Úrban?
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„Tudom, hogy az ember semmi”

„És lŒn, hogy sok óra eltelt, mire Mózes újra vissza-
nyerte természetes, emberhez illŒ erejét; és azt
mondta magában: Most, ezen okból tudom, hogy az
ember semmi, amely dolgot soha nem feltételeztem”
(Mózes 1:10).

• Hogyan jellemezte magát Mózes Istenhez képest?

• Hogyan lehet egy kisgyermek felbecsülhetetlen
értékı, ugyanakkor a szüleihez hasonlítva semmi?

• Milyen szempontokból számítasz semminek, amikor
nincs segítséged IstentŒl?

• Milyen szempontokból számítasz felbecsülhetetlen
értékınek?

• Írd le, hogy azon felismerésed, hogy egyedül nem
vagy képes legyŒzni a függŒségedet, miként segí-
tett beismerned azt, hogy semmi vagy, és abban,
hogy olyanná válj, mint egy kisgyermek?

Éhség és szomjúság

„Boldogok, a kik éhezik és szomjúhozzák az igazságot:
mert Œk megelégítettnek” (Máté 5:6).

„És lelkem éhezett; és letérdeltem Alkotóm elŒtt, és
erŒs imával és könyörgéssel fohászkodtam hozzá a
saját lelkemért; és egész nap fohászkodtam hozzá;
igen, és amikor eljött az éjszaka, még mindig magasra
emeltem a hangom, hogy az elérte a mennyeket”
(Énós 1:4).

• E két szentírásból azt tanuljuk, hogy a lelkünk tud
éhezni. Szoktad-e belül üresnek érezni magad,
annak ellenére, hogy fizikailag nem vagy éhes?
Mi okozza ezt az ürességet?
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• Hogyan segíthet Œszintébbé válnod a Lélek dolgai
utáni éhséged?

Becsületesség

„Néhányan a becsületességként ismert jellemvonást
csak egy szokványos témának tartják. Én viszont
hiszem, hogy a becsületesség az evangélium valódi
lényege. Becsület híján az életünk… széthullik, rút és
zırzavaros lesz” (Gordon B. Hinckley, “We Believe in
Being Honest,” Ensign, Oct. 1990, 2).

• Írd le, hogy milyen módokon hazudtál és próbál-
tad meg leplezni a függŒségedet magad és mások
elŒtt! Hogyan okozott ez a viselkedés „rút és zır-
zavaros” helyzeteket?

Alázat

„És most, mivel alázatosságra kényszerültetek, áldottak
vagytok; mert az ember néha, ha alázatosságra kény-
szerül, bınbánatra törekszik; és most aki bınbánatot
tart, az biztosan irgalmat talál; és aki irgalmat talál és
mindvégig kitart, az megszabadul” (Alma 32:13).

• Írd le, hogy milyen körülmények késztettek téged
az alázatra és a bınbánatra! Milyen reményt ad
neked Alma? Hogyan lelheted meg vagy kaphatod
meg ezt a reményt?

Akik kedvesek az Úr szemében

„Útálatosok az Úrnál a csalárd beszédek; a kik
pedig cselekesznek hıségesen, kedvesek Œ nála”
(Példabeszédek 12:21).

• Ahhoz hogy a fenti kérdésekre adott válaszaidat
le tudd írni, nagyon Œszintének, becsületesnek kell
lenned önmagaddal szemben. Hogyan kapcsoló-
dik a fenti szentírás az ilyenfajta becsületesség-
hez? Hogyan válhatsz kedvessé az Úr szemében?
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REMÉNY

Kulcstantétel: GyŒzŒdj meg arról, hogy Isten
ereje teljes mértékben helyreállíthatja lelki
egészségedet! 

Amikor felismertük a függŒségünkkel szembeni saját 
tehetetlenségünket, a legtöbben minden remé-

nyünket elvesztettük. Közülünk azok, akik úgy nŒttek
fel, hogy fogalmuk sem volt IstenrŒl, biztosak voltak
abban, hogy a segítség minden elérhetŒ forrását kime-
rítették, a többiek pedig, akik hittek Istenben, meg
voltak gyŒzŒdve arról, hogy Ã túl nagyot csalódott
bennük ahhoz, hogy segítsen nekik. Akár így, akár úgy,
a második lépés olyan választ adott nekünk, amelyre
soha nem gondoltunk, vagy elvetettük. A válasz pedig
így hangzott: Fordulj Istenhez, és találj reményt Jézus
Krisztus engesztelésében!

Végül alázatos lélekkel segítségért fordultunk.
Belekapaszkodtunk az egyetlen olyan dologba, amely-
bŒl úgy éreztük, hogy még sugárzik valamennyi
remény, ezért látogatni kezdtük a felépülési gyılése-
ket. Az elsŒ néhány alkalommal kételyekkel és félel-
mekkel teli érzésekkel vettünk részt a gyıléseken.
Nagyon rémültek voltunk, és talán szkeptikusak is, de
legalább elmentünk a gyılésre, melyen férfiak és nŒk
osztották meg Œszintén, hogy milyen volt az életük, mi
az, ami megváltoztatta Œket, és milyen érzés úgy élni,
hogy egyre jobban felépülnek a függŒségükbŒl. Arra
kellett rájönnünk, hogy a gyılésen résztvevŒ emberek
közül sokan ugyanolyan reményvesztettnek érezték
egykor magukat, mint mi. Most azonban már tudtak
nevetni, beszélgetni, mosolyogni; gyılésekre jártak,
imádkoztak, szentírásokat olvastak, és közben vezet-
ték a felépülési naplójukat.

Az általuk megosztott tantételek és gyakorlatok foko-
zatosan bennünk is munkálkodni kezdtek. A gyılésekre
visszajárva olyasvalamit kezdtünk érezni, amit már évek
óta nem: reményt. Úgy gondoltuk, ha van remény azok
számára, akik már a szakadék szélén jártak, akkor talán
számunkra is van még remény. Hálával telt meg a szí-
vünk, amikor azt hallottuk, hogy ha az Úrhoz fordulunk,
akkor nem lesz „olyan szokás, olyan függŒség, olyan
lázadás, olyan vétek és olyan bántalom, amelyre ne
lenne érvényes a teljes megbocsátás ígérete” (Boyd K.

Packer, in Conference Report, Oct. 1995, 22; vagy
Ensign, Nov. 1995, 19).

A hit és a bizonyság e légkörében reményre leltünk,
amely ráébresztett bennünket Isten irgalmára és hatal-
mára. Hinni kezdtünk abban, hogy Ã ki tud szabadítani
bennünket a függŒség fogságából. Követtük a felépülŒ-
ben lévŒ barátaink példáját. Eljártunk a gyılésekre,
imádkoztunk, újra tevékenyek lettünk az egyházban,
elgondolkodtunk a szentírásokon és alkalmaztuk azo-
kat, és csodák kezdtek történni velünk is. Úgy érez-
tük, hogy Jézus Krisztus kegyelmének áldása van
rajtunk, amely segített nekünk napról napra távol tar-
tani magunkat a káros szokásoktól. Miután megtettük
a 2. lépést, hajlandóvá váltunk a magunkba helyezett
bizalmat és a függŒségeinket felcserélni a Jézus Krisztus
szeretetébe és hatalmába vetett hittel. Ezt a lépést meg-
tettük az elménkben és a szívünkben, és tapasztalatból
megtanultuk azt az igazságot, hogy a függŒségbŒl való
felépülésnek lelki alapokon kell nyugodnia.

Amennyiben megteszed a kézikönyvben ajánlott
lépéseket, te is megtapasztalod majd ugyanezt az igazsá-
got. Ez megér minden erŒfeszítést. Ez a program lelki,
de egyben a tettek programja is. Ha követed ezeket a
tantételeket, és hagyod, hogy azok mıködjenek az éle-
tedben, akkor meglátod, az Úrral újonnan felfedezett
kapcsolatod visszaállítja a lelki egészségedet. A Lelke
segítségével Œszintébben és tisztábban kezded majd
látni a választásaidat; az evangéliumi tantételekkel össz-
hangban fogod meghozni a döntéseidet.

Néhányunk számára ez a csoda szinte azonnali volt;
mások számára a felépülés fokozatosabban történt.
Bárhogyan is történjen veled, a legvégén velünk együtt
te is elmondhatod, hogy a „Krisztusba vetett állhatatos-
sággal” megmenekülhetsz a függŒségtŒl és „tökéletesen
ragyogó reménység[et]” élvezhetsz (2 Nefi 31:20).

David A. Bednar elder, a Tizenkét Apostol Kvóru-
mából, segítségképpen a következŒket tanította az Úr
hatalmáról:

„Nem szabad alábecsülnünk vagy figyelmen kívül
hagynunk az Úr gondoskodó kegyelmének hatalmát.
Az Úr gondoskodó jóságának egyszerısége, finom-
sága és állandósága jelentŒsen megerŒsít és megvéd
minket a nehéz idŒkben, amelyekben élünk és élni
fogunk. Amikor a szavak nem nyújtanak kellŒ vigaszt,
vagy nem képesek kifejezni az örömünket; amikor
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hiába próbáljuk megmagyarázni a megmagyarázhatat-
lant; amikor a logika és az ész nem adhat kielégítŒ
választ az élet igazságtalanságaira és egyenlŒtlensége-
ire; amikor a halandó tapasztalat és értékelés nem
hozza meg a várt eredményt, és amikor talán teljesen
magányosnak érezzük magunkat, akkor valóban meg-
áld bennünket az Úr gondoskodó kegyelme, és a sza-
baduláshoz is elegendŒ erŒt ad. (Lásd 1 Nefi 1:20.)

Egyesek, akik hibásan hallják vagy olvassák ezt az
üzenetet, leértékelhetik vagy kifelejthetik életükbŒl az
Úr gondoskodó kegyelmét. […] Tévesen azt hihetjük,
hogy az ilyen áldások és ajándékok másokra várnak,
akik igazlelkıbbnek látszanak, vagy akik feltınŒ egyházi
elhívásokban szolgálnak. Tanúsíthatom, hogy az Úr gon-
doskodó kegyelme mindannyiunk számára elérhetŒ, és
hogy Izráel Megváltója készségesen megadja nekünk
ezt az ajándékot” (Liahóna, 2005. máj. 100–101.).

Te is látni fogod az Úr gondoskodó kegyelmét az
életedben, amikor megtanulod, hogyan kell észrevenni
azokat, és amikor elhiszed, hogy Isten hatalma valóban
segíthet a felépülésedben.

Gyakorlati lépések

Imádkozz; olvasd a szentírásokat, és gondolkodj
el azokon!

Amikor elhagyod a kevélységet, és fontolóra kezded
venni, hogy újra életed részévé teszed Istent, egyre
imádságosabb lelkülettel kezdesz gondolkodni. Végül
elérkezel arra a pontra, amikor készen állsz, hogy letér-
delj és hangosan imádkozz. Megtapasztalod, hogy
mennyire jó érzés kifejezni az érzéseidet és a szükségle-
teidet Istennek. Érezni fogod, hogy egy olyan személlyel
kezdtél újra beszélgetni, aki mindig válaszolni fog
neked. Nem mindig igennel, de mindig szeretettel.
Végre valahára meg fogod tapasztalni a saját magad
okozta elszigeteltségbŒl való kitörés gyógyító hatásait.

Az Istennel való beszélgetés utáni vágy elvezet téged
az újkori és az Œsi próféták szavainak tanulmányozásá-
hoz. Miközben meghallgatod azokat, akik válaszokat
találtak a szentírásokban, egyre reményteljesebbnek
fogod látni, hogy te is találhatsz válaszokat. Miközben
leírod a gondolataidat, további benyomásokat fogsz
kapni a LélektŒl. Imádságos szívvel tanulmányozz, és az
Úr válaszolni fog a kérdéseidre és a szükségleteidre.

A tanulmányozásodat elkezdheted az egyes fejezetek
végén található versekkel. Az összes vers kapcsolatos a
felépüléssel, és a kérdéseket abban a reményben tettük
fel, hogy az majd segíteni fog az életedre vonatkoztatni

az adott verset. Fordíts néhány percet mindennap arra,
hogy megtudd, mit szeretne közölni veled az Úr.

Higgy Istenben, az Örökkévaló Atyában, és
az Ã Fiában, Jézus Krisztusban, valamint a
Szentlélekben!

A legtöbben úgy növünk fel, hogy van valamilyen
fogalmunk IstenrŒl, egyháztagként pedig rendelkeztünk
valamennyi tudással Mennyei Atyánkról, Jézus Krisztusról
és a SzentlélekrŒl. Talán egy kicsit hittünk is bennük, de
személyes küzdelmeinket sokszor nem kapcsoltuk ahhoz,
hogy az életünkben szükségünk van Isten hatalmára.

A 2. lépés egyszerıen csak megköveteli tŒlünk, hogy
váljunk hajlandóvá a Mennyei Atyánk és Jézus Krisztus
szeretetébe és irgalmába, valamint a Szentlélek elérhe-
tŒségébe és áldásába vetett hitünket gyakorolni.
Bizonyságunk van arról, hogy amennyiben megfigyeled
a szeretetük és hatalmuk bizonyítékát a saját életedben
és mások életében, akkor te is megismerheted az
Istenség tökéletesen egybeforrt szeretetét.

Tanulás és megértés
A következŒ szentírások segíthetnek a 2. lépés
megtételében. Azt ajánljuk, hogy használd ezeket
a szentírásokat és kérdéseket a beszélgetéshez, a
tanulmányozáshoz és az íráshoz. Ne felejtsd el,
hogy amikor írsz, légy Œszinte és konkrét!

Istenbe vetett hit

„Higgyetek Istenben; higgyétek el, hogy Œ van, és
hogy Œ teremtett minden dolgot, a mennyben is és a
földön is; higgyétek el, hogy minden bölcsesség és
minden hatalom birtokában van, a mennyben és a
földön is; higgyétek el, hogy az ember nem fogja fel
mindazon dolgokat, melyeket az Úr felfogni képes”
(Móziás 4:9).

• A mennyben és a földön rengeteg tanú tett bizony-
ságot Isten létezésérŒl. Te milyen megnyilvánulásait
tapasztaltad meg Istennek és az Ã szeretetének?
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Hit Jézus Krisztusban

„Prédikálj nekik bınbánatot és az Úr Jézus Krisztusba
vetett hitet; tanítsd meg nekik, hogy alázkodjanak
meg, és hogy legyenek szelídek és alázatos szívıek;
tanítsd meg nekik, hogy az Úr Jézus Krisztusba vetett
hitükkel álljanak ellen az ördög minden kísértésének”
(Alma 37:33).

• Nagyon sokan pusztán a saját akaraterŒnkre
támaszkodva, illetve egy barátba vagy terape-
utába vetett hittel próbáltunk meg megszabadulni
a függŒségeinktŒl. ElŒbb vagy utóbb rájöttünk,
hogy a magunkba vagy másokba vetett hit nem
teszi lehetŒvé a függŒségeink teljes legyŒzését.
A mai napon írd le az érzéseidet arról, hogy
miként segít a felépülésedben az alázat és a haj-
landóság, hogy elsŒsorban Krisztushoz és az Ã
evangéliumához fordulj segítségért!

A Szabadító könyörülete

„A gyermek atyja pedig azonnal kiáltván, könnyhul-
latással monda: Hiszek Uram! Légy segítségül az én
hitetlenségemnek” (Márk 9:24).

• Ez az ember segítséget várt a Szabadítótól, és
meg is kapta. Jézus nem feddte meg, amiért kétel-
kedett. Írj néhány sort a Szabadító könyörületérŒl
és türelmérŒl!

• Milyen érzéseid vannak azzal kapcsolatban, hogy
megoszd az érzéseidet az Úrral?

A kegyelem ajándéka

„Járuljunk… bizodalommal a kegyelem királyi szé-
kéhez, hogy irgalmasságot nyerjünk és kegyelmet
találjunk, alkalmas idŒben való segítségül” (lásd
Zsidók 4:16).

• A Kalauz a szentírásokhoz szerint a kegyelem egy
„isteni segítség vagy erŒ”, amely „Isten irgalma
és szeretete által adatik” („Kegyelem,” 116.). Az
isteni erŒ eme ajándéka képessé tesz téged arra,
hogy többet tudjál megtenni, mint ha csak a saját
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erŒdre hagyatkoznál. A Szabadító fogja megtenni
érted azt, amit magadért nem vagy képes elvé-
gezni. A kegyelme által tudsz majd bınbánatot
tartani és megváltozni. Milyen módokon érezted
már a kegyelem ajándékát az életedben?

• Hogyan tud az isteni erŒ ajándéka képessé tenni
téged arra, hogy folyamatossá tedd a felépülésedet?

Gyógyulás

„Hiszel-e Krisztus szabadító hatalmában? […] Ha hiszel
Krisztus megváltásában, akkor meggyógyulhatsz”
(Alma 15:6, 8).

• Amikor a gyógyulásra gondolunk, általában a tes-
tünkre gondolunk. Mely másik részednek van még
szüksége Jézus Krisztus gyógyító hatalmára?

• Írd le, milyen módon van szükséged Krisztus meg-
váltó (felszabadító, átalakító) hatalmára!

Ébredés

„De íme, ha felébrednétek és felserkentenétek a
képességeiteket, olyannyira, hogy kísérletet tennétek
a szavaimmal, és egy cseppnyi hitet gyakorolnátok,
igen, még ha nem is vagytok képesek annál többre,
mint hogy vágyjatok arra, hogy higgyetek, engedjé-
tek, hogy ez a vágy mindaddig dolgozzon bennetek,
míg oly módon nem hisztek, hogy helyet tudtok adni
szavaim egy részének” (Alma 32:27).

• Tudatában lenni dolgoknak – vagyis felébreszteni
és felserkenteni a képességeinket – fontos rész a
hit elsajátításának folyamatában. Életed mely
területein vagy ma jobban tudatában Jézus
Krisztusnak és az életedre gyakorolt hatásának,
mint múlt héten, a múlt hónapban vagy tavaly?
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A fogságból való kiszabadulás

„Fogságban voltak, és ismét az Úr szabadította ki
Œket szavának hatalma által a rabságból” (Alma 5:5).

• Isten szavának hatalmas szerepe lesz a fogságból
való kiszabadulásodban. Isten szavát megtalálha-
tod a szentírásokban, a konferencián elhangzó
beszédekben vagy olvashatod azokat az egyházi
folyóiratokban. Isten szavát megkaphatod közvet-
lenül a Szentlélek által is. Írj le néhány olyan dol-
got, amelyet hajlandó vagy ma megtenni azért,
hogy befogadd az Ã szavát, melyet neked szán!
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ISTENBE VETETT
BIZALOM

Kulcstantétel: Határozd el, hogy akaratodat és
életedet Isten, az Örökkévaló Atya és az Ã Fia,
Jézus Krisztus gondviselésére bízod!

A3. lépés az elhatározás lépése. Az elsŒ két lépésben 
ráébredtünk arra, hogy mi az, amit magunkért

nem tudunk megtenni, és mi az, amire szükségünk van,
hogy Isten megtegye értünk. Ezek után a 3. lépésben
bemutatták nekünk az egyetlen olyan dolgot, amelyet
mi tehetünk meg Istennek. Elhatározhattuk, hogy feltár-
juk ElŒtte magunkat, és átadjuk Neki az egész életünket
– a múltunkat, a jelenünket és a jövŒnket – és az éle-
tünkre vonatkozó akaratunkat. A 3. lépés az önrendelke-
zés lépése volt. Ez volt a valaha meghozott legfontosabb
döntésünk.

Neal A. Maxwell elder, a Tizenkét Apostol Kvórumából,
a következŒ kijelentést tette ezzel a fontos döntéssel
kapcsolatban: „Az akaratunk alárendelése valójában az
egyetlen egyedülállóan személyes dolog, amelyet Isten
oltárára kell helyeznünk. Ez egy nagyon nehéz, ugyanak-
kor igaz tan. A többi rengeteg dolog, amit Istennek
adunk, legyen az akármennyire szép is tŒlünk, igazából
mind olyasmi, melyeket Ã adott, Ã kölcsönzött nekünk.
Amikor azonban elkezdjük átadni magunkat, vagyis hagy-
juk, hogy a saját akaratunk beolvadjon Isten akaratába,
akkor valóban adunk Neki valamit” (“Insights from My
Life,” Ensign, Aug. 2000, 9).

Boyd K. Packer elnök, a Tizenkét Apostol Kvórumából,
így írta le azt a döntését, hogy átengedi az akaratát
Istennek, és azt a szabadságot, amelyet ez az elhatározás
hozott neki: „Életem talán legnagyszerıbb felfedezését,
kétségtelenül a legnagyszerıbb elkötelezettségét akkor
szereztem, amikor végre elég bizalmat helyeztem Istenbe
ahhoz, hogy átengedjem, vagy odaadjam Neki az önren-
delkezésemet. Ezt mindenféle kényszer, nyomás vagy
erŒszak nélkül tettem, teljesen egyedül, magamtól, bár-
miféle színlelés és elvárás nélkül – kivéve az ebbŒl fakadó
kiváltságot. Ezt átvitt értelemben úgy is mondhatnám,
hogyha vesszük az önrendelkezésünket, azt a becses aján-
dékot, amelyrŒl a szentírások világosan azt mondják,
hogy nélkülözhetetlen magához az élethez, és azt mond-
juk, hogy azt fogom tenni, amire utasítasz, akkor utólag
rájövünk, hogy ezáltal sokkal nagyobb önrendelkezésre

teszünk szert” (Obedience, Brigham Young University
Speeches of the Year [Dec. 7, 1971], 4).

Amikor megtettük a 3. lépést, szembesültünk azzal
az igazsággal, hogy a felépülés sokkal inkább az Úr erŒ-
feszítéseinek volt köszönhetŒ, mint a sajátunkénak. Ã
tette a csodát, amikor meghívtuk Ãt az életünkbe. A
3. lépés egy elhatározás volt: hagytuk, hogy Isten talpra
állítson és megváltson bennünket. Ezen döntésünkkel
megengedtük Neki, hogy vezesse az életünket, miköz-
ben természetesen nem feledkeztünk meg arról, hogy
Ã mindig tiszteletben tartja az önrendelkezésünket.
Ennélfogva elhatároztuk, hogy életünket az Ã kezébe
helyezzük, azáltal, hogy tovább folytatjuk a felépülés e
lelkileg összpontosító programját.

Amikor elŒször vettünk részt a felépülési gyılése-
ken, esetleg úgy érezhettük, hogy mások nyomása
vagy éppen kényszerítése miatt voltunk ott, a 3. lépés
megtételéhez azonban a saját elhatározásunkra volt
szükség. Rájöttünk, hogy életünk ilyen mértékı meg-
változtatása kizárólag a saját döntésünk alapján történ-
het. Ez már nem arról szólt, hogy mit tettek a szüleink,
mit csinálnak most, illetve mit akartak. Ehhez már nem
volt köze annak sem, hogy mit gondoltak, éreztek, tet-
tek vagy nem tettek a házastársaink, a családtagjaink
vagy a barátaink. Felismertük, hogy hajlandónak kell
lennünk – önmagunktól, mások véleményétŒl vagy
döntéseitŒl függetlenül – tisztának és józannak marad-
nunk. A hajlandóságunk volt az a szilárd alap, amelyen
a felépülésünk nyugodott. A Mormon könyve olvasása
közben felfedeztük, hogy az Alma 5:13 hatásosan alátá-
masztja a 3. lépést: „…megalázkodtak, és az igaz, élŒ
Istenbe vetették bizodalmukat.”

Amikor megtettük ezt a lépést, rettenetesen féltünk
az ismeretlentŒl. Mi történik akkor, ha megalázzuk
magunkat, életünket és akaratunkat teljes egészében
Isten gondjaira bízva? Sokunknak nagyon nehéz gyer-
mekkora volt, ezért nagyon féltünk attól, hogy újra
olyan sebezhetŒvé váljunk, mint egy kisgyermek. A
múltban szerzett tapasztalatok miatt meg voltunk gyŒ-
zŒdve arról, hogy szinte lehetetlen egy ennyire konkrét
kötelezettséget vállalnunk egy ilyen Œrült világban,
mely körülvesz bennünket. Túl sok megszegett elköte-
lezettséget láttunk már eddig. Túl sokat szegtünk már
meg saját magunk is. Néhányunktól csak annyi telt,
hogy igyekeztünk megfogadni, amit a felépülŒ félben
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lévŒ barátaink tanácsoltak nekünk: „Ne élj vele! Járj
gyılésekre! Kérj segítséget!” Azok, akik már elŒttünk
megtették a felépülés lépéseit, arra buzdítottak, hogy
próbáljuk ki ezt az új életmódot. Türelmesen megvár-
ták, amíg hajlandóvá váltunk az ajtót résnyire kinyitni
Isten elŒtt.

Az Úr ugyanezt a meghívást adja nekünk: „Az ajtó
elŒtt állok és zörgetek; ha valaki meghallja az én szómat
és megnyitja az ajtót, bemegyek ahhoz és vele vacsorá-
lok, és Œ én velem” (Jelenések 3:20).

ErŒfeszítéseink eleinte bátortalanok és nehézkesek
voltak. Bizalmunkat újra és újra az Úrba helyeztük, majd
elfordultunk TŒle. Aggódtunk, hogy megharagszik ránk
a következetlenségünk miatt, és megvonja tŒlünk a
támogatását és a szeretetét. De Ã nem így tett.

Egyre inkább engedtük, hogy az Úr megmutassa gyó-
gyító erejét, és az Ã útjának követésébŒl származó biz-
tonságot. Végül mindannyian rájöttünk, hogy nekünk
nemcsak a függŒségünket kell feladnunk, hanem a tel-
jes akaratunkat és életünket is át kell adnunk Istennek.
Amikor így tettünk, Ã türelmes és elfogadó volt azon
botladozó erŒfeszítéseinkkel szemben, hogy megpró-
báljunk minden dolgot alárendelni Neki.

A kísértéseknek való ellenállásunk képessége most
már azon alapszik, hogy folyamatosan alávetjük magun-
kat az Úr akaratának. Kifejezésre juttatjuk, hogy szüksé-
günk van arra az erŒre, hatalomra, amely a Szabadító
engesztelésén keresztül érhetŒ el a számunkra, és
érezni kezdjük, ahogy ez az erŒ munkálkodik bennünk,
megerŒsítve minket a soron következŒ kísértéssel szem-
ben. Megtanultuk az Úr által szabott feltételek szerint
élni az életet.

Maxwell elder megfigyelése szerint ez a fajta aláren-
delés kŒkemény tan. Ehhez újra, minden egyes nap,
néha minden óra, sŒt mi több, percrŒl percre akarata
oltalmába kell ajánlanunk magunkat. Ha ezt hajlandóak
vagyunk megtenni, kegyelmet találunk, vagyis olyan
erŒre teszünk szert, mely képessé tesz bennünket,
hogy megtegyük, amit egyébként önerŒnkbŒl nem
tudnánk.

Ha folyamatosan alávetjük magunkat Isten akaratá-
nak, akkor kevesebbet kell küzdenünk, életünk pedig
mélyebb értelmet nyer. Az olyan jelentéktelen dolgok,
mint például a forgalmi dugók, többé nem fognak
bosszantani bennünket. Többé nem fogunk rettegni a
hitelezŒinktŒl. Elfogadjuk, hogy felelŒsséggel tartozunk
a tetteinkért. Úgy fogadunk el másokat és úgy bánunk
velük, ahogyan mi szeretnénk, hogy bánjanak velünk:

ahogyan a Szabadító bánik mindannyiunkkal. A sze-
münk, az elménk, a szívünk végre nyitva áll majd azon
igazság elŒtt, hogy a halandóság teli van kihívásokkal,
és mindig magában rejti azt a lehetŒséget, hogy éppúgy
hozzon bánatot és csalódást, ahogy boldogságot.

Minden egyes napon újra alávetjük magunkat az
Úrnak és az Ã akaratának. A legtöbben erre gondolunk,
amikor azt mondjuk, „naponként”. Elhatároztuk, hogy
feladjuk a konokságot és önzŒséget, amelyek a függŒsé-
günk alapját képezték, és újabb 24 órán keresztül élvezni
fogjuk azt a nyugalmat és erŒt, amely az Istenbe, az Ã
jóságába, hatalmába és szeretetébe vetett bizalomból
származik.

Gyakorlati lépések

Járj el az úrvacsorai gyılésre; nézd át és újítsd
meg a keresztelési szövetségeidet!

A 3. lépés megtétele és az Istenbe vetett bizalom
olyan, mintha új szemüveget vennénk fel, és mindent
új szemmel látnánk. Azzal az elhatározásoddal, hogy az
akaratodat átadod Istennek, érezni kezded majd azt a
nyugalmat és örömet, amely Mennyei Atyánk akaratá-
nak keresésébŒl és megtételébŒl származik.

A keresztelés és az úrvacsora jelképezi a Jézus
Krisztus iránti szeretetedet, és azt, hogy aláveted magad
Neki. Szövetségben fogadod, hogy magadra veszed az
Ã nevét, hogy mindig emlékezni fogsz Rá, hogy köve-
ted Ãt és mindig betartod a parancsolatait „hogy Lelke
mindig [veled] legyen” (Moróni 4:3; lásd még Moróni
5:2; T&Sz 20:77, 79).

Beszélj a püspököddel vagy a gyülekezeti elnököd-
del a függŒségedrŒl és arról az elhatározásodról, hogy
követni fogod Isten akaratát. Minden tŒled telhetŒt
tegyél meg azért, hogy minden héten el tudj menni az
úrvacsorai gyılésre. Az istentiszteleten figyelmesen hall-
gasd az úrvacsorai imákat, és gondolj azokra az ajándé-
kokra, amelyeket Mennyei Atyánk ajánl neked. Ezt
követŒen – ha a püspököd vagy a gyülekezeti elnököd
engedélyt ad erre –, az úrvacsora vételével újítsd meg
azon elkötelezettségedet, hogy elfogadod és követed az
életedre vonatkozó akaratát.

Ahogy haladsz elŒre a felépülésedben, észre fogod
venni, hogy egyre szívesebben vagy olyanok társaságá-
ban, akik tisztelik a Szabadító áldozatát. Elkezded meg-
tapasztalni a valóságát annak, hogy „az Istennél semmi
sem lehetetlen” (Lukács 1:37).
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Határozd el, hogy bízni fogsz Istenben, és enge-
delmeskedni fogsz Neki; változtasd meg, amit
meg tudsz változtatni; fogadd el, amit nem
tudsz megváltoztatni!

A következŒ szavak – melyeket Reinhold Niebuhr „A
nyugalom imája” címı költeményébŒl vettünk át – segít-
ségedre lehetnek, amikor elhatározod, hogy bízni fogsz
Istenben és engedelmeskedni fogsz Neki: „Istenem, adj
nekem nyugalmat, hogy elfogadjam, amit nem tudok
megváltoztatni, bátorságot, hogy megváltoztassam, amit
tudok, és bölcsességet, hogy e kettŒt meg tudjam
különböztetni.”

Ha bízol Isten azon képességében, hogy segíteni tud
neked, nyugodtan fogadhatod el az állapotod jelenlegi
valóságát. Nyugodtan fogadhatod el, hogy noha mások
választásait és cselekedeteit te nem tudod irányítani, te
magad határozhatsz arról, hogy miként cselekszel azok-
ban a helyzetekben, amelyekkel szembesülnöd kell.

Bátran határozhatsz úgy, hogy bízni fogsz Mennyei
Atyánkban, és hogy az Ã akarata szerint fogsz csele-
kedni. Akaratodat és életedet az Ã gondoskodására bíz-
hatod. Elhatározhatod, hogy mindent megteszel, amit
kér, és hogy betartod a parancsolatait.

Lesz néhány dolog az életedben, amit esetleg nem
tudsz megváltoztatni, de az arra vonatkozó hajlandósá-
godat megváltoztathatod, hogy bízz Istenben és enge-
delmeskedj Neki. Miközben megtanulsz bízni Benne,
látni fogod, hogy a terve, melyet Alma „a boldogság
nagyszerı terv[ének]” (Alma 42:8) nevezett, neked
szól, hogy azt kövesd. Meg fogod tanulni, hogy még
a megpróbáltatások és nehézségek idején is azoknak,
akik Istent szeretik és betartják a parancsolatait „min-
den javokra van” (Rómabeliek 8:28; lásd még T&Sz
90:24; 98:3; 100:15; 105:40).

Tanulás és megértés
A következŒ szentírások segíthetnek a 3. lépés meg-
tételében. Használd a szentírásokat és a kérdéseket
az elmélkedéshez, a tanulmányozáshoz és az írás-
hoz! Ne felejtsd el, hogy amikor írsz, légy Œszinte és
konkrét!

Isten akaratával összhangban

„[B]éküljetek meg Isten akaratával, és ne az ördög
és a test akaratával; és emlékezzetek rá, miután
Istennel megbékéltetek, hogy csak Isten kegyelmében
és azáltal van, hogy megszabadítanak benneteket”
(2 Nefi 10:24).

• Gondolkozz el azon, mit jelent az, hogy életedet
összhangban éled Isten akaratával! Fontold meg,
hogy miként léphet az életedbe az Ã képessé tevŒ
ereje, ha Hozzá fordulsz! Milyen érzés engedned,
hogy Isten irányítsa az életedet?

• Mi vethet gátat annak, hogy megengedd, hogy Ã
irányítsa az életedet?

Alárendelni magunkat Isten akaratának

„[A] terhek, melyeket Almára és testvéreire helyez-
tek, könnyıvé tétettek; igen, az Úr megerŒsítette
Œket, hogy könnyen el tudják viselni a terheiket, és
Œk vidáman és türelmesen vetették alá magukat az
Úr minden akaratának” (Móziás 24:15).

• Az Úr megszabadíthatta volna Almát és népét a
terheitŒl, de inkább megerŒsítette Œket, hogy
„könnyen el tudják viselni a terheiket”. Vedd észre,
hogy azok az emberek nem panaszkodtak, hanem
szívesen és türelmesen alávetették magukat az Úr
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akaratának. Írj arról, hogy mekkora alázatra van
szükségünk ahhoz, amikor – bár azonnali enyhülést
szeretnénk –, mégis hajlandóak vagyunk elviselni,
hogy a terheinken csak fokozatosan könnyítsenek.

• Mit jelent az, hogy alávetjük magunkat Istennek?
Te hogyan veted magad alá Istennek?

• Milyen érzés készségesen és türelmesen alávetni
magad a változás Úr által megszabott idŒrendjének?

• MibŒl meríthetsz elég bátorságot ahhoz, hogy ne
add fel, amíg meg nem szabadulsz a terheidtŒl?

Böjtölés és ima

„[E]zek gyakran böjtöltek és imádkoztak, és alázatos-
ságukban egyre erŒsebbekké és erŒsebbekké váltak,
és egyre szilárdabbakká és szilárdabbakká Krisztus
hitében, mígnem örömmel és vigasztalással telt meg
a lelkük, igen, és megtisztult és megszentelŒdött a szí-
vük, mely megszentelŒdés abból ered, hogy átenged-
ték a szívüket Istennek” (Hélamán 3:35).

• Ez a vers olyan emberekrŒl szól, akik átengedték
szívüket Istennek. Hogyan tudja a böjtölés meg-
erŒsíteni azon képességedet, hogy átengedd a szí-
ved Istennek, és tartózkodni tudj a függŒségtŒl?
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• Gondolkozz el azon, hogy mennyire fontos imád-
kozni a kísértés idején, és írd le, hogyan tudja az
ima növelni az alázatodat és erŒsíteni a Krisztusba
vetett hitedet!

• Mennyire erŒs azon szándékod, hogy inkább áten-
gedd a szíved Istennek, ahelyett, hogy a függŒsé-
gednek engednél a kísértés pillanatában?

Alázkodj meg Isten elŒtt!

„[K]iszabadította Œket, mert megalázkodtak elŒtte; és
mert buzgón fohászkodtak hozzá, kiszabadította Œket
a rabságból; és minden esetben ekképpen dolgozik
hatalmával az Úr az emberek gyermekei között, az
irgalom karját nyújtva ki azok felé, akik belé helyezik
a bizalmukat” (Móziás 29:20).

• Mi akadályoz meg abban, hogy „buzgón fohász-
kodj” Istenhez, hogy az Ã akarata szerint szaba-
dítson meg téged?

• Mi gátolt a múltban, hogy ilyenfajta szabadulásra
törekedj?

• Milyen módokon tanulhatsz meg bízni Istenben?
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• A megalázkodás egy olyan döntés, melyet neked
kell meghozni. Sátán megpróbálja elhitetni veled,
hogy bár Isten másoknak segített, neked nem fog,
mert tehetetlen és reménytelen vagy. Fel kell
ismerned, hogy ez hazugság! Igazából te Isten
gyermeke vagy. Hogyan segíthet ez a tudás
abban, hogy alázatra késztesd magad?

Elhatározás a felépülés megkezdéséhez

„[Sz]eretném, ha alázatosak lennétek, engedékenyek és
gyengédek; könnyen kérlelhetŒek; tele türelemmel és
hosszútıréssel; minden dologban mértékletesek; min-
dig szorgalmasak Isten parancsolatainak a betartásá-
ban; kérvén amilyen dolgokra csak szükségetek van,
lelkire és fizikaira; mindig hálát adván vissza Istennek
mindazon dolgokért, amiket kaptok” (Alma 7:23).

• A 3. lépés egy választás. A felépülés Isten erejével
történik, de csak azt követŒen, hogy úgy döntöttél,
kérni fogod a segítségét. A döntésed megnyitja
azokat a csatornákat, melyeken az életedbe áram-
lik az Ã ereje. Gondolkozz el azon, hogy az alá-
zat, a türelem, a gyengédség és így tovább, milyen
értelemben számít egy döntésnek! A szentírásban
felsorolt utolsó jellemvonás a hála. Hogyan segít a
hála abban, hogy alázatos légy?

• Milyen más tulajdonságokat sorolt fel Alma ezen a
listán?

• Mely tulajdonságokkal nem rendelkezel még ezek
közül?

• Melyeken tudsz már ma munkálkodni? Kezdés-
képpen mi az, amit már most meg tudsz tenni?
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Olyanná válni, mint egy kisgyermek

„[A] természetes ember ellensége Istennek; az volt
Ádám bukása óta, és az is lesz örökkön-örökké,
hacsak nem enged a Szent Lélek hívásainak, és nem
vetkŒzi le a természetes embert és válik szentté az Úr,
Krisztus engesztelése által, és lesz olyan, mint egy
gyermek, engedékeny, szelíd, alázatos, türelmes,
telve szeretettel, aki mindazon dolgoknak hajlandó
alávetni magát, melyet az Úr jónak lát kiszabni rá,
éppen úgy, ahogy egy gyermek veti alá magát az
atyjának” (Móziás 3:19).

• Sokan szeretet nélküli bánásmódban részesültünk
szülŒktŒl vagy gondviselŒktŒl, ezért „olyanná
válni, mint egy gyermek” kihívást jelenthet, sŒt
egyenesen ijesztŒnek tınhet számunkra. Ha van-
nak megoldatlan problémáid az egyik szülŒddel,
mit tehetsz azért, hogy elkülönítsd a szülŒ iránt
érzett érzéseidet az Isten iránt érzett érzéseidtŒl?

• Annak ellenére is bízhatsz Mennyei Atyánkban és
a Szabadítóban, mint tökéletes apákban, hogy
esetleg megoldásra váró problémáid vannak a
földi szüleiddel. Miért bízhatsz Mennyei
Atyánkban és a Szabadítóban, miközben életedet
alárendeled Nekik?

Beszélgetés Istennel

„[Jézus] térdre esvén, imádkozék, Mondván: Atyám,
ha akarod, távoztasd el tŒlem e pohárt; mindazáltal
ne az én akaratom, hanem a tiéd legyen!” (Lukács
22:41–42).

• Ebben az imában a Szabadító kimutatta azon szán-
dékát, hogy alávesse magát az Atyának. Elmondta,
hogy mire vágyik, de ezt követŒen alázatosan meg-
tette az Atyja akaratát. Gondolkozz el azon, hogy
milyen áldásokkal jár az, ha képes vagy elmondani
érzéseidet Istennek! Az a tudat, hogy Ã érti a vona-
kodásodat, a fájdalmadat és minden más érzése-
det, hogyan segít abban, hogy kimondd: „ne az én
akaratom, hanem a tiéd legyen”?
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JEGYZETEK



AZ IGAZSÁG

Kulcstantétel: Készíts alapos és bátor írásba
foglalt erkölcsi leltárt magadról!

Amikor megtetted a 3. lépést, elhatároztad, hogy 
bízni fogsz az Úrban. Az akaratodat és az életedet

az Ã gondoskodására bíztad. A 4. lépésben megmutatod
a hajlandóságodat, hogy bízni fogsz Istenben. Alapos és
bátor írásba foglalt erkölcsi leltárt készítesz az életedrŒl,
felméred vagy összegzed az életed gondolatait, esemé-
nyeit, érzéseit és tetteit, hogy a leltárod a lehetŒ legpon-
tosabb lehessen.

Az életedrŒl nem lesz könnyı bátor és alapos leltárt
készíteni. Amikor azt mondjuk, hogy bátor, azzal nem
azt akarjuk sugallni, hogy nem fogsz félni. Az életed
vizsgálata közben valószínıleg sokféle érzés tör majd
fel benned. Ilyenek lehetnek többek között a zavaro-
dottság, a szégyen vagy éppen a félelem érzése. A bátor
pedig azt jelenti, hogy nem fogod hagyni, hogy a félel-
meid megakadályozzanak abban, hogy alapos leltárt
tudj készíteni. A 4. lépésben ez azt jelenti, hogy miköz-
ben az életed eseményeire összpontosítasz, szigorú
becsületességgel számba veszel mindent, fŒleg a saját
és nem pedig mások gyengeségeit.

A múltban valószínıleg valamivel igazoltad a helyte-
len viselkedést, és más embereket, helyeket vagy dol-
gokat hibáztattál a saját magad által okozott problémák
miatt. Mostantól azonban felelŒsséget fogsz vállalni a
múlt és a jelen tetteiért, még akkor is, ha fájdalmas,
kínos vagy nehéz eseményeket, érzéseket és cseleke-
deteket kell beismerned.

Ha úgy érzed, hogy a magadról készítendŒ alapos és
bátor leltár elkészítéséhez nincs elég erŒd, akkor tud-
nod kell, hogy nem vagy egyedül. Mi szívbŒl támoga-
tunk téged! Emlékszünk még, mennyit küszködtünk,
mire rá tudtuk venni magunkat, hogy teljesítsük ezt a
lépést. Közülünk sokan kíváncsiak voltak, hogy meg
tudnánk-e szabadulni a függŒségeinktŒl úgy is, ha a 4.
lépést teljes egészében kihagynánk. Végül azonban hin-
nünk kellett azoknak, akik elŒttünk jártak: „Az alapos és
bátor erkölcsi leltár nélkül…, a mindennapos életben
valóban mıködŒ hit továbbra is elérhetetlen marad”
(Twelve Steps and Twelve Traditions [1981], 43).

A függŒség megbénította azt a képességünket, hogy
Œszintén tudjuk mérlegelni az életünket. A függŒség
korlátozta azon képességünket, hogy megértsük azt a
kárt és rombolást – vagyis a felelŒsségeket –, melyet a
kapcsolatainkban okozott. MielŒtt határozottan a
Szabadítóra tudtunk volna támaszkodni, szükségünk
volt egy alapra, amelyen keresztül Ã segíteni tudott
nekünk Œszintén rendezni a múltunkat. A 4. lépés
teremtette meg ezt az alapot; ez volt az a „szigorú és
lelkiismeretes erŒfeszítés, amelynek segítségével felfe-
deztük, hogy mik is voltak ezek a felelŒsségek a múlt-
ban és a jelenben” (Twelve Steps and Twelve
Traditions, 42).

A leltár olyan lépés is volt, amely segített nekünk az
életünket összhangba hozni Isten akaratával. A leltár
segítségével be tudtuk azonosítani azokat a negatív
gondolatokat, érzéseket és tetteket, amelyek uralták az
életünket. Azzal, hogy felfedeztük életünk e pusztító
tényezŒit, már meg is tettük az elsŒ lépést azok kijaví-
tása felé. A leltár elkészítése nagyon nehéz volt, de ez
a lépés ajtót nyitott azon hit és remény elŒtt, amelyre
szükségünk volt, hogy folytatni tudjuk a felépülésünket
és le tudjuk gyŒzni a függŒségünket.

Hogyan kell leltárt készíteni?

Mihelyt elismertük a 4. lépés szükségességét, rögtön
felmerült a következŒ kérdés: „Ez mind szép és jó, de
hogyan kell leltárt készíteni? Milyen eszközökre lesz
szükségem?” A leltár személyes dolog, és valójában nincs
kizárólagos módja az elkészítésének. Tanácskozhatsz
olyanokkal, akik már készítettek leltárt, és kérd ki az Úr
segítségét a saját leltárod elkészítéséhez. Ã segíteni fog
igaznak és szeretetteljesnek lenned, miközben számba
veszed az emlékeidet és az érzéseidet.

A leltárkészítés egyik módja, amikor listát készítünk
azokról a dolgokról, amelyek pozitív vagy negatív érzé-
seket váltottak ki belŒlünk (szomorúság, megbánás,
harag, neheztelés, félelem, keserıség). Ilyenek lehet-
nek többek között a következŒk: emberek; intézmé-
nyek és szervezetek; tantételek, ötletek vagy hitelvek;
események, helyzetek vagy körülmények. Néhány tétel
lehet, hogy többször is felkerül a listára. Ezzel nincs
semmi gond. Ezen a ponton még ne próbálj meg válo-
gatni, ítélkezni vagy elemezni. Most a legfontosabb
dolog, hogy légy a lehetŒ legalaposabb.
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4.  LÉPÉS



A leltár készítése közben ne a múltban tanúsított
viselkedésedet vizsgáld, hanem azokat a gondolato-
kat, érzéseket és hiedelmeket, amelyek ahhoz a visel-
kedéshez vezettek. Valójában a gondolataid, érzéseid
és hiedelmeid képezik a függŒséged gyökerét. Ha
nem vizsgálod meg a félelemre, a kevélységre, a meg-
bántódásra, a haragra, a konokságra és az önsajnálatra
irányuló összes hajlamodat, akkor a függŒségtŒl való
tartózkodásod a legjobb esetben is csak bizonytalan
marad. Tovább fogod folytatni a függŒségedet, vagy
éppen átváltasz egy másikra. A függŒséged más
„okok és állapotok” tünete (Alcoholics Anonymous
[2001], 64).

Egyes emberek az életüket életkor, iskolai szint,
helyek vagy kapcsolatok alapján csoportosítják. Mások
azzal kezdik, hogy leírnak mindent, ami csak eszükbe
jut. Valószínıleg egyszerre nem fogsz tudni mindenre
emlékezni. Továbbra is folyamatosan imádkozz, és
engedd, hogy az Úr eszedbe juttassa az emlékeidet!
Hagyd nyitva a leltározási folyamatot, és ahogy eszedbe
jut egy emlék, azonnal írd fel a listára!

Miután befejezted a listádat, kérd meg az Urat, hogy
segítsen tanulni az egyes emlékekbŒl. Egyesek leltárjuk-
nak ezen részét – az alább felsorolt témák szerint – öt
oszlopos táblázatba rendezik. A beírandó dolgokat rövid
kijelentésekre korlátozzák. Mások egy teljes oldalt szán-
nak a listájukon az egyes bejegyzésekre, és kifejtik a
válaszaikat az öt kategóriában.

Esemény. Mi történt? Néhány szóban foglald össze az
eseményrŒl szóló emlékedet. Ne írj hosszú történetet,
inkább összegezd a gondolataidat!

Hatás. Milyen hatással volt ez rád vagy másokra?

Érzések. Milyen érzéseid voltak az esemény során?
Milyen érzéseid vannak most ezzel kapcsolatban?
Gondold végig, hogy milyen szerepet játszott a félel-
med az esemény közben!

Önvizsgálat. Milyen hatást gyakoroltak a jellembeli
gyengeségeid vagy erŒsségeid a helyzetre? Látsz-e bizo-
nyítékot a kevélységre, az önsajnálatra, az önámításra
vagy a konokságra a hozzáállásodban és a cselekedete-
idben? GyŒzŒdj meg arról, hogy leírtad azokat az ese-
ményeket is, amikor helyesen cselekedtél!

A Szentlélek segíthet neked alázatosnak lenned, és
szembesülnöd az igazsággal, még akkor is, ha az igazság
fájdalmas. Az Úr segítségével felismerheted az erŒssége-
idet és a gyengeségeidet (lásd Ether 12:27). A felisme-
résben segíthetnek a következŒ kérdések is:

• Milyen eredménnyel akartam zárni ezt a helyzetet
és miért?

• Hogyan próbáltam meg kézben tartani a helyzetet?

• Az én dolgom volt-e?

• Mit tettem, illetve mit nem tettem meg azért, hogy
elérjem azt, amit akarok?

• Figyelmen kívül hagytam-e a valóságot?

• Ésszerı elvárásaim voltak-e magammal és másokkal
szemben?

• Hazudtam-e magamnak vagy másoknak?

• Figyelmen kívül hagytam-e mások érzéseit, és csak
magamra gondoltam-e?

• Miként állítottam be magam áldozatnak azért,
hogy másokat irányítsak, figyelmet és együttérzést
követeljek magamnak, különlegesnek látsszak, és
így tovább?

• Elutasítottam-e Isten és mások segítségét?

• Bizonygattam-e az igazamat?

• Megbántva éreztem-e magam, amikor nem méltat-
tak és nem ismertek el?

Sugalmazott tanács. Milyen tanácsot ad az Úr
ezzel az eseménnyel kapcsolatban? Ne felejtsd el, hogy
nem kell félned, ha aláveted magad a Szabadítónak!
Azért vagy itt, hogy megtanuld megkülönböztetni a jót
a gonosztól, a Szabadító pedig segíteni fog neked, hogy
meg tudj bocsátani magadnak és másoknak. Miközben
elgondolkozol a szentírásokban olvasott és az egyházi
vezetŒktŒl kapott tanácsokon, jegyezd le a gondolatai-
dat és a benyomásaidat!

Négy szükséges tényezŒ

A sikeres erkölcsi leltárnak van négy létfontosságú
tényezŒje: írás, becsületesség, támogatás és ima. Az
erkölcsi leltár e négy tényezŒje segíteni fog felismer-
ned és legyŒznöd a bınt és a hibákat.

Írás. Az életedrŒl készített leltár akkor lesz a legha-
tásosabb, ha írásba foglalod. Az írott listát kézbe fogha-
tod, átnézheted és szükség esetén hivatkozhatsz rá; a
leíratlanul maradt gondolatokat könnyı elfelejteni, és
különbözŒ zavaró tényezŒk könnyen elvonhatják a
figyelmünket. Ahogy leírod az erkölcsi leltárodat, sok-
kal tisztábban tudsz majd az életed eseményeire gon-
dolni, és sokkal kevesebb dolog zavarhat meg az
összpontosításban.

22



Néhányan azért próbálják meg elkerülni az erkölcsi
leltáruk leírását, mert szégyellik, hogy nem tudnak jól
írni, vagy attól félnek, hogy valaki más is elolvassa majd
az írásukat. Ne hagyd, hogy ezek a félelmek megállítsa-
nak a munkádban! A helyesírásod, a fogalmazási vagy a
szépírási készséged, illetve a gépelési tudásod most
egyáltalán nem számít. Rajzolj pálcika embereket, ha
kell, de a leltárodat vesd papírra! Amíg a leltárodat
nem öntöd kézzelfogható formába, addig nem teljesí-
tetted a negyedik lépést. Amikor befejezted a negyedik
lépést, ne felejtesd el, hogy a tökéletességre való
törekvés – vagyis megpróbálni tökéletes leltárt készí-
teni vagy éppen mások kedvében járni – megakadá-
lyozhat abban, hogy elvégezd a feladatod!

Az attól való félelem, hogy mások elolvashatják az
írásodat, valós aggodalom lehet, de ezt le tudod gyŒzni.
Nekünk, akik már elkészítettük a leltárunkat, ugyanúgy
szembe kellett néznünk ezzel a félelemmel. Minden
tŒlünk telhetŒt meg kellett tennünk azért, hogy a leltá-
runkhoz ne férjen hozzá senki, a többit pedig rábíztuk
Istenre. Nekünk sokkal inkább a gyógyulásunkkal kel-
lett törŒdnünk, mint az egónkkal vagy éppen a jó
hírnevünkkel. A leltár megkövetelte tŒlünk, hogy folya-
matosan kérjük Isten segítségét, megkérve Ãt, hogy
védjen és vezessen bennünket az elkészítése folyamán.
Ne felejtsd el, hogy a 4. lépés a szégyen árnyékából való
kilépés folyamata, és annak beismerése, hogy szüksé-
ged van a bınbánatra. Ha imádságos lélekkel igyekszel
rájönni, hogy hol tartsd és miként tudod megŒrizni a
leltárod titkosságát, az Úr vezérelni fog, hogy a lehetŒ
legjobban tudj cselekedni.

Ãszinteség. IjesztŒ lehet Œszintének lenned az éle-
ted bınös területeivel kapcsolatban. Az emberek gyakran
attól való félelmükben nem merik közelrŒl megnézni
magukat a múlt tükrében, hogy a tükörképük megmu-
tatja, milyenné is vált az életük valójában. Most, miköz-
ben megteszed a negyedik lépést, Œszintén szembe kell
nézned a valódi életeddel és félelmeiddel.

A leltárodban nemcsak a gyengeségeidet fogod felfe-
dezni, de az erŒsségeidet is jobban fogod érteni és
becsülni. A leltárodba írd bele a pozitív tulajdonságaidat
és a jótetteidet is. Valójában a gyengeségek és az erŒs-
ségek egyaránt alkotó elemeid. Ahogy hajlandóvá válsz
szembesülni a múltad csorbítatlan igazságával – a jóval
és a rosszal egyaránt –, akkor lehetŒvé teszed a menny
erŒinek, hogy felfedjék elŒtted az igazságot, és hogy a
múltat megfelelŒ szemszögbŒl tudd látni. Az Úr segíteni
fog az életed menetének megváltoztatásában, hogy be

tudd tölteni a benned rejlŒ isteni lehetŒséget. Rá fogsz
jönni, hogy te is olyan vagy, mint a többi ember. Vannak
erŒsségeid és gyengeségeid. És ettŒl kezdve azzal a
tudattal nézhetsz másokra, hogy Œk is olyanok, mint te.

Támogatás. Az olyan emberektŒl kapott bátorítás és
támogatás, akik értik a felépülési folyamatot, nagyban
segíthetik az erŒfeszítéseidet. Irányíthatnak, miközben
felfedezed, hogy melyik a legjobb módszer, rendszer
vagy megközelítés számodra a múltad feltárásában.
Bátoríthatnak, amikor elcsüggedsz.

Ima. Miközben a 4. lépés nagyságát és a vele járó
kihívásokat mérlegeled, gondolj arra, hogy miként segí-
tett neked az Úr az elŒzŒ lépések során. Miközben vigasz-
ért, bátorságért és útmutatásért fordultál Istenhez,
olyan segítséget kaptál, amely veled lesz a leltárod elké-
szítése közben is. Pál azt tanította, hogy Isten „minden
vígasztalásnak Istene; A ki megvígasztal minket minden
nyomorúságunkban” (2 Korinthusbeliek 1:3–4). Ha
imádkozol minden egyes alkalommal, amikor leülsz a
leltárodat írni, Isten segíteni fog neked. Ennek realitását
akkor fogod megtanulni, amikor megteszed ezt a látszó-
lag lehetetlen lépést, mert Isten melletted tud és fog is
állni, ha erre megkéred.

Megszabadítani magad a múlttól

Néhányan vonakodnak attól, hogy a múltba tekintse-
nek, mert attól félnek, hogy hamis emlékeket kreálnak
a homályos és eltúlzott benyomásokból. A leltárod elké-
szítése közben csak azokat az emlékeket vizsgáld meg,
amelyek elég egyszerıek ahhoz, hogy fel lehessen dol-
gozni Œket. Itt is az Istenbe vetett bizalom lesz a válasz.
Ha Œszinte imával, tényleges szándékkal, Krisztusba
vetett hittel készíted a leltárodat, bizalommal megkér-
heted, hogy juttassa eszedbe azokat az emlékeket, ame-
lyek elŒsegítik a felépülésedet.

A 4. lépés egyik dicsŒséges eredménye az lesz, hogy
egy hatalmas lépést teszel a múltadat meghatározó
viselkedésektŒl való megszabadulásod felé. A lépés tel-
jesítésével olyan fényben fogod látni magad, amely arra
inspirálhat, hogy megváltoztasd az életed irányát, ha
hagyod, hogy ez megtörténjen. A Szabadító szereteté-
nek és kegyelmének köszönhetŒen nem kell olyannak
lenned, amilyen eddig voltál. Ha az életed vizsgálata
közben útmutatást kérsz az Úrtól, az eddigi élménye-
idre tanulási lehetŒségekként fogsz tekinteni. Rá fogsz
jönni, hogy ha felfeded a gyengeségeket, melyekkel oly
sokáig küszködtél, az lehetŒvé teszi, hogy elindulj egy
új élet felé.

23



Gyakorlati lépések

Írj személyes naplót; keresd a Szentlélek útmu-
tatását!

Sokunk számára a leltár volt az elsŒ arra vonatkozó
próbálkozás, hogy írjunk az életünkrŒl. A személyes
napló egy olyan hatásos eszköz lehet, mely folyamato-
san segíti a felépülést. Az Úr prófétái nagyon sokszor
tanítottak a napló fontosságáról. Spencer W. Kimball
elnök például ezt tanácsolta: „[Í]rjátok le a dolgaito-
kat és a tetteiteket, a legmélyebb gondolataitokat, az
eredményeiteket és a kudarcaitokat, a társas kapcso-
lataitokat, a sikereiteket, a benyomásaitokat és a
bizonyságaitokat!” (“The Angels May Quote from It,”
New Era, Oct. 1975, 5).

Amikor imádságos lélekkel írsz az életedrŒl, lehetŒsé-
get adsz a Szentléleknek, hogy segítsen neked megérte-
ned az egyes élményeidbŒl leszırhetŒ tanulságokat. Ha
jelenleg nem vezetsz naplót, arra buzdítunk, hogy kezdj
írni egyet. Ha már van naplód, arra buzdítunk, hogy
imádságosabb lelkülettel vezesd, hogy az Úr a Lelkén
keresztül taníthasson és gazdagíthassa a megértésedet.

Készíts beszámolót az életedrŒl, a múltról és a
jelenrŒl egyaránt!

A leltár elkészítéséhez idŒre van szükség. Nem kell
sietned, de neki kell állnod. Nem az a fontos, hogy hol
kezded el, hanem az, hogy fel tudd dolgozni az egész
múltadat, amennyire csak az emlékezeted és az Úrtól
kapott sugalmazás engedi. Amint eszedbe jut egy emlé-
ked, írd le! Minden, amit írsz, bizalmas, és csak azzal a
támogató személlyel fogod megosztani, akiben megbízol,
és akit az 5. lépésben imádságos szívvel fogsz kiválasz-
tani. A leltárod rólad szól, valamint a magaddal, Istennel
és másokkal való kapcsolatodról. Miközben erŒt gyıjtesz
ahhoz, hogy tényleg olyannak lásd magad, amilyen vagy,
Isten felnyitja a szemedet, és olyannak látod majd
magad, amilyennek Ã lát: az Ã isteni születési jogokkal
rendelkezŒ gyermekének. Tedd meg ezt a lépést, a sze-
medet pedig tartsd ezen a születési elŒjogon!

Ne emlékezz a bıneidre többé!

Miután befejezted a leltárod leírását, és amikor elér-
kezett az ideje, azokat a részeket, amelyek negatív vagy
haragos kijelentéseket, személyes vétkeket tartalmaz-
nak, valamint az összes többi olyan érzékeny részt,
melyet nem osztanál meg másokkal, illetve nem akar-
nád, hogy a jövŒ nemzedékekre maradjon, meg kell
semmisíteni. Ezen írások megsemmisítése jelképezheti
a bınbánatodat, és erŒteljesen kifejezhetik a tŒlük való

megszabadulást. Az Úr azt ígérte Jeremiásnak a népét
illetŒen: „[M]ert megbocsátom az Œ bıneiket, és vétke-
ikrŒl többé meg nem emlékezem” (Jeremiás 31:34).
Követnünk kell az Úr példáját és meg kell bocsátanunk
magunknak és másoknak!

Tanulás és megértés
Ezek a szentírások és egyházi vezetŒktŒl származó
kijelentések segíthetnek a 4. lépés megtételében.
Használd ezeket az elmélkedéshez, a tanulmányozás-
hoz és az íráshoz! Ne felejtsd el, hogy amikor írsz,
légy Œszinte és konkrét!

Az életed áttekintése

„Felkérlek téged, hogy komolyan tekintsd át az élete-
det! Eltértél-e azoktól a normáktól, amelyekrŒl tudod,
hogy boldogságot hoznak? Van-e olyan sötét sarok,
amelyet ki kell takarítanod? Teszel-e olyan dolgokat,
amelyekrŒl tudod, hogy helytelenek? Tisztátalan gon-
dolatokkal töltöd-e meg az elmédet? Amikor minden
elcsendesül körülötted, és tisztán tudsz gondolkozni,
azt sugallja-e a lelkiismereted, hogy tarts bınbánatot?

A jelenlegi békességedért és az örökkévaló boldogsá-
god érdekében, kérlek, tarts bınbánatot! Tárd ki a
szíved az Úr elŒtt, és kérd meg Ãt, hogy segítsen
neked! El fogod nyerni a megbocsátás és a békesség
áldását, és azt a tudást, hogy megtisztultál és újra ép
és egészséges vagy. Gyıjtsd össze a bátorságod,
hogy erŒt kérj az Úrtól, hogy már most bınbánatot
tudj tartani” (Richard G. Scott, in Conference Report,
Apr. 1995, 103; vagy Ensign, May 1995, 77).

• A 4. lépés módot ad Scott elder tanácsának köve-
tésére. Az életed áttekintése közben keress egy
csendes pillanatot, amikor útmutatásért és bátor-
ságért imádkozhatsz. Imádságos lélekkel szakíts
idŒt az önmagad kiértékelésére, majd írd le azo-
kat a gondolatokat, melyek Scott elder kérdései-
nek olvasása közben jutnak eszedbe!
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A múlt beismerése

„[F]orduljatok el bıneitektŒl; rázzátok le láncait
annak, aki szorosan megkötözne benneteket; gyertek
ahhoz az Istenhez, aki szabadulásotok kŒsziklája”
(2 Nefi 9:45).

• A bıntŒl való elfordulás és a függŒség láncainak
lerázása addig nem tud elkezdŒdni, amíg nem
ismered be, hogy a bınök és a láncok léteznek.
Írd le, milyen ellenállást érzel, amikor arra gon-
dolsz, hogy teljesen Œszintének kell lenned a múl-
taddal kapcsolatban!

Igazsággal helyettesíteni a tagadást

„Ha azt mondjuk, hogy nincsen bın mi bennünk,
magunkat csaljuk meg és igazság nincsen mi bennünk”
(1 János 1:8).

• A függŒség fŒ jellemvonása a tagadás vagy önbe-
csapás, vagyis amikor egy ember letagadja, hogy
problémája van. Milyen gyógyító hatások származ-
nak abból, amikor igazsággal helyettesítjük a
tagadást?

• Hogyan tudja a 4. lépés elvégezni ezt a feladatot?

A felépülés reménye

„[M]inden bınömre és gonoszságomra emlékeztem,
melyek miatt a pokol fájdalmai gyötörtek; igen, lát-
tam, hogy fellázadtam Istenem ellen, és hogy nem
tartottam be az Œ szent parancsolatait” (Alma 36:13).

• A bıneid felidézése fájdalmas lehet, de egy új,
békésebb életre ösztönözhet (lásd Alma 36:19–21).
Kérdezz meg valakit, aki már elvégezte ezt a lépést,
hogy miként volt ez segítségére! Hogyan tud a fel-
épülés reménye átsegíteni téged a lelkiismeret-furda-
lásból a megbocsátás örömébe?



Az igazság

„És a Szentlélek hatalma által minden dolgot illetŒen
tudhatjátok az igazat” (Moróni 10:5).

• Néhány embernek fájdalmas vagy nehezére esik
felidézni a múltat, de a Szentlélek segíthet neked
az emlékezésben, és vigaszt adhat neked a
4. lépés elvégzése közben. Ezekben az áldásokban
akkor is részesülhetsz, ha még nem kaptad meg a
Szentlélek ajándékát. Írd le, hogyan vezethet téged
a Szentlélek a leltár készítése közben!

• Miért fontos tudni a jelenlegi helyzeteddel kapcso-
latos igazságot?

• Miért fontos tudni azt, hogy te Isten gyermeke vagy?

Gyengeség és erŒsség

„[H]a hozzám jönnek az emberek, akkor megmuta-
tom nekik a gyengeségüket. Gyengeséget adok az
embereknek, hogy alázatosak legyenek; és kegyel-
mem elegendŒ minden olyan embernek, aki meg-
alázkodik elŒttem; mert ha megalázkodnak elŒttem
és hisznek bennem, akkor erŒssé teszem számukra a
gyenge dolgokat” (Ether 12:27).

• A neved behelyettesítésével vonatkoztasd ezt a
verset a saját életedre, mintha az Úr egyenesen
hozzád szólna. Írd le, milyen gondolatok jutnak
eszedbe ezzel a szentírással, és annak személyes
alkalmazásával kapcsolatban!
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Az igazság szabaddá tesz téged

„[M]egismeritek az igazságot, és az igazság szaba-
dokká tesz titeket” (János 8:32).

• A szolgasorba döntŒ hazugságoktól való megsza-
badulás kulcsa az önmagaddal és az Úrral, vagyis
az „igazság Lelkével” (T&Sz 93:9) való Œszinteség.
Ahogy megismered Ãt, a hatalma és az életedben
való jelenléte meg fog szabadítani a függŒséged-
tŒl. Hogyan tudja javítani az igazság beismerése a
kapcsolatodat Jézus Krisztussal?
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BEISMERÉS

Kulcstantétel: Ismerd be magadnak, Jézus
Krisztus nevében Mennyei Atyádnak, a megfelelŒ
papsági felhatalmazottnak és egy embertársad-
nak a hibáid valódi természetét!

AfüggŒséggel küszködŒ emberek egyik közös 
jellemvonása az elszigeteltség érzése. Tömegben

vagy az olyan tevékenységeken való részvétel közben
is, amikor mások átélték az együvé tartozás érzését, mi
úgy éreztük, hogy nem illünk bele a társaságba. Ahogy
elkezdtünk járni a felépülési gyılésekre, egyre inkább
kiemelkedtünk abból az érzelmi elszigeteltségbŒl,
amelyben a függŒségünk csak fejlŒdött. Sokan elŒször
csak ültünk és figyeltünk, aztán végül elég biztonságban
éreztük magunkat ahhoz, hogy beszéljünk is, és meg-
osszuk a gondolatainkat. Ennek ellenére sok mindent
magunkban tartottunk: a szégyenteljes, a kínos, a szív-
tépŒ dolgokat, és mindazt, amirŒl azt gondoltuk, hogy
sebezhetŒvé tesz bennünket.

A 4. lépésben Œszinte és alapos leltárt készítettünk, de
ez személyes élmény volt. Még mindig ott voltunk egye-
dül a múlt szégyenével. Az 5. lépés elvégzéséig nem vol-
tunk képesek lerázni magunkról az elszigetelŒ titkaink
láncait, és nem nyertünk rálátást magunkra és a múl-
tunkra. A beismeréssel elkezdŒdött a titkok felfedésének
folyamata, melynek során a barátainknak, a családjaink-
nak és másoknak kifejezésre juttattuk a bıntudatunkat.
Az összetört kapcsolatok kijavítása és helyreállítása folya-
matos erŒfeszítést igényelt. A beismerés részeként az
ima és a szükséges papsági csatorna segítségével töre-
kednünk kellett az Úr bocsánatára is.

Arra jöttünk rá, hogy legjobb, ha az 5. lépést rögtön
a 4. lépés elvégzése után teljesítjük. A lépés elvégzésé-
nek elhalasztása olyan lett volna, mintha megnézünk
egy fertŒzött sebet, majd tisztítás nélkül hagyjuk. Az 5.
lépés szinte lehetetlennek tınt, de amikor kértük az
Úr segítségét, Ã bátorítást és erŒt adott nekünk. A lel-
tárunk áttekintése után minden olyan illegális, bınös
vagy helytelen cselekedetet bevallottunk a püspökünk-
nek, amely meggátolt minket abban, hogy templomi
ajánlást kaphassunk. A megfelelŒ papsági felhatalma-
zottnak tett beismerés létfontosságú része volt a fel-
épülésnek és a gyógyulásnak.

Kiválasztottunk egy másik személyt, akiben megbíz-
tunk, és aki elŒtt feltárhattuk a hibáink pontos termé-
szetét. Olyan embert próbáltunk kiválasztani, aki már
megtette a 4. és 5. lépést, és aki szilárdan kitartott az
evangélium mellett. A gyılést imával kezdtük, hogy
meghívjuk a Lelket, majd hangosan felolvastuk a leltá-
runkat. Azok a személyek, akik hallgatták a leltárunkat,
gyakran segítettek felismernünk az önbecsapás hosszan
megmaradó területeit. Segítettek abban, hogy reálisan
tudjuk megítélni az életünket, és hogy ne túlozzuk el és
ne is becsüljük alá a felelŒsségünket.

A leltár megírása olyan volt, mintha az életünkbŒl sok
száz különféle jelenetet jegyeztük volna le. Az 5. lépés-
ben életünk a szemünk elŒtt tárult fel, jelenetrŒl jele-
netre, mint egy eseménydús elbeszélés. Mindeközben
felismertük a gyengeségek azon mintáját, amelyek
hatással voltak a választásainkra. Kezdtük megérteni a
negatív gondolataink és érzéseink iránti hajlamainkat
(konokság, félelem, kevélység, önsajnálat, féltékenység,
önigazolás, harag, neheztelés, féktelen szenvedély és
vágy stb.). Helytelen cselekedeteink természete pon-
tosan ezekbŒl a gondolatokból és érzésekbŒl fakadt.

Az 5. lépés elvégzésével bebizonyítottuk Isten, saját
magunk és más tanúk elŒtt az új élet iránti elkötelezett-
ségünket, melyet szilárdan az igazság elmondására és
megélésére alapoztunk. Noha az 5. lépés volt az egyik
legnehezebb lépés, bátorságot merítettünk Spencer W.
Kimball elnök tanácsából: „A bınbánat soha nem jöhet
el, míg az ember le nem csupaszítja lelkét, és be nem
ismeri tetteit mindenféle kifogás vagy magyarázkodás
nélkül. […] Azok, akik úgy döntenek, hogy szembenéz-
nek a problémával és átformálják életüket, elŒször talán
a bınbánatot gondolják a nehezebb útnak, de minden-
nél kívánatosabb ösvénynek találják majd, amikor meg-
ízlelik a gyümölcseit” (“The Gospel of Repentance,”
Ensign, Oct. 1982, 4).

Mi megtapasztaltuk azt, amit Kimball elnök tanított.
Mihelyt Œszintén és lelkiismeretesen teljesítettük az 5.
lépést, semmi takargatni valónk nem maradt. KülsŒleg is
megmutattuk azt a vágyunkat, hogy minden bınünkkel
felhagyjunk (lásd Alma 22:18), hogy sokkal jobban meg-
ismerjük Isten szeretetét, és elnyerjük azon emberek
szeretetét és támogatását, akik csatlakoztak hozzánk.

5.  LÉPÉS
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Gyakorlati lépések

Kezdj el megbocsátásra törekedni; szükség
szerint tanácskozz a püspökkel; légy Œszinte
Istennel, magaddal és másokkal!

„Mindenkinek kötelessége minden bınét megvallani
az Úr elŒtt” (Kalauz a szentírásokhoz: Vallomást tesz.
214.). A komolyabb vétkeket a megfelelŒ papsági veze-
tŒnek, általában a püspöknek kell bevallani. „Míg a
bınöket csak az Úr bocsáthatja meg, ezek a papsági
vezetŒk fontos szerepet játszanak a bınbánat folyamatá-
ban. Beismerésedet bizalmasan fogják kezelni, és végig
segíteni fognak a bınbánat folyamatában. Légy teljesen
Œszinte velük! Ha csak részleges beismerést teszel, csak
a kisebb hibákat említve, nem leszel képes megoldani a
komoly, fel nem fedett vétkeket. Minél hamarabb elkez-
ded a folyamatot, annál hamarabb békére és örömre
lelsz, melyek a megbocsátás csodájával járnak” (Hıek
a hithez: Evangéliumi értelmezŒ szótár [2004]. 28.).

Légy figyelmes és bölcs, amikor nem egy papsági
vezetŒt választasz arra, hogy megoszd vele a vétkeidet!
Ne ossz meg kényes információkat olyan emberekkel,
akikrŒl azt gyanítod, hogy nem helyénvaló útmutatást,
illetve téves információkat adnának, vagy akik nem tud-
ják bizalmasan kezelni a rájuk bízott információkat.
Azok az emberek, akikkel megosztod a leltárodat,
legyenek módfelett megbízhatók, szavaikban és tetteik-
ben egyaránt.

Költözzön békesség az életedbe!

Brigham Young elnök figyelmeztette az egyháztago-
kat, hogy feleslegesen ne fedjék fel a bınöket: „Amikor
felkérjük a fivéreket, és ezt gyakorta megtesszük, hogy
mondjanak beszédet az úrvacsorai gyılésen, azt kérjük
tŒlük, hogy ha megbántották a szomszédjukat, akkor
ismerjék be, hogy hibáztak; de ne szóljanak azon osto-
baságaikról, amelyekrŒl rajtuk kívül senki nem tud! A
nyilvánosságnak azt mondjuk el, ami a nyilvánosságra
tartozik. Ha bınt követtél el mások ellen, valld be
nekik. Ha egy családtagod vagy felebarátod ellen követ-
tél el bınt, menj oda hozzá, és ismerd be neki! Ha egy-
házközséged ellen követtél el bınt, ismerd be az
egyházközségednek! Ha egy ember ellen követtél el
bınt, akkor fogd azt az embert, és valld be neki a bınö-
det! Ha Isten ellen követtél el bınt, vagy saját magad
ellen, akkor ismerd be Istennek, és az egészet tartsd
meg magadnak, mert én errŒl semmit nem szeretnék
tudni!” (Discourses of Brigham Young, sel. John A.
Widtsoe [1954], 158).

Nagy ritkán a felépülési gyıléseken vagy más helyze-
tekben láthatsz majd olyan embereket, akik hosszasan
sorolják a bıneiket és a hibáikat, vagy éppen azokat a
bınöket, melyeket mások követtek el ellenük. Ãk azok,
akik mindig beismerŒk ugyan, de soha nem találnak
békére.

Ne keverd össze az 5. lépést a negatív dolgokon való
hosszas idŒzés rögeszmés vágyával! Az 5. lépés szándéka
pontosan ennek az ellenkezŒje. Nem azért tesszük meg
az 5. lépést, hogy megragadjunk azoknál a dolgoknál,
amelyeket beismerünk, hanem hogy a magunk számára
meg tudjuk különböztetni a jót a gonosztól, és a jót tud-
juk választani.

Tanulás és megértés
Ezek a szentírások és egyházi vezetŒktŒl származó
kijelentések segíthetnek az 5. lépés megtételében.
Használd ezeket az elmélkedéshez, a tanulmányozás-
hoz és az íráshoz! Ne felejtsd el, hogy amikor írsz,
légy Œszinte és konkrét!

Vallomástétel Istennek

„[É]n, az Úr, megbocsátom a bınöket azoknak, akik
beismerik elŒttem a bıneiket, és bocsánatot kérnek”
(T&Sz 64:7).

• Hogyan segít pozitív változásokat elérni az életed-
ben az, hogy bevallod bıneidet Istennek?
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• A legtöbben félünk és vonakodunk megtenni az
5. lépést. Hogyan nyerhetsz bátorságot és erŒt
ahhoz, hogy beismerd a bıneidet egy másik
embernek abból, hogy bevallod bıneidet
Istennek?

Vallomástétel másoknak

„Valljátok meg bıneiteket egymásnak és imádkozzatok
egymásért, hogy meggyógyuljatok” (Jakab 5:16).

• Talán félsz attól, hogy az a valaki, aki tényleg
ismeri a gyengeségeidet és kudarcaidat, esetleg
elutasít majd téged. Az a papsági vezetŒ vagy
bizalmas barát, aki érti a felépülési folyamatot,
általában megértéssel és könyörülettel fordul
feléd. Hogyan segítheti a gyógyulásodat az ilyen
reagálás?

Az igyekezet, hogy jónak látsszunk
mások szemében

„Senki ember fia ne híresztelje a saját igazlelkıségét…;
inkább gyorsan bánja meg a bıneit, akkor megbocsá-
tatnak neki, és így több gyümölcsöt tud teremni”
(Joseph Smith, in History of the Church, 4:479).

• A függŒséggel küszködŒk egyik legerŒsebb
rögeszméje az az olthatatlan vágy, hogy mások
szemében jónak tınjenek. Hogyan hátráltat ez a
vágy a fejlŒdésedben és abban, hogy „több gyü-
mölcsöt [tudj] teremni” (vagy jó cselekedeteket)?

• Hogyan változna meg a viselkedésed, ha kizáró-
lag azzal lennél elfoglalva, hogy Isten szemében
tınj jónak?
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Ãszinteség

„[A]ki vétkezik ellenem, azt ítéld meg azon bınök sze-
rint, melyeket elkövetett; és ha bıneit bevallja elŒtted
és elŒttem, és Œszinte szívvel bınbánatot tart, annak
bocsáss meg, és én is meg fogok neki bocsátani”
(Móziás 26:29).

• Amikor bevallod a bıneidet, akkor Œszintének kell
lenned. Gondold végig, hogy az egyes részek be
nem ismerése, miként áshatja alá az erŒfeszítéseid
Œszinteségét! Ha van ilyen, akkor a leltárodban
felsorolt mely dolgok leplezésére érzel kísértést?

• Mit nyerhetsz azzal, hogy továbbra is leplezed ezt
a részt a leltárodban? Mit veszíthesz?

Ismerd be a bıneidet, rögtön azután,
hogy felismerted azokat!

„[M]ég ugyanebben az évben tudatták velük a tévedé-
süket, és Œk bevallották hibáikat” (3 Nefi 1:25).

• Ezek a versek olyan emberek példáit tárják elénk,
akik miután tudomást szereztek a hibáikról, nem
halogatták bevallani azokat. Milyen elŒnyökkel jár
az, ha az 5. lépést rögtön a 4. lépés megtétele
után elvégezzük?

• Milyen káros hatásai lehetnek annak, ha késleke-
dünk megtenni az 5. lépést?



Enyhítsd a stresszt és találj békességet!

„Nem idŒznék a bıntetteidnél, hogy felszaggassam a
lelkedet, ha ez nem a javadat szolgálná” (Alma 39:7).

• Néhányan azt mondhatják, hogy a 4. és 5. lépés
megtételével túl sokat foglalkozunk a negatív dol-
gokkal az életükben, és ezek csak fokozzák majd
a megpróbáltatásainkat. Ebben a versben arra
tanítanak bennünket, hogy a hibáinkkal való
szembesülés a javunkat szolgálhatja, nemcsak
„felszaggatja” (meggyötri) a lelkünket. Milyen
módokon tudja a 4. és az 5. lépés enyhíteni a
stresszes állapotodat, és hogyan hozhatnak több
békességet?

Hagyd el a bınt!

„ErrŒl tudhatjátok, hogy valaki megbánta-e bıneit –
íme, beismeri és elhagyja azokat” (T&Sz 58:43).

• Elhagyni valamit azt jelenti, hogy teljes egészében
megválunk tŒle vagy feladjuk azt. Miként tudod
kimutatni az 5. lépés megtételével azon vágyadat,
hogy elhagyd a régi szokásaidat?

JE
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SZÍVBÉLI VÁLTOZÁS

Kulcstantétel: Állj teljességgel készen arra, hogy
Isten megszabadítson téged jellembeli hiányos-
ságaidtól!

A4. és 5. lépések szigorú érzelmi és lelki megtisztu-
lása után teljesen meglepŒdtünk a bennünk végbe-

menŒ változásokon. Sokkal elszántabban imádkoztunk,
rendszeresebben elmélkedtünk a szentírásokon és
következetesebben vezettük a naplónkat. Az úrvacsorai
gyıléseken való részvétellel pedig felkészítettük magun-
kat szent szövetségek megkötésére és betartására.

Az 5. lépés során sokan találkoztunk a püspökünk-
kel és kértük, hogy segítsen a bınbánat folyamatában.
A legtöbben úgy találtuk, hogy a függŒségeink sokkal
kisebb mértékben és gyakorisággal kísértettek bennün-
ket. Voltak közöttünk olyanok is, akik már megszaba-
dultak a függŒségeiktŒl. A viselkedésünkben és az
életünkben bekövetkezett hatalmas változások után
néhányan azon tınŒdtünk, hogy miért kell további
lépéseket megtennünk.

Az idŒ múlásával azonban azt vettük észre, hogy az
önmegtartóztatás látszólag – különösen a saját magunk
számára – nyilvánvalóbbá tette a jellembeli gyengesége-
inket. Megpróbáltuk megfékezni a negatív gondolatain-
kat és érzéseinket, de azok újra és újra felbukkantak,
folyton eszünkbe jutottak, és veszélyeztették az önmeg-
tartóztató életünket és egyházi tevékenységünket. Azok,
akik értették a felépülés lelki jelentŒségét, arra buzdítot-
tak bennünket, ismerjük fel, hogy noha az életünkben
bekövetkezett külsŒ változások tényleg csodálatosak,
az Úr még ennél is nagyobb áldásokkal akar elhalmozni
bennünket. A barátaink segítségével felfogtuk, hogy ha
nemcsak elkerülni akarjuk a függŒségeinket, hanem
ténylegesen az azokra csábító vágytól akarunk megsza-
badulni, akkor szívbéli változást kell megtapasztalnunk.
Ez a szívbéli változás, illetve vágy a 6. lépés célja.

„Hogyan lehetséges ez?” teheted fel a kérdést.
„Egyáltalán hogyan álljak neki, hogy elérjem ezt a válto-
zást?” Ne engedd, hogy ezek az érzések elvegyék a ked-
vedet! A 6. lépés, az elŒzŒ lépésekhez hasonlóan, szinte
teljesíthetetlen kihívásnak tınhet. Legyen bármennyire
fájdalmas is, be kell vallanod, ahogy mi is tettük, hogy a
4. és 5. lépésben történt jellembeli gyengeségeink felis-
merése és bevallása nem jelenti szükségszerıen azt,

hogy készen is állsz azok feladására. Azon találhatod
magad, hogy az élet stresszes helyzeteire még mindig
a régi módon reagálsz és küzdesz meg. Most, hogy fel-
hagytál a függŒségeiddel, ez még inkább igaz lehet.

Az egyik leginkább alázatra késztetŒ dolog az a felis-
merés lehet, hogy még mindig ott bujkál benned az a
kevély vágy, hogy a változásokat Isten segítsége nélkül
akarod elérni. A 6. lépés azt jelenti, hogy minden mara-
dék kevélységrŒl és makacsságról lemondunk Isten
javára. Az 1. és 2. lépéshez hasonlóan, a 6. lépés is azt
kívánja meg tŒled, hogy gyakorolj alázatot, és ismerd
el, hogy szükséged van Krisztus megváltó és átalakító
hatalmára, elvégre az Ã engesztelŒ áldozata tette lehe-
tŒvé a számodra, hogy el tudd végezni az eddigi lépé-
seket. Ez alól a 6. lépés sem kivétel.

Ha Jézus Krisztushoz térsz, segítségét kérve ehhez
a lépéshez, nem fogsz csalódni. Ha bízol Benne, és
van elég türelmed a folyamathoz, akkor látni fogod,
hogy a kevélységed helyét fokozatosan átveszi az alá-
zat. Türelmesen megvárja, amíg kimerítesz minden
olyan lehetŒséget, amelyekkel saját magad, segítség
nélkül próbálod meg elérni a kívánt változásokat, és
abban a pillanatban, amikor Hozzá fordulsz, újra
tanúja lehetsz az irántad érzett szeretetének és hatal-
mának. Miközben a Lélek gyengéden javaslatokat
sugall egy jobb életre, az elméd kinyílik és megszınik
az a benned lévŒ ellenállás, hogy felhagyj a régi visel-
kedési mintákkal. A változás miatti félelmed csökkeni
fog, ahogy felismered, hogy az Úr érti, mennyi fájda-
lommal és kemény munkával jár mindez.

Amennyiben a szívedbe ülteted a Krisztushoz térés
folyamatát, látni fogod, hogyan váltja fel az igazság azo-
kat a hamis hiedelmeket, amelyek a negatív gondolato-
kat és érzéseket okozták. Egyre erŒsebb leszel, ahogy
folyamatosan tanulmányozod Isten igéjét, és elgondol-
kozol azon, miként tudnád alkalmazni azt a saját éle-
tedben. Mások bizonyságán keresztül az Úr megtanítja
neked azt az igazságot, hogy még nem érkeztél el arra
a pontra, ahol a hatalmával ne tudna meggyógyítani.
Azt a vágyat, hogy másokat vádolj a saját jellemed álla-
potáért, vagy hogy megmagyarázd, benned miért nem
mehet végbe a szívbéli változás, felváltja az a vágy, hogy
felelŒséggel tartozz Neki, és alárendeld magad az Ã
akaratának. Ezékiel prófétán keresztül az Úr kijelen-
tette: „Adok néktek új szívet, és új lelket adok belétek,
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és elveszem a kŒszívet testetekbŒl, és adok néktek
hússzívet” (Ezékiel 36:26).

Az Úr olyan áldást akar neked adni, melynek segítsé-
gével megváltozik a természeted, és az elméd és a szí-
ved úgy válik eggyé az Övével, ahogy Ã is egy az Atyával.
Azt akarja, hogy megszınjön az AtyaistentŒl való elszige-
teltséged, amely elszigeteltség elŒidézte a függŒségedet
erŒsítŒ félelmeidet. Ã azt akarja, hogy az engesztelés itt
és most lépjen hatályba az életedben.

Amennyiben engedsz a Lélek sugalmazásainak, és a
Szabadítótól várod a szabadulást – nemcsak a függŒsé-
gektŒl, hanem a jellembeli gyengeségektŒl való szaba-
dulást is –, biztos lehetsz abban, hogy új természet vagy
jellem fog kifejlŒdni a szívedbŒl. Az Isten általi meg-
szentelŒdésre vonatkozó egyre növekvŒ vágyad fog fel-
készíteni arra, hogy megváltozzon a természeted. Ezt a
folyamatot legjobban Ezra Taft Benson elnök következŒ
szavai írták le:

„Az Úr belülrŒl kifelé dolgozik. A világ kívülrŒl befelé.
A világ az embereket emelné ki a nyomorból. Krisztus
azonban a nyomort emeli ki az emberekbŒl, akik azután
saját magukat emelik ki a nyomorból. A világ úgy akarja
formálni az embereket, hogy megváltoztatja a környeze-
tüket. Krisztus az embereket változtatja meg, akik aztán
megváltoztatják a környezetüket. A világ az emberi visel-
kedést szeretné formálni, Krisztus azonban az emberi
természetet tudja megváltoztatni. […]

GyŒzŒdjünk meg arról, hogy Jézus a Krisztus,
válasszuk azt, hogy Ãt követjük, változzunk meg Érte,
legyen Ã a vezérünk, hamvadjunk el Benne és szüles-
sünk újjá” (in Conference Report, Oct. 1985, 5–6; vagy
Ensign, Nov. 1985, 6–7).

Gyakorlati lépések

Hagyd, hogy a Szabadító megtérítse a szívedet:
légy része Krisztus közösségének azáltal, hogy
eljársz a Vasárnapi Iskola, a SegítŒegylet vagy
a papsági gyılésre!

Amikor megkeresztelkedtünk, nem sokan értettük az
igaz megtérés egész életen át tartó folyamatát. Marion G.
Romney elnök, az ElsŒ Elnökség tagja így magyarázta:
„Abban az emberben, aki valóban teljesen megtért, a
Jézus Krisztus evangéliumával ellentétes dolgok utáni
vágy voltaképpen kihunyt. E dolgok helyét Isten szere-
tete veszi át, Isten parancsolatainak betartására vonat-
kozó szilárd és megfékezŒ eltökéltséggel” (in Conference
Report, Guatemala Area Conference 1977, 8).

Miközben megtapasztalod az elŒször a pusztító füg-
gŒség okozta viselkedésbŒl, majd pedig a jellembeli
gyengeségekbŒl való folyamatos felépülés csodáját, az
igazi megtérést fogod megtapasztalni. Elkezdesz feléb-
redni, magadba fogsz szállni, ahogy a tékozló fiú is
magába szállt (lásd Lukács 15:17). Elkezded majd felis-
merni, hogy ahhoz, hogy vissza tudj térni Mennyei
Atyánk királyságába, nemcsak felébredned kell, hanem
fel is kell kelned, és engedned kell, hogy Jézus Krisztus
legyen a Megváltód.

Miközben átengeded a szívedet Istennek, és egyre
alázatosabbá válsz, egyre szilárdabbá válik azon elhatá-
rozásod, hogy nem fogsz úgy viselkedni, ahogy a múlt-
ban tetted. A múlt fogságából való kiszabadulásod
után egyre kellemesebben fogod érezni magad a test-
véreid között az egyházban. Vágyat fogsz érezni arra,
hogy visszatérj, és újra Isten gyermekeként gyıjtsenek
össze, és teljes jogú tagként a nyájába számláljanak
(lásd 1 Nefi 22:24–26; Móziás 27:25–26; Móziás 29:20;
Hélamán 3:35).

Hajlandónak kell lenned a változásra, hogy Isten
hatalma el tudja tüntetni a hiányosságaidat!

Bármilyen függŒséghez – alkoholhoz, kábítószerek-
hez, szerencsejátékhoz, pornográfiához, önpusztító
étkezési szokásokhoz, kényszeres vásárláshoz, vagy
egyéb viselkedési formákhoz, illetve anyagokhoz – for-
dulva igyekeztél elfutni vagy elbújni az életedben fel-
merülŒ stressz vagy kihívások elŒl, eljuthatsz arra a
felismerésre, hogy ez az egész az elmédben és a szí-
vedben kezdŒdött. A gyógyulás is az elmédben és a
szívedben kezdŒdik. Amennyiben hajlandó leszel meg-
változni azáltal, hogy Jézus Krisztushoz térsz, meg
fogod ismerni az Ã gyógyító hatalmát.

A 6. lépés elvégzésével megerŒsíted azt az elkötele-
zettségedet, hogy a Szabadító Jézus Krisztussal valamint
az Ãt ideküldŒ Atyával való egyre mélyülŒ kapcsolatod
által tarózkodj múltbéli függŒségeidtŒl. A fiatal Mormon
prófétához hasonlóan te döntesz arról, hogy józan
legyen az elméd (lásd Mormon 1:15). Továbbra is elfo-
gadod, hogy számodra ténylegesen Isten legyen a min-
den, hogy meg tudjon szabadítani a gondolatok, a
szavak és a tettek okozta gyengeségektŒl.

Tanulás és megértés
Ezek a szentírások és egyházi vezetŒktŒl származó kije-
lentések segíthetnek a 6. lépés megtételében. Használd
a szentírásokat és a kérdéseket az elmélkedéshez, a
tanulmányozáshoz és az íráshoz!
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Hagyj fel minden bınöddel!

„[E]zt kérdezte a király… mit tegyek, hogy születhes-
sek IstentŒl, és gyökerestül kitépŒdjön mellkasomból
ez a gonosz lélek, és elnyerjem az Œ Lelkét, hogy
öröm tölthessen el [?] [...] [M]indent feladok, ami a
birtokomban van, …hogy ezt a nagy örömet elnyer-
hessem. […]

[A] király meghajolt az Úr elŒtt, térdein; igen, 
méghozzá a földre terült és hangosan felkiáltott,
mondván:

Ó Isten... én minden bınömmel felhagyok, hogy
megismerjelek téged, és hogy feltámaszthassanak a
halálból, és megszabadulhassak az utolsó napon”
(Alma 22:15, 17–18).

• Figyelmesen olvasd el újra a következŒ szentíráso-
kat: Alma 22:15, 17–18. A hozzáállást és az érzé-
seket is beleértve, mely dolgok akadályoznak meg
abban, hogy „minden bınöd[del] felhagy[j]” és
nagyobb mértékben elnyerd az Úr Lelkét?

Az alázat elsajátítása

„[H]a hozzám jönnek az emberek, akkor megmuta-
tom nekik a gyengeségüket. Gyengeséget adok az
embereknek, hogy alázatosak legyenek; és kegyel-
mem elegendŒ minden olyan embernek, aki mega-
lázkodik elŒttem; mert ha megalázkodnak elŒttem és
hisznek bennem, akkor erŒssé teszem számukra a
gyenge dolgokat” (Ether 12:27).

• Halandó és tökéletlen emberként mindannyian
rengeteg gyengeségnek vagyunk kitéve. Ebben a
versben az Úr elmagyarázza, hogy azzal, hogy
engedi megtapasztalnunk a halandóságot és azt,
hogy találkozzunk ilyen gyengeségekkel, az a
célja, hogy segítsen nekünk alázatosnak lenni.

Vedd észre azonban, hogy nekünk, magunknak
kell eldöntenünk, hogy alázatosak legyünk.
Hogyan képezi részét a 6. lépésben történŒ felké-
szülés a magunk alázatra késztetésének?

• Sorolj fel néhányat a jellembeli gyengeségeid
közül, majd írd le melléjük, hogy milyen erŒsséggé
válhatnak, miközben Krisztushoz térsz.

Közösségvállalás az egyházban

„Ezokáért meghajtom térdeimet a mi Urunk Jézus
Krisztusnak Atyja elŒtt,

A kirŒl neveztetik minden nemzetség, mennyen és
földön,

Hogy adja meg néktek az Ã dicsŒsége gazdagságáért,
hogy hatalmasan megerŒsödjetek az Ã Lelke által a
belsŒ emberben;

Hogy lakozzék a Krisztus a hit által a ti szívetekben; a
szeretetben meggyökerezvén és alapot vevén,

hogy megérthessétek minden szentekkel egybe, mi a
szélessége és hosszúsága és mélysége és magassága
az Isten jóvoltának,
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És megismerjétek a Krisztusnak minden ismeretet felül
haladó szeretetét, hogy beteljesedjetek az Istennek
egész teljességéig” (Efézusbeliek 3:14–19).

• Amint magadra veszed Krisztus nevét, és megerŒ-
södsz az Ã Lelke által, azonnal a szentek, vagyis
azon férfi és nŒtestvérek közé fogod sorolni magad,
akik megkeresztelkedtek és beléptek az Ã család-
jába a földön (lásd Móziás 5:7). Hogyan váltál haj-
landóbbá arra, hogy sokkal teljesebb közösséget
vállalj a papságban, a SegítŒegyletben és a
Vasárnapi Iskola szervezetében, miközben megis-
merted a körülötted élŒ szenteket?

Megváltás

„[A] természetes ember ellensége Istennek; az volt
Ádám bukása óta, és az is lesz örökkön-örökké,
hacsak nem enged a Szent Lélek hívásainak, és nem
vetkŒzi le a természetes embert és válik szentté az Úr,
Krisztus engesztelése által, és lesz olyan, mint egy
gyermek, engedékeny, szelíd, alázatos, türelmes,
telve szeretettel” (Móziás 3:19).

• Sokunk csak névlegesen válik szentté a kereszte-
léskor, és az életünk hátralévŒ részét azzal a küsz-
ködéssel töltjük, hogy levetkŒzzük „a természetes
embert”, és kifejlesszük a versben felsorolt jellem-
vonásokat. Hogyan készített fel ez a küszködés
elfogadnod, hogy kizárólag Krisztus engesztelése,
vagyis Jézus Krisztussal és az Atyával való eggyé
válás által tapasztalhatod meg a megváltást?

Krisztushoz térni

„Nem számít, mi okozza a nehézséget, és nem szá-
mít, hogy hova fordulunk kezdetben segítségért – egy
szakképzett terapeutához, orvoshoz, papsági vezetŒ-
höz, baráthoz, törŒdŒ szülŒhöz vagy egy másik sze-
rettünkhöz – nem számít, hogyan fogunk hozzá, ezek
soha nem nyújtanak teljes megoldást. A végsŒ gyó-
gyulás a Jézus Krisztusba és az Ã tanításaiba vetett
hit által érkezik, a megtört szíven és a töredelmes lel-
ken, valamint a parancsolatainak való engedelmessé-
gen keresztül” (Richard G. Scott, in Conference
Report, Apr. 1994, 9; vagy Ensign, May 1994, 9).

• Richard G. Scott elder, a Tizenkettek Kvórumából,
azt tanította, hogy a szabadulást nem a támogatás
vagy a közösségek segítsége – beleértve az egy-
házi felépülési csoportokban vagy gyülekezetekben
nyújtott segítséget is – hozza el számunkra. Az
emberek támogathatnak és áldást jelenthetnek az
utazásod folyamán, de végül magához Krisztushoz
kell megtérned. Írd le, hogyan kezdŒdött a felépü-
lésedhez vezetŒ utazásod!

• Ki segített rálépned a bınbánat és a felépülés
ösvényére? Hogyan irányította a Szabadítóra a
figyelmedet az Œ példájuk?



• Mit tanultál a Szabadítóról, ami segített megváltoz-
tatnod a viselkedésedet, illetve abba az irányba
befolyásolni a vágyadat, vagy képességedet, hogy
ezt végre tudd hajtani?

Türelem a folyamat során

„[K]isgyermekek vagytok, és most nem tudtok minden
dolgot elviselni; növekednetek kell kegyelemben és az
igazság ismeretében.

Ne féljetek, kisgyermekek, mert az enyéim vagytok,
és én legyŒztem a világot. [...]

És senki nem veszik el azok közül, akiket Atyám
nekem adott” (T&Sz 50:40–42).

• Néha türelmetlenné válunk vagy elcsüggedünk
amiatt, hogy a felépülés egy folyamat. Ezek a ver-
sek megmutatják, hogy mennyire türelmes velünk,
„kisgyermekekkel” a Szabadító és Mennyei Atyánk.
Írd át ezeket a verseket úgy, mintha neked szemé-
lyesen címezték volna, és alkalmazd Œket a saját
életedre!

• Hogyan erŒsíthetnek meg az ebben a szentírásban
található ígéretek, amikor elcsüggedsz?

Segítség az Úrtól

„[Sz]eretett testvéreim, miután rátértetek erre a szoros
és keskeny ösvényre, azt kérdezném, most már min-
dent megtettetek? Íme, mondom nektek: Nem; mert
csak Krisztus szava által jutottatok ilyen messzire,
rendíthetetlen hittel benne, teljesen annak érdemeire
támaszkodva, akinek hatalmában áll megszabadítani.

Krisztusba vetett állhatatossággal kell tehát töreked-
netek elŒre, tökéletesen ragyogó reménységgel, és
Isten és minden ember szeretetével. Ha tehát elŒre
törekedtek, Krisztus szaván lakmározva, és mindvégig
kitartotok, íme, ezt mondja az Atya: Örök életetek
lesz” (2 Nefi 31:19–20).

• Gondolkozz el azon és írd le, hogyan segít téged
az Úr a szık és keskeny ösvényen. Hogyan szaba-
dít ki a függŒségbŒl, hogyan segít az önmegtar-
tóztatásban és hogyan állítja helyre benned az
örök élet reményét az Isten és a mások iránt érzett
egyre növekvŒ szereteted?
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ALÁZAT

Kulcstantétel: Kérd alázatosan Mennyei
Atyánkat fogyatékosságaid felszámolására!

Az összes lépéshez szükség van alázatra, de a 
7. lépéshez mindennél nyilvánvalóbban: „Kérd

alázatosan Mennyei Atyánkat fogyatékosságaid felszá-
molására!” A 6. lépésben kifejlesztett alázatos szív a
7. lépésben arra késztetett, hogy térdre ereszkedjünk
és megkérjük az Urat, hogy számolja fel a fogyatékossá-
gainkat. Amikor elértünk erre a pontra, készen álltunk
úgy imádkozni, hogy semmi más nem motivált bennün-
ket, csak az a vágy, hogy szívünk és elménk eggyé vál-
jon Mennyei Atyánkkal és az Úr Jézus Krisztussal. Többé
már nem elégedtünk meg a szokásaink vagy akár csak
az életmódunk megváltoztatásával. Készen álltunk arra,
hogy Isten magát a természetünket változtassa meg.

A 7. lépés oly mértékben fejezte ki a Szabadító iránti
teljes odaadásunkat, hogy a legtöbbünk Almához
hasonlóan így kiáltott fel a szívében: „Ó Jézus, isten Fia,
irgalmazz nekem” (Alma 36:18). Valódi lelkiismeret-fur-
dalás töltötte el a szívünket, de nemcsak a szenvedés
miatt vagy azért, mert másoknak szenvedést okoztunk,
hanem mert fájlaltuk, hogy még a felépülés közben
sem tudtuk felszámolni fogyatékosságainkat.

Mivel részben már érezhettük Isten szeretetét, arra
vágytunk, hogy felhagyjunk minden bınünkkel, sŒt
még a bınre való hajlamosságunkkal is, hogy jobban
megismerhessük Ãt. Végül, önszántunkból, teljes szív-
vel teljes lényünket Istennek ajánlottuk, majd megkér-
tük Ãt, hogy bocsásson meg nekünk és formáljon át
bennünket az Ã képmására. Végre megértettük, hogy
nincs más név, út vagy mód, amely által teljes megbo-
csátást nyerhetnénk. Semmit nem leplezve arra kértük
az Atyát, hogy az Ã végtelen irgalmával bocsássa meg
nekünk a kevélységünket, a bıneinket és a fogyatékos-
ságainkat. Könyörögtünk Neki, hogy részesítsen kegye-
lemben bennünket, hogy Rajta keresztül fenntarthassuk
ezt az új életmódot.

Az Úr addig nem látott neki forradalmian megváltoz-
tatni az egész jellemünket, amíg mi meg nem engedtük
Neki, hogy megtegye. A 7. lépés a mi döntésünk volt.
Tudatosan alázatra kellett kényszeríteni önmagunkat. Fel
kellett adnunk az öntelt büszkeségünk, kevélységünk
minden egyes apró elemét, és be kellett ismernünk,

hogy elégtelennek bizonyultak a szabadulásunkért tett
saját erŒfeszítéseink. Meg kellett éreznünk és élnünk a
Benjámin király által tanított igazságot, miszerint mind-
annyian koldusok vagyunk Isten elŒtt, és saját erŒfeszí-
téseink által nem lehetne reményünk a szabadulásra,
csak Jézus Krisztus irgalma és kegyelme által (lásd
Móziás 2:21; 4:19–20).

A 7. lépés jelentette mindannyiunk számára azt a
pillanatot, amikor végül mindenféle fenntartás nélkül
engedtünk annak az örökkévaló igazságnak, amelyet
a Móziás 16:4 tanít: „Így az egész emberiség el lenne
veszve; és íme, elveszett lett volna a végtelenségig, ha
Isten nem váltaná meg népét annak elveszett és elbu-
kott állapotából.” Tapasztalatból tudjuk, hogy a 7. lépés
elvégzése nem mentett fel bennünket a munka ránk
esŒ részének elvégzése alól. Továbbra is türelmesnek
kellett lennünk és „Krisztusba vetett állhatatossággal
kell[ett] tehát törekedn[ünk] elŒre” (2 Nefi 31:20).

Még nem teljesen szabadultunk meg a bın iránti
vágyunktól. Meg kellett tanulnunk elfogadni az Isten
szerinti életet, és ki kellett várnunk a céljait és az idŒzí-
tését, még a fogyatékosságaink felhagyásában is. A 7.
lépés elvégzésével megtanultunk ugyanolyan alázattal
és türelemmel lenni Isten iránt, mint amilyennel Alma
és a testvérei voltak, amikor a terheik nem tıntek el, de
könnyebbek lettek: „Ãk vidáman és türelmesen vetet-
ték alá magukat az Úr minden akaratának” (Móziás
24:15). Végre felhagytunk azzal a gondolattal, hogy saját
magunk erejébŒl tökéletessé válhatunk, és elfogadtuk
az igazságot, hogy Isten azt szeretné, hogy azzal gyŒz-
zük le a gyengeségeinket ebben az életben, hogy
Krisztushoz térünk és tökéletessé válunk Benne. Úgy
találtuk, hogy a kegyelme által képessé tett bennünket,
hogy meg tudjunk magunktól tagadni minden istente-
lenséget, és megértsük, hogy a szabadulás nem a saját,
hanem az Ã hatalma által jön el (lásd Moróni 10:32).

Minden lépéshez tartozik egy figyelmeztetés, és ez
alól a 7. lépés sem kivétel. Nekünk, akik magunkévá tet-
tük ezeket a tantételeket, figyelmeztetnünk kell téged,
hogy ezt a lépést nem tudod megtenni áldozathozatal
nélkül, és ez így helyes. A Tan és a szövetségek 59:8-ban
az Úr megparancsolja: „Igazlelkıségben ajánlj fel áldoza-
tot az Úrnak, Istenednek, méghozzá a megtört szív és a
töredelmes lélek áldozatát.” Akkor sem felejtheted el,
amikor az újjászületésed fájdalmait érzed, hogy az Ã

7.  LÉPÉS



szenvedése, és nem a tiéd biztosítja a bıntŒl való meg-
szabadulást. Az általad hozott áldozat szerény emlékez-
tetŒje csupán az Ã „nagy és utolsó áldozat[ának]”,
melyet érted hozott (Alma 34:14).

Amikor mindent Isten tenyerébe helyezel, akkor
végre megtettél minden tŒled telhetŒt annak érdeké-
ben, hogy elnyerd az Ã tiszta és világos tanúságát, hogy
a bıneidre bocsánatot nyertél, és a múltad most már
tényleg elmúlt. A Mormon könyvében megtért embe-
rekhez hasonlóan te is bizonyságot tehetsz arról, hogy
„Isten hatalma és Lelke látogat[ott] meg…, mely Jézus
Krisztusban van” (3 Nefi 7:21). Almával együtt kijelent-
heted: „Nem voltam képes visszaemlékezni a fájdalma-
imra; igen, nem szaggatott fel többé bıneim emléke. És
Ó, mily örömet éreztem, és mily csodálatos fényt lát-
tam; igen, lelkemet olyan rendkívüli öröm töltötte el,
amilyen a fájdalmam volt” (Alma 36:19–20).

Gyakorlati lépések

Az úrvacsorai imákon való elmélkedés által
törekedj a Szabadító engesztelésébŒl származó
hatalomra, hogy hatékony lehessen a személyes
életed!

Az elmélkedés egyik leghatékonyabb módja, hogy
egy szentírásverset vagy egy kifejezést észben tartva
azért imádkozol, hogy megértsd a jelentését és azt,
hogy miként alkalmazható az az életedben. Mivel mind-
annyiunknak meg kell kötnünk az úrvacsorai imákban
elismételt szövetséget, gondolhatsz például azokra.

A próféták kérését követve, miszerint alkalmaznod
kell a szentírásokat a saját életedben, olvasd el a Moróni
4:3-at és 5:2-t, majd miközben felolvasod, alázatosan
fontold meg ezeket a szent szavakat: „Ó Istenünk, örök-
kévaló Atyánk, Fiad, Jézus Krisztus nevében kér[lek],
hogy áldd meg és szenteld meg ezt a kenyeret [a lel-
kem] számára, [most, hogy veszek belŒle]..., és kész
[vagyok] parancsolatai[t] betartani, melyeket [nekem]
adott, hogy Lelke mindig [velem] legyen.”

Imádkozz alázatosan Istenhez, hogy tegye meg
érted azt, amit te saját magad nem tudsz meg-
tenni!

Az olyan egyszerı imával a szívedben mint például az
„Uram, mit akarsz, hogy cselekedjem?” vagy a „Legyen
meg a te akaratod”, folyamatosan emlékeztetve leszel,
hogy teljes mértékben az Úrtól függsz. Isten szeretete –
az iránta érzett szereteted és az Ã szeretete irántad –
segíteni fog olyan kapcsolatot kialakítanod, amelynek

mindenféle fenntartás nélkül átadhatod magad. Ezt a
szeretetet kerested a függŒség csapdájában eltöltött
hosszú évek során. A 7. lépésben miközben belépsz az
„Úr nyugalmába”, módot találsz arra, hogy megleld a
békességet (Moróni 7:3; lásd még Alma 58:11; Ezra Taft
Benson, “Jesus Christ—Gifts and Expectations,” Ensign,
Dec. 1988, 2).

Tanulás és megértés
Ezek a szentírások és egyházi vezetŒktŒl származó
kijelentések segíthetnek a 7. lépés megtételében.
Használd a szentírásokat és a kérdéseket az elmél-
kedéshez, a tanulmányozáshoz és az íráshoz! Légy
Œszinte és konkrét, amikor írsz!

Válaszd az alázatosságot!

„[A]mint azt megmondtam nektek, mivel alázatos-
ságra kényszerültetek, áldottak lettetek, nem gondol-
játok-e, hogy még áldottabbak azok, akik az ige
miatt igazán megalázkodnak?” (Alma 32:14).

• A legtöbben kétségbeesetten, a függŒségeink
következményeitŒl vezérelve jöttünk a felépülési
gyılésekre. Rá voltunk kényszerítve, hogy alázato-
sak legyünk. A 7. lépésben leírt alázatnak azon-
ban más indoka van. Ez az alázat önként vállalt.
Ez annak a döntésednek az eredménye, hogy alá-
zatra készteted magad. Hogyan változtak meg az
alázattal kapcsolatos érzéseid, mióta elkezdŒdött
a felépülésed?

Öröm töltötte el

„[S]aját testi mivoltukban látták magukat, méghozzá
úgy, mint akik kevesebbek a föld poránál. És mind-
annyian mint egyetlen hang kiáltották, mondván: Ó,
légy irgalommal, és élj Krisztus engesztelŒ vérével,
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hogy bocsánatot nyerhessünk a bıneinkre, és szívünk
megtisztulhasson; mert hiszünk Jézus Krisztusban, Isten
Fiában, aki a mennyet és a földet, és minden dolgot
teremtett; aki le fog jönni az emberek gyermekeihez.

És lŒn, hogy miután ezen szavakat elmondták, meg-
szállta Œket az Úr Lelke, és öröm töltötte el Œket, és
bocsánatot nyertek bıneikre, és béke volt a lelkiis-
meretükben, azon rendkívüli hit miatt, melyet Jézus
Krisztusba vetettek, aki el fog jönni” (Móziás 4:2–3).

• Benjámin király népe fohászkodott úgy, ahogyan
mi fohászkodunk a 7. lépés során. Békességet és
örömöt éreztek, amikor az Úr Lelke megszállta
Œket és megbocsátotta a bıneiket. Gondolj vissza
azokra az élményeidre, amikor neked voltak ilyen
érzéseid. Írd le, hogy milyen lenne, ha ezek az
érzések mostantól az életed részévé válnának!

Higgyetek Istenben!

„Higgyetek Istenben; higgyétek el, hogy Œ van, és
hogy Œ teremtett minden dolgot, a mennyben is és a
földön is; higgyétek el, hogy minden bölcsesség és
minden hatalom birtokában van, a mennyben és a
földön is; higgyétek el, hogy az ember nem fogja fel
mindazon dolgokat, melyeket az Úr felfogni képes.

Továbbá higgyétek el, hogy meg kell bánnotok a
bıneiteket, és el kell hagynotok azokat, és meg kell
alázkodnotok Isten elŒtt; és Œszinte szívvel kérni,
hogy bocsásson meg nektek; és most, ha mindezen
dolgokat elhiszitek, akkor figyeljetek rá, hogy megte-
gyétek Œket.

Továbbá azt mondom nektek, ahogy azt már ezelŒtt
megmondtam, hogy ha eljutottatok Isten dicsŒségének
a megismeréséhez, vagyis ha megismertétek a jóságát
és megízleltétek szeretetét, és bocsánatot nyertetek a
bıneitekre, amely oly rendkívül nagy örömet idéz elŒ

a lelketekben, akkor éppen úgy szeretném, ha emlé-
keznétek és mindig emlékezetben tartanátok Isten
nagyságát és saját jelentéktelenségeteket, és az Œ
jóságát és hosszútırését irántatok, érdemtelen teremt-
mények iránt, és megalázkodnátok, méghozzá az alá-
zatosság mélységeiig, naponta szólítván az Úr nevét,
és állhatatosan állván meg az eljövendŒkbe vetett hit-
ben, melyekrŒl az angyal szája szólott.

[...] [H]a ezt teszitek, akkor mindig örvendezni fogtok,
és telve lesztek Isten szeretetével, és mindig megtart-
játok bıneitek bocsánatát; és növekedni fogtok azon
személy dicsŒségének ismeretében, aki megteremtett
benneteket, vagyis annak ismeretében, ami helyes és
igaz” (Móziás 4:9–12).

• Imádságos lélekkel írd le, mit mondott Benjámin
király, mit kell megtennünk! Hogyan vonatkoznak
ezek a dolgok a 7. lépés elvégzésére?

• Milyen ígéretek származnak abból, ha eleget
teszünk Benjámin király utasításainak? (Lásd az
utolsó verset.)
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• Ha megkapnád ezeket az ígéreteket, mi változna
meg az életedben?

Engedelmeskedni a törvénynek és a
parancsolatoknak

„Mert evégre adatott a törvény; a törvény tehát
halottá vált számunkra, és minket megelevenítenek
Krisztusban, hitünk miatt; mégis betartjuk a törvényt,
a parancsolatok miatt” (2 Nefi 25:25).

• Minket „megelevenítenek Krisztusban, [a Belé
vetett] hitünk miatt”. Mit jelent az, hogy a törvény
halottá vált számunkra? Miért kell továbbra is
betartani a törvényt, illetve engedelmeskedni a
parancsolatoknak?

• Milyen érzéseid vannak azzal kapcsolatban, hogy
be kell tartani a törvényt?

• Miként számít a parancsolatok betartása az Isten
iránt érzett szereteted kifejezésének?

Isten szeretete

„Amikor Istent tesszük az elsŒ helyre, minden egyéb
dolog a megfelelŒ helyére kerül, vagy pedig kihullik
az életünkbŒl. Az Úr iránti szeretetünk uralja majd
minden tulajdonságunkat, ez szabja meg, mire fordít-
juk idŒnket, ez határozza meg elfoglaltságainkat és
dolgaink fontossági sorrendjét” (Ezra Taft Benson, in
Conference Report, Apr. 1988, 3; vagy Ensign, May
1988, 4).

• Isten irgalmának és jóságának megismerése eddig
a pontig elŒsegíthette azt, hogy érezni kezdd Isten
szeretetét, vagyis az Iránta és a TŒle származó
szeretetet. Gondolj vissza és írd le, hogyan nŒtt a
szereteted, miközben ezeken a lépéseken munkál-
kodtál!



• Miért mondhatjuk, hogy a 7. lépés volt eddig a
szereteted legnagyszerıbb cselekedete?

Magadra venni Krisztus nevét

„[A]ki ezt teszi, az Istennek jobb keze felŒl találja majd
magát, mert ismerni fogja a nevet, melyen szólítják;
mert Krisztus nevén fogják szólítani” (Móziás 5:9).

• Krisztus nevének magunkra vétele alatt a legtöb-
ben a keresztelést és az úrvacsorát értjük, és ez így
is van. Gondolkozz el azon egy pillanatra, hogy
mit jelentene, ha Krisztus nevén szólítanának, és
olyan lenne a hírneved, mint amilyen az Övé.

• Mit kell tenned azért, hogy Isten jobbján találd
magad? Mit fogadsz meg szövetségben, amikor
megkeresztelkedsz, és amikor veszel az úrvacso-
rából?

• Írd le mit érzel, amikor arra gondolsz, hogy Ã
hajlandó neked adni a nevét, illetve jó hírnevét
az összes fogyatékosságodért cserébe.

Feladni a gyengeségeidet

„Annak a vallásnak, amely nem követeli meg
mindennek feláldozását, soha nem lesz elegendŒ
hatalma az élethez és a szabaduláshoz szükséges hit
megteremtéséhez” (Joseph Smith, comp., Lectures on
Faith [1985], 69).

• Néhányan, amikor ezeket a szavakat olvassák,
azt gondolják, hogy a „minden” a személyes tulaj-
donainkra vonatkozik. Hogyan segített jobban
megértened, mit is jelent valójában mindent felál-
dozni, az, hogy minden gyengeséged feladod az
Úrnak?
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JEGYZETEK



A BOCSÁNAT ELNYERÉ-
SÉRE VALÓ TÖREKVÉS

Kulcstantétel: Készíts írásos listát mindazokról,
akiknek valaha ártottál, és légy hajlandó mind-
nyájuknak jóvátételt nyújtani!

Afelépülésünk elŒtt a függŒségünket okozó élet-
módunk olyan volt, mint egy pusztító energiákkal

teli tornádó, amely hatalmas törmeléket hagyva maga
után átgázolt a kapcsolatainkon. A 8. lépés lehetŒséget
adott, hogy készítsünk egy tervet a törmelék eltakarítá-
sára, és minden menthetŒ dolog újjáépítésére. Amikor
a 7. lépés elvégzése közben megéreztük a Szabadító
irgalmának gyógyító hatalmát, alig vártuk, hogy kinyújt-
hassuk karunkat mások felé, és helyrehozhassuk az
összetört kapcsolatokat. Megtanultuk azonban, hogy a
megfontolás nélküli sietve elvégzett jóvátételek, ami-
kor nem szakítunk idŒt az imára vagy nem kérjük ki a
tanácsát egy megbízható tanácsadónak, például egy
püspöknek vagy másik egyházi vezetŒnek, olyan káro-
sak lehetnek, mintha egyáltalán nem tennénk semmit
jóvá. A 8. lépés biztosíték volt az ellen, hogy másokban
kárt tegyünk, amikor a 9. lépésben felvesszük velük a
kapcsolatot.

MielŒtt újjáépíthettük volna a kapcsolatainkat, meg
kellett állapítanunk, hogy mely kapcsolataink szenved-
tek kárt. Ezt azzal kezdtük, hogy felsoroltuk azokat az
embereket, akiknek bajt okoztunk, de sokan azt talál-
tuk, hogy ezeket az embereket nem tudtuk úgy felso-
rolni, hogy ne zavart volna meg bennünket a
neheztelés érzése mindazokkal szemben, akik bajt
okoztak nekünk. Mi Œszintén bevallottuk a negatív érzé-
seinket az Úrnak. Válaszként megmutatta, hogy nekünk
is ugyanazzal a döntéssel kell szembesülnünk, mint a
példabeszédben szereplŒ férfinak, akinek megbocsátot-
ták az összes adósságát, és ezért meg kellett bocsátania
másoknak. Szinte hallottuk, ahogy az Úr azt mondja
nekünk: „[M]inden adósságodat elengedtem néked,
mivelhogy könyörögtél nékem: Nem kellett volna-é
néked is könyörülnöd a te szolgatársadon, a miképen
én is könyörültem te rajtad?” (Máté 18:32–33).

Ha neked is van ilyen problémád, akkor megteheted
ugyanazt, amit sokan megtettünk. MielŒtt felsorolod
azokat az embereket, akiktŒl bocsánatot kell kérned,
készíts egy listát azokról, akiknek meg kell bocsátanod.

Ne lepŒdj meg, hogyha lesznek olyan nevek, amelyek
mindkét listán szerepelnek. Az emberek gyakran keve-
rednek az egymás sértegetésének rettenetes körforgá-
sába. A kölcsönös megbántás körforgását úgy lehet
megtörni, hogy valaki hajlandó lesz megbocsátani a
másiknak.

A megbocsátás e folyamatának elindításához ismét
felbecsülhetetlen eszköznek bizonyult az írás. Azoknak
az embereknek a neve mellé, akiknek meg kell bocsá-
tanunk, felírtuk, hogy mit éreztünk eredetileg, amikor
a sérelem történt, és milyen érzések kavarogtak még
most is bennünk. A lista segített abban, hogy az imá-
inkban konkrét dolgokat tudjunk megemlíteni, miköz-
ben megosztottuk az Atyával az összes megoldatlan
érzésünket. Azért esedeztünk, hogy Krisztus kegyelme
segítsen nekünk kiterjeszteni másokra ugyanazt az
irgalmat, amelyet TŒle kapunk. Ha olyan emberek is
szerepeltek a listánkon, akiknek különösen nehezen
bocsátottunk meg, akkor a Szabadító tanácsát megfo-
gadva imádkoztunk a jólétükért, ugyanazokat az áldá-
sokat kérve rájuk, amelyekre magunk is vágytunk
(lásd Máté 5:44).

Miközben segítségért imádkoztunk, hogy meg tud-
junk bocsátani másoknak – még ha elŒször nem is
éreztük ezt teljesen Œszintének –, elnyertük a könyö-
rület csodálatos érzésének áldását. Azok az emberek,
akik így tettek, képessé váltak arra, hogy még a szélsŒ-
séges helyzetekben is nagyobb mértékben tudjanak
másoknak megbocsátani, mint amennyire a maguk
erejébŒl egyébként tellett volna. Az egyik nŒtestvér
heteket töltött azzal, hogy leírja a gyermekkorát és
imádkozzon az erŒszakos és bántalmazó apjáért.
Örömmel tesz tanúbizonyságot arról, hogy a Szabadító
megszabadította az apja iránt érzett negatív és fájdal-
mas érzésektŒl. Hasonló erŒfeszítéseket téve mi is
rájöttünk, hogy amikor alapos leltárt készítünk a meg-
bántódásainkról, és beismerjük azokat a Szabadítónak,
akkor végre nem leszünk többé áldozatai azoknak,
akik megsértenek bennünket. Mihelyt Œszintén igye-
keztünk elereszteni a bennünket ért sérelmeket, azt
találtuk, hogy be tudtuk fejezni a listánkat azokról,
akiktŒl megbocsátást reméltünk.

Amikor elérkezel erre a pontra, és írni kezded a listá-
dat, imádkozz az Úr útmutatásáért. A következŒ irányvo-
nalak a segítségedre lehetnek. Kérdezd meg magadtól:

8.  LÉPÉS
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„Van-e – vagy volt-e a múltban – valaki az életemben, aki-
nek a jelenlétében zavarban vagyok, illetve kényelmetle-
nül érzem vagy szégyellem magam?” Írd le a nevüket, de
ne ess abba a kísértésbe, hogy igazold az érzéseidet,
illetve mentséget találj az ellenünk elkövetett negatív
cselekedeteidre. Sorold fel azokat, akiknek tudatosan
ártottál, és azokat is, akiket nem szándékoztál megbán-
tani. Vedd bele azokat, akik már nem élnek, és azokat is,
akikkel fogalmad sincs, hogyan vedd fel a kapcsolatot.
Ezekkel a különleges esetekkel a 9. lépésben fogsz fog-
lalkozni. Most, amíg a 8. lépéssel foglalkozol, összponto-
síts arra a szándékodra, hogy szigorúan és
könyörtelenül Œszinte leszel.

Csak akkor lehetsz alapos, ha felsorolod azokat a
dolgokat is, amelyeket elmulasztottál megtenni, vagy
félbehagytál, és ezzel másoknak kárt okoztál. Ne hagyd
ki az apró dolgokat sem! Gondolj Œszintén azokra a
sérelmekre, amelyeket másoknak okoztál a függŒséged
miatt, még akkor is, ha ezt nem agresszíven tetted.
Ismerd be azokat a sérelmeket, amelyeket a szeretteid-
nek és a barátaidnak okoztál azzal, hogy felelŒtlen, hir-
telen haragú, gáncsoskodó, türelmetlen és becstelen
voltál. Keress olyan dolgokat is, aprókat és nagyokat
egyaránt, amelyekkel növelted mások terheit, illetve
amelyekkel elszomorítottál vagy provokáltál másokat.
Sorold fel a hazugságokat, a megszegett ígéreteket és
azt is, hogy milyen módokon manipuláltál vagy használ-
tál ki másokat. Sorold fel az összes érintett személyt. A
4. lépésben készült leltárod segítségedre lehet ebben a
munkában.

Miután mindenkit felsoroltál, akinek ártottál, írj a lis-
tához még egy nevet, mégpedig a saját nevedet! Amikor
átadtad magad a függŒségeknek, önmagadnak és
másoknak is kárt okoztál.

A folyamat közben ne felejtsd el, hogy a 8. lépés nem
arra szolgál, hogy bıntudatot ébresszen vagy megszé-
gyenítsen bárkit is, önmagadat és a listán szereplŒ sze-
mélyeket is beleértve. A Szabadító elveszi a bıntudat és
a szégyen érzését, amikor még egyszer Œszintén végigte-
kintesz a kapcsolataidban felmerült problémákon és az
azokban játszott szerepeden. Azzal, hogy hajlandó leszel
jóvátenni ezeket a csorbákat, élvezheted az abból áradó
békességet, hogy Mennyei Atyánk nagyon meg van elé-
gedve az erŒfeszítéseiddel. Ezek a lépések segítenek
elvégezni azokat a lépéseket a gyakorlatban, amelyek
lehetŒvé teszik a Szabadító számára, hogy megszabadít-
son téged a múltadtól. A 9. lépés megtételére akkor
leszel kész, ha meglesz benned a hajlandóság.

Gyakorlati lépések

Bocsáss meg magadnak és másoknak; készíts
egy listát azokról az emberekrŒl, akiket esetleg
megbántottál vagy megsértettél!

A 8. lépés során egy csodálatos kalandba kezdesz
azzal, hogy új szívvel viszonyulsz magadhoz, másokhoz
és az élethez. Készen állsz majd arra, hogy azok körét
bŒvítsd, akik békességet hoznak a világra, ne pedig azo-
két, akik viszályt és negatív érzéseket. Hajlandó leszel
feladni mások igazságtalan megítélését, és nem fogsz
többé leltárt készíteni mások életérŒl és hibáiról.
Készen állsz arra, hogy többé ne becsüld le a saját visel-
kedésedet, illetve ne keress kifogásokat rá. Hajlandó
leszel egy másik alapos leltárt készíteni. Ezúttal azokról,
akiket megbántottál.

Jóllehet egyelŒre még a gondolata is rémisztŒnek
tınhet, de hajlandóvá válhatsz alkalomadtán még talál-
kozni is a listádon szereplŒ emberekkel. Felkészülhetsz,
hogy mindent meg tudj tenni annak érdekében, hogy
kárpótold Œket. Az életedet az Úrban vetett hit igazgat-
hatja, nem pedig a mások cselekedeteitŒl való félelem.
A 8. lépés során hajlandóvá válhatsz arra, hogy az életed
irányát a tantételek, ne pedig a szégyen vagy a félelem
szabja meg.

Keresd a jószívıség ajándékát; imádkozz
másokért!

Az emberek évezredeken keresztül olvasták Pál nagy-
szerı értekezését a jószívıségrŒl, és próbálták az életü-
ket e szerint alakítani. Nagyon sokan küszködtek azért,
hogy legyen bennük jószívıség, de gyakran elszomorító
kudarcot vallottak.

Mormon próféta írása világossá teszi, hogy mi a
jószívıség és hogyan lehet szert tenni rá. A jószívısé-
get „Krisztus tiszta szereteteként” határozta meg, és azt
tanította, hogy azt az Atya adja azoknak, akik „szív[ük]
minden erejével”az Atyához imádkoznak, és azoknak,
akik „igaz követ[Œi] Fiának, Jézus Krisztusnak” (Moróni
7:47, 48).

A jószívıség ajándék, amelyet akkor kapunk, amikor
megtanuljuk követni Jézus Krisztust, és amikor teljes
szívünkkel, elménkkel és lelkünkkel szeretjük Ãt. Ezzel
az iránta érzett és TŒle származó tiszta szeretettel feltöl-
tŒdve képesek leszünk úgy szeretni másokat, ahogy Ã
szeret bennünket. Képessé válunk megbocsátani mások
hibáit és jóvátenni a hibáinkkal okozott károkat.

48



A jóvátételre való felkészülés során sokan hasznos-
nak találtuk a következŒ gyakorlatot. Gondolj valakire,
akire haragszol. Két héten keresztül, minden egyes nap
térdelj le, és tudatosan imádkozz érte. Írd le, milyen
változás állta be a gondolataidban és az érzéseidben az
adott személlyel kapcsolatban. (Lásd Máté 22:37–38;
1 Korinthusbeliek 13; 1 János 4:19; Moróni 7:44–48.)

Tanulás és megértés
Ezek a szentírások és egyházi vezetŒktŒl származó kije-
lentések segíthetnek a 8. lépés megtételében. Használd
a szentírásokat és a kérdéseket az elmélkedéshez, a
tanulmányozáshoz és az íráshoz!

Krisztus békeszeretŒ követŒi

„Tihozzátok szeretnék tehát szólni, akik az egyházhoz
tartoztok, akik Krisztus békés követŒi vagytok, és –
mostantól kezdve egészen addig, amíg meg nem
pihentek Œvele a mennyben – elegendŒ reménységre
tettetek szert ahhoz, hogy az Úr nyugalmába bejut-
hassatok.

És most, testvéreim, azért vélekedem így felŒletek,
mert békességben jártok az emberek gyermekeivel”
(Moróni 7:3–4).

• Az elsŒ hét lépés során megkezdted a Krisztus
békeszeretŒ követŒjévé válás folyamatát. Amikor
békében vagy az Úrral, sokkal felkészültebb vagy
arra, hogy békés viszonyba kerülj másokkal.
Milyen más lépéseket kell még megtenned annak
érdekében, hogy békés viszonyt tarthass fenn az
emberekkel az életedben?

• Írd le, miért számít bölcs dolognak a lépéseket
sorrendben megtenni!

Az Úr tökéletes szeretete

„A szeretetben nincsen félelem; sŒt a teljes szeretet
kiızi a félelmet, mert a félelem gyötrelemmel jár:
a ki pedig fél, nem lett teljessé a szeretetben.

Mi szeressük [Istent]; mert Œ elŒbb szeretett minket”
(1 János 4:18–19).

• A dolgok jóvátételének ötlete rémisztŒ lehet, ha
arra összpontosítunk, hogy azt tökéletesen csinál-
juk. Az Úr irántad és az azok iránt érzett tökéletes
szeretetébe vetett bizalmad, akiktŒl bocsánatot
akarsz kérni, hogyan erŒsítheti meg azon szándé-
kodat, hogy amit csak lehet, jóvátegyél?

Nyújtsd ki karodat mások felé!

„Ne ítéljetek és nem ítéltettek; ne kárhoztassatok és
nem kárhoztattok; megbocsássatok, néktek is meg-
bocsáttatik;

Adjatok, néktek is adatik; jó mértéket, megnyomottat
és megrázottat, színig teltet adnak a ti öletekbe. Mert
azzal a mértékkel mérnek néktek, a melylyel ti mértek”
(Lukács 6:37–38).
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• Az attól való aggodalmad ellenére, hogy néhányan
visszautasítják a békülési szándékodat, ne hagyd,
hogy e félelmed megakadályozzon abban, hogy
felírd Œket a listádra és kinyújtsd a karodat feléjük.
Az áldások sokkal nagyobbak mint a fájdalom.
Tanulmányozd ezeket a verseket, és írd le, milyen
áldásokkal jár, ha hajlandóvá válunk a jóvátételre!

„Minél közelebb kerülünk mennyei Atyánkhoz, annál
inkább hajlandók leszünk könyörülettel tekinteni a
veszendŒ lelkekre; úgy érezzük majd, hogy bıneiket
magunk mögé dobva, vállunkra akarjuk emelni Œket.
[…] Ha azt akarjuk, hogy Isten irgalmas legyen velünk,
akkor legyünk irgalmasak másokkal” (Joseph Smith,
in History of the Church, 5:24).

• Jézus Krisztus nélkül mindannyian veszendŒ, töké-
letlen lelkek vagyunk. Hogyan segít tudatosítani
magadban a 8. lépés elvégzése, hogy te egy
veszendŒ lélek vagy, aki kárpótolni akar egy másik
veszendŒ lelket?

Megbocsátani és bocsánatot kérni

„Ekkor hozzámenvén Péter, monda: Uram, hányszor
lehet az én atyámfiának ellenem vétkezni, és néki
megbocsátanom? még hétszer is?

Monda néki Jézus: Nem mondom néked, hogy
még hétszer is, hanem még hetvenhétszer is” (Máté
18:21–22).

• Sokkal könnyebb megbocsátani vagy bocsánatot
kérni egyetlen hibáért, mint megbocsátani vagy
bocsánatot kérni olyan régóta fennálló helyzete-
kért, amelyek telis tele vannak sérelmekkel.
Gondolj olyan múltbeli vagy jelenlegi kapcsola-
tokra, amelyekben többszörös sérelem történt, és
megbocsátásra lesz szükség! Hogyan szerezhetsz
erŒt a megbocsátáshoz és a bocsánatkéréshez?

• Miért számít Jézus Krisztus a megbocsátás leg-
nagyszerıbb példájának? Gondolj arra, hogy Ã
hajlandó segíteni másoknak megbocsátanod!

„Azt mondom tehát nektek, hogy meg kell bocsátano-
tok egymásnak; mert aki nem bocsátja meg testvéré-
nek a vétkeit, az kárhoztatva van az Úr elŒtt; mert
Œbenne marad ott a nagyobb bın.

Én, az Úr, annak bocsátok meg, akinek megbocsátok,
de tŒletek megköveteltetik, hogy minden embernek
megbocsássatok” (T&Sz 64:9–10).



• Jézus azt tanította, hogy a másoknak való meg
nem bocsátás nagyobb bın, mint az eredeti vétség
vagy sérelem. Miért számít a Szabadító engeszte-
lése megtagadásának a magadnak vagy mások-
nak való megbocsátás elutasítása?

• Hogyan károsít téged fizikailag, érzelmileg és lel-
kileg a sértŒdés és a keserıség?

A keserıség és a sértŒdés körforgásának
megtörése

„Semmi nem vezeti el jobban az embereket a bın
elhagyásához, mint az, ha kézen fogják Œket, és
gyengéden Œrködnek felettük. Amikor az emberek a
legkisebb kedvességet és szeretetet nyilvánítják ki
felém, ó, micsoda hatalma van annak az én elmém
felett, míg ezek ellenkezŒje hajlamos arra, hogy fel-
korbácsoljon minden durva érzést, és lehangolja az
ember elméjét” (Joseph Smith, in History of the
Church, 5:23–24).

• Joseph Smith próféta leírta, hogyan vezethet a
kedvesség bınbánathoz és megbocsátáshoz.
Gondolkozz el és írd le, hogy hajlandó vagy-e

arra, hogy te legyél az, aki megtöri a keserıség
és a sértŒdés körforgását.

• Gondolj azokra az emberekre, akik kedvesen és
szeretetteljesen viszonyultak hozzád. Hogyan ins-
piráltak vagy motiváltak az Œ cselekedeteik arra,
hogy te másként cselekedj?

• Gondolj a problémás kapcsolataidra az életed-
ben. Milyen módon változhatnak meg azok,
miközben szeretettel és kedvesen kinyújtod a
karodat mások felé?
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JÓVÁTÉTEL ÉS KIBÉKÜLÉS

Kulcstantétel: Ahol csak lehetséges, nyújts köz-
vetlen jóvátételt mindazoknak, akiknek kárára
voltál!

Ahogy elkezdtük a 9. lépést, készen álltunk, hogy
bocsánatot kérjünk. Móziás bınbánó fiaihoz hason-

lóan – akik elmentek „buzgón igyekezve mindazt a kárt
helyrehozni, amit... okoztak” (Móziás 27:35) –, mi is arra
vágytunk, hogy jóvátegyük az elkövetett hibákat. Ennek
ellenére a 9. lépés során tudtuk, hogy ez a vágyunk csak
akkor teljesülhet, ha Isten megáld bennünket az Ã
Lelkével. Bátorságra, jó ítélŒképességre, érzékenységre,
körültekintésre és helyes idŒzítésre volt szükségünk.
Abban az idŒben nem igazán rendelkeztünk ezekkel a
tulajdonságokkal. Rájöttünk, hogy a 9. lépés újra csak
próbára teszi a hajlandóságunkat, hogy alázatra késztes-
sük magunkat, és kérjük az Úr segítségét és kegyelmét.

E kihívásokkal teli folyamatban szerzett tapasztalata-
inkból tanulva, szeretnénk néhány javaslatot tenni.
Nagyon fontos, hogy ne megfontolatlanul és figyelmet-
lenül próbáld meg jóvátenni a hibákat. Ugyanilyen fon-
tos, hogy ne halogasd a hibák jóvátételét! Nagyon sok
felépülŒ személy visszaesett, amikor engedték, hogy a
félelem visszatartsa Œket a 9. lépés megtételétŒl.
Imádkozz az Úrhoz útmutatásért, és konzultálj egy
megbízható tanácsadóval, hogy segítsen elkerülnöd
ezeket a csapdákat.

Néha kísértést fogsz érezni arra, hogy elkerüld a listá-
don szereplŒ egyes emberekkel való találkozást. Azt
javasoljuk, hogy gyŒzd le ezt a kísértést, kivéve, ha tör-
vény által megszabott korlátozás miatt nem találkozhatsz
valakivel. Az alázatos lelkület és az Œszinte érzés helyre-
hozhatja az összetört kapcsolatokat, ha ésszerı keretek
között teszel erŒfeszítéseket arra, hogy találkozz az
adott személlyel. Add az emberek tudtára, hogy azért
akarsz találkozni velük, hogy jóvá tedd az elkövetett
hibákat. Tartsd tiszteletben a kérésüket, ha azt mondják,
hogy inkább nem szeretnének beszélgetni az ügyrŒl. Ha
lehetŒséget adnak a bocsánatkérésre, röviden és konk-
rétan idézd fel, te hogyan emlékszel a helyzetre. Nem
szükséges részletekbe bocsátkozni. Nem az a cél, hogy
elmagyarázd vagy leírd, hogy te miként látod a dolgokat.
A cél az, hogy beismerd az általad elkövetett hibákat,
kérj bocsánatot, és ahol csak lehetséges tedd azokat

jóvá. Ne vitatkozz az emberekkel, és ne kritizálj senkit,
még akkor sem, ha nem kedvezŒen vagy megfelelŒen
reagálnak a közeledésedre. Alázatos lelkülettel közeledj
minden egyes emberhez, kibékülést ajánlva, de soha
nem az önigazolás szándékával.

Vannak olyan tettek, melyekért különösen nehéz
bocsánatot kérni. Olyan esetek is felmerülhetnek,
amelyek jogi következményekkel járhatnak, ilyen
lehet például a becstelenség vagy a komoly szexuális
bınök. ElŒfordulhat, hogy kísértést fogsz érezni arra,
hogy túlreagáld ezeket a helyzeteket, vagy arra, hogy
kifogásokat keresve elkerülhesd a jóvátételt. MielŒtt
nekilátsz rendezni ezeket a komoly ügyeket, imádsá-
gos lelkülettel kérj tanácsot az egyházi vezetŒktŒl
vagy szakemberektŒl!

Lehetnek olyan esetek is, amelyeket nem tudsz köz-
vetlenül jóvátenni. Az adott személy már lehet, hogy
halott, vagy nem tudod felkutatni, hogy hol él. Ezekben
az esetekben is tehetsz jóvátételt közvetve. Írhatsz egy
levelet az adott személynek, amelyben kifejezed sajnála-
todat és a békülési szándékodat, még akkor is, ha a leve-
let nem lehet kézbesíteni. Tehetsz felajánlást a személy
kedvenc szeretetszolgálatának. Kereshetsz valakit, aki rá
emlékeztet, és segíthetsz neki. Esetleg névtelenül segít-
hetsz az egyik családtagjának.

ElŒfordulhat, hogy a másik személy felkeresése vagy
a jóvátétel felajánlása fájdalmat vagy egyenesen kárt
okoz annak a személynek. Ha érzésed szerint ez a hely-
zet, akkor még mielŒtt bármit teszel, beszéld meg az
ügyet egy megbízható tanácsadóval. Soha nem szabad,
hogy a felépülésnek ez a szakasza további kárt okozzon
valakinek. Vannak olyan esetek, amikor olyan kárt okoz-
tunk, amelynek a helyrehozása meghaladja az emberi
képességet. Neal A. Maxwell elder így beszélt ennek
valóságáról: „Néha… a szó szoros értelmében nem
lehetséges a jóvátétel, például amikor valaki egy másik
ember hitének vagy erényének elvesztéséhez járult
hozzá. Ilyen esetekben a kompenzáló jóvátételt inkább
az ettŒl fogva mutatott példaértékı igazlelkıség jelenti”
(in Conference Report, Oct. 1991, 41; vagy Ensign,
Nov. 1991, 31). Abban a pillanatban, amikor elhatáro-
zod, hogy új életmódod eszközeként magadévá teszed
ezeket az igaz tantételeket, el is kezdted a jóvátételt.

Miután a legtöbb múltbeli cselekedetedet már jóvá-
tetted, még mindig lehet egy-két ember, akivel érzésed
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szerint nem tudsz szembe nézni. Ne keseredj el!
Sokunknak voltak hasonló élményei. Azt javasoljuk,
hogy Œszinte imában tárd fel az érzéseidet az Úr elŒtt.
Ha a félelem vagy a harag miatt továbbra is túlságosan
félsz szembe nézni az adott személlyel, akkor halaszd el
a vele való találkozásodat. A negatív érzések legyŒzése
érdekében imádkozhatsz jószívıségért, és tekints úgy a
személyre, ahogy az Úr tekint rá. Keress pozitív okokat,
amiért a jóvátétel és a kibékülés segíthet. Ha megte-
szed ezeket a dolgokat és türelmes vagy, az Úr megte-
remti az alkalmat, valamint képessé tehet arra és azzá is
tesz – az Ã saját módján, a maga idejében –, hogy a lis-
tádon szereplŒ összes emberrel ki tudj békülni.

Miután a lehetŒ legjobb képességeid szerint elvégez-
ted a 9. lépést, minden tŒled telhetŒt megtettél azért,
hogy összhangba hozd magad az Úr parancsolataival. Egy
új, nem saját magadba, hanem Isten szeretetébe vetett
reménnyel teli életet kezdtél el megtapasztalni. Eljutottál
az alázat legmélyebb pontjára, ahol az Úr várt rád, hogy
magához ölelhessen. Minden tŒled telhetŒt megtettél
annak érdekében, hogy meggyógyítsd a kapcsolataidat
és kibékülj másokkal. Most már legalább részben belép-
tél az Ã nyugalmába; és az ott maradás lett a legnagyobb
vágyad. Megtanultad, hogyan kell jobban felismerni és
követni azokat a személyes kinyilatkoztatásokat, amelyek
elvezetnek oda, hogy összhangban tudj élni Isten Œsi és
modern prófétáinak tanításaival. Még a legnehezebb pil-
lanataidban is egy újfajta békességet érzel. Megtanultad,
hogyan kell elnyerni azt az áldást, amelyrŒl Pál ezt írta:
„És az Istennek békessége, mely minden értelmet felül
halad, meg fogja Œrizni szíveiteket és gondolataitokat a
Krisztus Jézusban” (Filippibeliek 4:7).

Gyakorlati lépések

Szeress másokat; ne ítélj meg másokat; fogadd
el az egyházi elhívásokat és fizess tizedet és fel-
ajánlásokat!

A múltban lehet, hogy csak azért gyakoroltad a vallá-
sodat, mert féltél Isten ítéletétŒl vagy attól, hogy mások
mit gondolnak rólad. Talán kötelességtudatból voltál
tevékeny. Ma felismered, hogy a szolgálat egy módja
annak, hogy Krisztushoz jöjjünk és kifejezzük az Isten
iránti szeretetet. Kifejezi továbbá, hogy állandóan szük-
ségünk van az Ã hatalmára, és hogy hálásak vagyunk az
Ã isteni segítségéért. Gondold végig, hogy vajon az
egyházban gyakorolt tevékenységedet még a félelem
vagy a kötelességtudat motiválja-e, vagy az már a
Krisztusban vetett újjászületett hited gyümölcse!

Keress módokat a szolgálatra, bárhol is légy! Válj
érdemessé arra és állj rendelkezésre, hogy egyházi elhí-
vásban vagy más módokon szolgálhass! Amennyiben
szolgálod a testvéreidet, és szóval és példamutatással
tanítod Œket, megosztod velük az Ã élŒ valóságát az
életedben. (Lásd Máté 25:40; János 13:34–35; János
15:15; Móziás 2:17.)

Légy hajlandó megtenni minden szükséges
dolgot a jóvátételhez!

A 9. lépés közben nem szabad elcsüggedned, ha
mások nem fogadják jól a bocsánatkérésedet, vagy
nem hiszik el, hogy valóban megváltoztál. A jóvátétel-
hez idŒre és türelemre van szükség. Adj idŒt másoknak
rájönni, hogy ez alkalommal más a helyzet. Már nem
üres ígéreteket teszel; úgy élsz, hogy teljes mértékben
meg tudj szabadulni a függŒségedtŒl és a jellembeli
gyengeségeidtŒl. Az önmegtartóztatás és a megválto-
zott viselkedés végül úgyis magukért beszélnek.

Tanulás és megértés
Ezek a szentírások és egyházi vezetŒktŒl származó
kijelentések segíthetnek a 9. lépés megtételében.
Használd a szentírásokat és a kérdéseket az elmél-
kedéshez, a tanulmányozáshoz és az íráshoz! Légy
Œszinte és konkrét, amikor írsz!

Jóra ösztönözni másokat

„[A]zt mondja nekem az Úr Lelke: Parancsold meg
gyermekeidnek, hogy jót tegyenek, különben sok
ember szívét vezetik a pusztulásba; Istent félve meg-
parancsolom tehát neked, fiam, hogy tartózkodj a
gonoszságaidtól;

Hogy fordulj az Úrhoz teljes elméddel, lelkeddel és
erŒddel; hogy ne vezesd gonosz cselekedetekre több
ember szívét; hanem inkább térj vissza hozzájuk, és
ismerd be a hibáidat és a helytelen dolgokat, amiket
tettél” (Alma 39:12–13).

• Az egyik legsúlyosabb kár, amit másoknak okoz-
tunk az volt, hogy a hatásunk miatt Œk maguk is
függŒkké váltak. Írj azokról az emberekrŒl az éle-
tedben, akiket ilyen módon befolyásoltál.

54



• Honnan tudsz bátorságot szerezni ahhoz, hogy
úgy tudj szembe nézni ezekkel az emberekkel,
ahogy Alma tanította ezekben a versekben?

MeggyŒzés vagy kényszer

„[A]ki jönni akar, az jöhet és szabadon vehet az élet
vizébŒl; és aki nem akar jönni, az nincs rákénysze-
rítve, hogy jöjjön; de az utolsó napon az tettei szerint
állíttatik vissza hozzá” (Alma 42:27).

• A 9. lépés megtételének számos indokolt oka van.
Soha ne higgy az ésszerısítgetésben vagy abban
a hazugságban, hogy nincs választásod. A függŒ-
ségbŒl való felépülés program a meggyŒzés, nem
pedig a kényszer programja. Írd le, hogy érzésed
szerint meggyŒzŒdésbŒl vagy kényszerbŒl végzed-
e el a 9. lépést. Milyen okok szólnak a meggyŒzŒ-
dés mellett az idézett versben?

Felkészülés az Istennel való találkozásra

„[Sz]eretném, ha elŒrelépnétek, és nem keményítené-
tek meg többé a szíveteket; mert íme, most van szaba-
dulásotok ideje és napja; ha tehát bınbánatot tartotok
és nem keményítitek meg a szíveteket, akkor a meg-
váltás nagy terve rögtön érvénybe lép számotokra.

Mert íme, az embereknek ez az élet a felkészülés
ideje az Istennel való találkozásra; igen, íme, ez az
élet a napja annak, hogy az emberek elvégezzék a
munkáikat” (Alma 34:31–32).

• Mi mást érsz még el azzal, ha meglágyítod a szí-
vedet és hozzáfogsz, hogy jóvátedd a hibáidat?
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• Hogyan növekszik a jóvátételre való hajlandósá-
god, amikor rájössz, hogy ezáltal az Istennel való
találkozásra is készülsz?

Tevékenység az egyházban

„[Móziás fiai] bejárták Zarahemla egész földjét…, buz-
gón igyekezve mindazt a kárt helyrehozni, amit az egy-
háznak okoztak vala, megvallván minden bınüket, és
hirdetvén mindazon dolgokat, melyeket láttak vala, és
elmagyarázva a próféciákat és a szentírásokat minda-
zoknak, akik hallani akarták Œket” (Móziás 27:35).

• Sokan a függŒségük miatt nem járnak tovább az
egyházba. Néhányan mások hibáival indokolják
azt, hogy csak korlátozott mértékben hajlandók
tevékenynek lenni. Írd le a saját tapasztalataidat
Az Utolsó Napok Szentjeinek Jézus Krisztus
Egyházában való tevékenységedrŒl.

• Hogyan segített neked a Szabadítóhoz való köze-
lebb kerülésed újra azt érezni, hogy az Ã egyhá-
zához tartozol?

• Hogyan segít neked a jóvátételben és a teljes fel-
épülésben az, hogy tevékeny vagy az egyházban?

Készséges jóvátétel

„Amennyire csak lehetséges helyre kell állítanod
mindazt, amit elloptál, amiben kárt tettél vagy amit
megszentségtelenítettél. A készséges jóvátétel kézzel-
fogható bizonyíték az Úr számára azon elkötelezettsé-
gedrŒl, hogy minden tŒled telhetŒt megteszel a
bınbánat érdekében” (Richard G. Scott, in Conference
Report, Apr. 1995, 102; vagy Ensign, May 1995, 76).

• Írd le, hogy a 9. lépés elvégzése hogyan bizo-
nyítja nemcsak az Úrnak, hanem magadnak és
másoknak is azt, hogy alázatos és Œszinte élet
mellett kötelezted el magad!
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A szíved szándékai

„[A]ki bınbánatot tart és az Úr parancsolatait cselekszi,
annak megbocsáttatik” (T&Sz 1:32).

• A jóvátételek közben olyan emberekkel is szembe
kell nézned, akik nem fognak megbocsátani neked.
Esetleg még mindig megkeményítik ellened a szívü-
ket, vagy talán nem bíznak a szándékaidban.
Miként segít ez tudnod azt, hogy az Úr akkor is érti
a szíved igaz szándékát, elfogadja a bınbánatodat,
és helyreállít mindent, ha a többi ember nem?

Amit a Szabadító tehet érted

„Az emberek nem bocsáthatják meg saját bıneiket;
nem tisztíthatják meg magukat bıneik következményei-
tŒl. Az emberek felhagyhatnak a bınökkel és tehetnek

jót a jövŒben, és ezen cselekedeteiket az Úr el is
fogadja, és figyelemre méltatja majd. De ki fogja kija-
vítani a rosszat, amelyet maguk és mások ellen tettek,
amelyet úgy tınik, saját maguktól lehetetlen helyrehoz-
niuk? Jézus Krisztus engesztelése által a bınbánók vét-
kei eltöröltetnek; és bár azok karmazsinvörösek voltak,
olyan fehérré lesznek, mint a gyapjú. Ezt az ígéretet
kaptátok” (Joseph F. Smith, Gospel Doctrine, 5th ed.
[1939], 98–99).

• Amikor azon igyekszel, hogy jóvátedd a múlt
hibáit, ne hagyd, hogy elcsüggesszenek az ehhez
hasonló gondolatok: „Ez teljesen lehetetlen!
Kizárt, hogy kellŒen helyre tudnám hozni mindazt,
amit ennek az embernek okoztam!” Noha ez talán
igaz, mégis gondolj Jézus Krisztus hatalmára,
amely kijavíthatja azokat a hibákat, amelyeket te
magad nem tudsz kijavítani. Írd le, miért szüksé-

ges bízni abban, hogy Jézus Krisztus meg fogja
tenni azt, amit te nem tudsz megtenni.

• Milyen módokon tudod kimutatni az Úrnak, hogy
bízol Benne? Hogyan tudod növelni ezt a bizalmat?
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NAPONKÉNTI SZÁMADÁSI
KÖTELEZETTSÉG

Kulcstantétel: Folytasd a személyes leltár készí-
tését, és haladéktalanul ismerd be, amikor
hibázol!

Mire elérkezel a 10. lépéshez, teljes mértékben fel-
készültél egy újfajta életre. Az elsŒ 9 lépés egy

olyan élet mintáját segített elsajátítanod, amely lelki tan-
tételeken nyugszik. Ezek a tantételek válnak most azzá az
alappá, amelyre az életed hátralévŒ részét fogod építeni.

Az elsŒ 9 lépés elvégzésével evangéliumi tantételeket
alkalmaztál: többek között az Úr Jézus Krisztusba vetett
hit és a bınbánat tantételét. Csodálatos változásokat
láthattál bekövetkezni az életedben. Megtapasztaltad a
szeretetet és a toleranciát, és kifejlesztetted a békesség
utáni vágyat. A függŒséged iránti vágyad szinte teljesen
elmúlt. Amikor kísértés ér, gyakran inkább visszaret-
tensz a függŒségtŒl, semmint vágyakoznál arra. Alázatot
érzel és csodálatot, hogy Mennyei Atyánk megtette
mindazt, amit egyedül nem tudtál megtenni.

Az utolsó 3 lépés segíteni fog megtartanod az újon-
nan kialakított lelki beállítottságú életmódodat, ezért
ezeket gyakran megtartó lépéseknek nevezzük.

Az életen át tartó önkiértékelés nem számít új elvnek.
A Mormon könyvében Alma azt tanította, hogy a szívben
történŒ hatalmas változás fenntartásához erŒfeszítésekre
van szükség. Több versben is rámutatott arra, hogy az
életben folyamatosan szükség van az Œszinte és imádsá-
gos lelkülettel végzett önértékelésre és az azt követŒ
azonnali bınbánatra (lásd Alma 5:14–30). Ahhoz, hogy
meg tudd Œrizni mindazt, amire szert tettél, lelkileg jó
állapotban kell maradnod. Ezt úgy teheted meg, hogy
olyan kérdéseket teszel fel magadnak az érzéseidrŒl,
a gondolataidról, a motivációidról és a viselkedésedrŒl,
amilyeneket Alma javasolt. A naponta végzett önkiértéke-
léssel megakadályozhatjuk, hogy a tagadás és az önelé-
gültség hibájába essünk.

Ahogy a 4. és 5. lépésben megtanultad, a kizárólag a
viselkedésedet felsoroló leltár nem elégséges a szíved
megváltoztatásához. A gondolataidat és az érzéseidet is
meg kell vizsgálnod. Ez az alapelv a 10. lépésre is igaz.
Továbbra is figyelj a kevélység minden formájára, és alá-
zatosan tárd a gyengeségeidet Mennyei Atyád elé, ahogy

azt a 6. és 7. lépésben megtanultad. Ha aggodalmat,
önsajnálatot érzel, ha nyugtalan, gondterhelt vagy szo-
morú vagy, ha a test gondolata szerint élsz, vagy ha féle-
lem tölt el, tüstént fordulj az Atyához, és engedd meg
Neki, hogy a békesség érzésére cserélje ezeket a gondo-
latokat.

Amennyiben odafigyelsz a gondolataidra és az érzé-
seidre, felfedezheted az esetleg még megmaradt nega-
tív hiedelmeidet is. Kérd meg Mennyei Atyádat, hogy
szabadítson meg ezektŒl. A 10. lépés során többé nem
kell a bizonyítgatáshoz vagy az ésszerısítgetéshez folya-
modnod, illetve többé nem kell semmit és senkit hibáz-
tatnod. Az lesz a célod, hogy nyitva tartsd a szívedet, az
elméddel pedig a Szabadító által tanított leckékre össz-
pontosíts.

A legtöbben úgy követjük a 10. lépést, hogy minden
egyes nap leltárt készítünk. A napod megtervezése köz-
ben imádságos lelkülettel vizsgáld meg a motivációidat.
Vajon túl sokat vagy túl keveset teszel? Gondoskodsz-e
az alapvetŒ lelki, érzelmi és fizikai szükségleteidrŒl?
Szolgálsz-e másokat?

Tedd fel magadnak ezeket vagy az ehhez hasonló
kérdéseket, miközben arra törekszel, hogy a napod ki-
egyensúlyozott és nyugodt legyen. A nap folyamán pedig
gyorsan megálljt parancsolhatsz azoknak a negatív gon-
dolatoknak és érzéseknek, amelyek azzal fenyegetnek,
hogy erŒt vesznek rajtad. A nagyon stresszes helyzetek-
ben különösképpen figyelj a régi viselkedési formákra
vagy gondolkodásmódodra.

Vannak emberek, akik a mindennapi életbŒl való
kiszakadásként tekintenek erre a leltárra. A leltárkészí-
tés alatt szakíts idŒt arra, hogy a közvetlen helyzetedre
vonatkoztasd azokat a tantételeket, amelyeket a lépések
követése közben tanultál. Hamarosan eszedbe fog jutni,
hogy milyen létfontosságú az Úrra támaszkodni a fel-
épülésed érdekében tett összes erŒfeszítésed során.
Krízis idején a következŒt mondhatod magadnak:
„Milyen jellembeli gyengeségem idézte elŒ a problé-
mát? Melyik tettemmel idéztem elŒ a problémát? Van-
-e olyan dolog, amit színlelés nélkül mondhatok vagy
tehetek annak érdekében, hogy a probléma megoldá-
sára tiszteletteljes megoldást találjak a saját magam és
más emberek részére? Az Úr rendelkezik minden hata-
lommal. Lecsillapodok, és bízok Benne.”

10.  LÉPÉS
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Ha megsértettél egy másik embert, akkor amilyen
gyorsan csak lehet, tedd jóvá a dolgot! Tedd félre a
kevélységet, és emlékeztesd magad, hogy Œszintén azt
mondani, „én hibáztam”, gyakran legalább annyira fon-
tos szerepet játszik egy kapcsolat helyrehozásában,
mint azt mondani, hogy „szeretlek”.

MielŒtt lefekszel, vizsgáld át az egész napodat.
Kérdezd meg magadtól, hogy kell-e még tanácskoznod
az Úrral valamilyen negatív viselkedéssel, gondolattal
vagy érzéssel kapcsolatban! Az Úrral való tanácskozáson
kívül beszélhetsz egy tanácsadóval vagy a programban
részt vevŒ baráttal, valaki olyannal, aki tárgyilagosan
tudja megítélni a gondolkodásmódodat.

A másokkal való kapcsolataidban továbbra is el fogsz
követni hibákat, de a 10. lépés elkötelezettségének
pont az a lényege, hogy felelŒsséget kell vállalni a hibá-
kért. Amennyiben minden egyes nap átvizsgálod a gon-
dolataidat és tetteidet, és megoldod azokat, akkor a
negatív gondolatok és érzések nem fogják elérni azt a
mértéket, amely már veszélyeztetné a függŒségtŒl való
önmegtartóztatásodat. Nem kell többé az Úrtól és
másoktól elszigetelten élned. ElegendŒ erŒd és hited
lesz, hogy szembe tudj nézni a nehézségekkel, és le
tudd gyŒzni azokat. Örülhetsz a fejlŒdésednek, és bíz-
hatsz abban, hogy a gyakorlás és a türelem biztosítani
fogják a folyamatos felépülést.

Gyakorlati lépések

Vegyél részt papsági interjúkon az önkiértéke-
lésre való elkötelezettséged részeként; folytasd
a többi egyháztaggal való kapcsolataid megerŒ-
sítését!

Mindannyian emlékszünk azokra az idŒkre, amikor
féltünk Œszintén szembenézni a saját viselkedésünkkel.
Sokan az ilyen pillanatok elkerülése végett korlátoztuk
az egyházi életben való részvételünket. Viszont ahogy
haladtunk elŒre a szigorú Œszinteség programjában,
kezdtük megérteni az önkiértékelés értékét.

Többé már nem félünk az önkiértékelés azon alkal-
maitól, amelyek az egyházban való tevékenységünknek
köszönhetŒen merülnek fel. Most már képesek vagyunk
értékelni Joseph B. Wirthlin elder tanítását a Tizenkettek
Kvórumából:

„Az érdemességi interjúk, az úrvacsorai gyılés, a
templomba járás és a többi egyházi gyılés mind része
annak a tervnek, amelyet az Úr azért készített a szá-
munkra, hogy oktassa a lelkünket, és hogy segítsen

kialakítani azokat az egészséges szokásokat, amelyek
segítségével folyamatosan ellenŒrizni tudjuk viselkedé-
sünket, hogy megmaradhassunk a hit ösvényén.
Lelkünk rendszeres „megvizsgálása” segít nekünk sike-
resen megküzdeni életünk különféle élményeivel.

[…] Mindannyiunk… hasznára válhat, ha mélyen a
szívünkbe nézünk a hódolat és az ima áhítatos percei-
ben, és feltesszük magunknak ezt az egyszerı kérdést:
»Igaz vagyok-e?«

Sokkal erŒteljesebbé és hatékonyabbá válik a kérdés,
ha teljesen Œszintén válaszolunk, és ha ez arra ösztönöz
bennünket, hogy ha kell, bınbánat által változtassunk az
irányunkon, ami segít megmaradnunk a hit ösvényén”
(in Conference Report, Apr. 1997, 20; vagy Ensign, May
1997, 17).

Amennyiben kihasználod ezeket az alkalmakat az
önkiértékelésre, észre fogod venni, hogy növekedni fog
az egyházi közösségben élŒ testvéreid iránt szereteted.

Naponta vizsgáld meg a gondolataidat, szavai-
dat és cselekedeteidet; azonnal javíts ki minden
hibát!

A 10. lépés képviseli azon igazság elfogadását, hogy
továbbra is lelki tantételek szerint kell élned. Ha eltéve-
lyedsz ezektŒl, azonnal tarts bınbánatot és rögtön kérd
meg Istent, hogy a Lelke által állítsa helyre a benned
lévŒ békességet. Az Œszinteség és az alázat megerŒsít-
het téged. Miközben megkéred, hogy segítsen neked
lelkileg tisztának maradnod, egyre inkább tudatában
leszel annak, hogy Mennyei Atyád jelen van az életed-
ben. Megtanulod értékelni a fejlŒdést, és megtanulod
megbocsátani magadnak és másoknak a tökéletlensége-
ket. Nem lesz többé vágyad arra, hogy haragban legyél
bármivel vagy bárkivel. Az önkiértékelés az életed
részévé válik, ha napról napra hagyod elszállni a félel-
meidet és legyŒzöd a kísértéseket.

Tanulás és megértés
Tanulmányozd a következŒ szentírásokat és egyházi
vezetŒktŒl származó kijelentéseket! Használd a szent-
írásokat, a kijelentéseket és a kérdéseket az elmélke-
déshez, a tanulmányozáshoz és az íráshoz! Légy
Œszinte és konkrét!

Ügyelj a gondolataidra, szavaidra és
cselekedeteidre!

„[H]a nem ügyeltek magatokra, és a gondolataitokra,
és a szavaitokra, és a cselekedeteitekre, és nem tart-
játok be Isten parancsolatait, és nem maradtok meg,
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méghozzá életetek végéig, annak hitében, amit Urunk
eljövetelérŒl hallottatok, akkor el kell vesznetek. És
most, Ó ember, emlékezz, és el ne vessz” (Móziás
4:30).

• Veszélyes vagy halálos lehet, ha vezetés közben
nem figyelsz oda, mit teszel: Hogyan segíthet a
10. lépés ébren és ébernek maradnod, hogy tisz-
tában lehess azzal, hová is vezet az életed?

• Írd le a gondolataidat arról, mit jelent „önmegfi-
gyelŒnek” lenni! Hogyan segít az önkiértékelés
elkerülnöd, hogy visszacsússz a függŒségeidbe
(és lelked elvesszen)?

Alázat és önfegyelem

„Áldottak… azok, akik megalázkodnak anélkül, hogy
alázatosságra kényszerülnének” (Alma 32:16).

• Úgy tudsz kényszerítés nélküli alázatot gyakorolni,
hogy hajlandó vagy még azt megelŒzŒen elızni a
negatív gondolatokat, hogy azokból sértŒ viselkedés

születne. Írj a hajlandóságodról, hogy kész vagy
alázatot gyakorolni! Próbáld meg egy teljes napig
elızni az összes negatív gondolatod! Milyen 
áldásokkal jár ez a számodra?

Élj a jelenben!

„Minél felvilágosultabb egy ember, annál inkább keresi
a bınbánat ajándékát, és annál keményebben igyek-
szik megszabadítani magát a bıntŒl, amikor nem felel
meg az isteni elvárásnak. […] Ennek következtében az
istenfélŒ és az igazlelkı emberek bınei folyamatosan
megbocsáttatnak, mivel minden egyes nap és minden
egyes órában bınbánatot tartanak és újra keresik az
Urat” (Bruce R. McConkie, Doctrinal New Testament
Commentary, 3 vols. [1966–73], 3:342–43).

• A lépésekben felvázolt tantételek szerinti élet
egyik leghasznosabb – szellemi, érzelmi és lelki –
hatása, hogy megtanulsz a jelenben élni. Hogyan
segít a 10. lépés szükség esetén akár óráról
órára megbirkóznod az élettel?

• Ezen tantételek alkalmazásánál, miben segít az a
tudat, hogy egyszerre csak az adott napra kell
koncentrálnod?



Folyamatos bınbánat és megbocsátás

„[A]mikor bınbánatot tartottak és igaz szándékkal
megbocsátásra törekedtek, akkor meg lett bocsátva
nekik” (Moróni 6:8).

• Az Úr hajlandó minden alkalommal megbocsátani,
ha bınbánatot tartasz. Ez a tudat bátorságot adhat,
hogy újra megpróbáld, ha kudarcot vallottál valami-
ben. Írd le, hogy szerinted mit jelent igaz szándékkal
megbánni a bınödet és megbocsátást keresni!

A lelki fejlŒdésed folytatása

„[Sz]eretném, ha alázatosak lennétek, engedékenyek
és gyengédek; könnyen kérlelhetŒek; tele türelemmel
és hosszútıréssel; minden dologban mértékletesek”
(Alma 7:23).

• Bárki öntötte szavakba a „Gyakorlat teszi a mes-
tert” közmondást, azt nem említette, hogy mennyi
türelemre van szükség a folyamatos gyakorláshoz.

Hogyan biztosítja a naponkénti önkiértékelés és
jóvátétel, hogy folyamatos legyen az alázatossá-
god és a lelki fejlŒdésed?

„[Í]me, az utolsó napokban, […] mindazok, akik erre
a földre jönnek és azok is, akik más földeken lesznek,
igen, méghozzá a föld minden földjén, íme, megrésze-
gülnek a gonoszságtól és mindenféle utálatosságtól.

[…] [Í]me, mindannyian, akik gonoszságot cseleked-
tek, ámuljatok és bámuljatok, mert felkiáltotok és sírni
fogtok; igen, részegek lesztek, de nem bortól, tánto-
rogni fogtok, de nem az erŒs italtól” (2 Nefi 27:1, 4).

„És mire eljött az éjszaka, a dühtŒl addigra megré-
szegedtek, miként bortól részegedik meg az ember;
és ismét kardjaik mellett aludtak” (Ether 15:22).

• Ezekben a versekben az emberekre azt mondták,
hogy részegek, de nem a bortól. A függŒségbŒl
felépülŒ emberek gyakran úgy utalnak az ilyen
helyzetekre, hogy „száraz részegség”. Írj arról, ha
hajlamos vagy a haragtartásra, vagy ha vannak
benned más sértŒ érzések!
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• Miként segít legyŒzni az ezekre való hajlamossá-
godat a nap végén elvégzett leltározás?

Egész életen át tartó fejlŒdés

„Még mindig úgy érzem, be kell láttatnom az utolsó
napi szentekkel, hogy szükség van az evangéliumi tan-
tételek szigorú alkalmazására az életünkben, a visel-
kedésünkben és a szavainkban és mindenben, amit
teszünk. Ehhez pedig teljes emberre és arra van szük-
ség, hogy az egész életünket a fejlŒdésnek szenteljük,
hogy úgy ismerhessük meg az igazságot, ahogy az
Jézus Krisztusban van” (Brigham Young, Discourses of
Brigham Young, sel. John A. Widtsoe [1954], 11).

• E lépések megtételét pontosan az evangélium tanté-
teleinek „szigorú alkalmazásaként” jellemezhetjük.
Hogyan segít neked az egész életen át tartó fejlŒ-
désre szentelned magad az, ha hajlandó vagy
naponként, minden szinten – tettek, gondolatok,
érzések és hitelvek szerint – kiértékelni saját magad?
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SZEMÉLYES 
KINYILATKOZTATÁS

Kulcstantétel: Igyekezz imával és elmélkedéssel
megismerni az Úr akaratát, és erŒt szerezni
annak kivitelezéséhez!

Miközben tanulmányoztuk és elvégeztük a felépülés
lépéseit, egyre jobban megismertük és elfogadtuk

az alázatosságra és Isten akaratának elfogadására alapo-
zott életet. Eltıntek azok a haragos és zavaros idŒk, ami-
kor, ha egyáltalán mondtunk is imát, azt kizárólag makacs
akaratosságból vagy nyafogó önsajnálatból tettük. Olyan
életet kezdtünk élni, amely hıen tükrözte Ezra Taft
Benson elnök prófétai tanácsát: „Az legyen az állandó és
legtöbbször visszatérŒ kérdés az elménkben, amely éle-
tünk minden gondolatát és cselekedetét megérinti,
hogy: »Uram, mit akarsz, hogy cselekedjem?« (Csel. 9:6).
Erre a kérdésre a válasz kizárólag Krisztus világosságán
és a Szentlelken keresztül érkezik. Szerencsések azok,
akik úgy élnek, hogy mind a kettŒ jelen van az életük-
ben” (“Jesus Christ—Gifts and Expectations,” Ensign,
Dec. 1988, 2).

A 11. lépés során egy életre elköteleztük magunkat,
hogy napról napra arra fogunk törekedni, hogy megis-
merjük az Úr akaratát, és hogy elég erŒnk legyen arra,
hogy azt végre is tudjuk hajtani. Leginkább arra vágy-
tunk, hogy fejleszthessük azon képességünket, amellyel
útmutatást nyerhetünk a SzentlélektŒl, és az életünket
azzal összhangban tudjuk élni. Ez a vágy teljesen ellen-
kezŒje volt annak a hozzáállásnak, amellyel akkor ren-
delkeztünk, amikor még a függŒségeink rabja voltunk.

Ha olyan voltál, amilyen mi, akkor a felépülés kez-
dete elŒtt még te is azt gondoltad, hogy a remény, az
öröm, a békesség és a megelégedettség világi forrásból
fog származni. Bármi is volt a konkrét függŒséged –
alkohol, kábítószerek, szex, szerencsejáték, becstelen
pénzköltés, egészségtelen táplálkozás vagy egy másik
személytŒl való függŒség –, megpróbáltál boldogulni
egy világban, ahol zavarodottnak, elveszettnek és egye-
dül érezted magad. Amikor mások megpróbáltak sze-
retni téged, te talán ezt érezni sem tudtad. Az Œ
szeretetük soha nem volt elegendŒ. Semmi nem tudta
csillapítani azt a fajta éhséget, amit éreztél. Ahogy a fel-
épülés tantételei szerint kezdtél élni azonban, a szíved
és az életed megváltozott.

Elkezdted megérteni és megbecsülni azt a tényt,
hogy szükséged van a Szabadítóra, Jézus Krisztusra, és
az életedben betöltött szerepére, és kincsként Œrizni
Krisztus világosságát. Elkezdted felismerni, hogy nem te
beszélsz be valamit magadnak, amikor úgy érzed, hogy a
lelkiismereted vezérel téged. Bármennyire ügyetlennek
és gyakorlatlannak érezted is magad a kezdetekben,
most már Krisztus nevében imádkozol az Atyához, hogy
szorosabb kapcsolatot tudj kialakítani vele. Tudatosan
keresni kezdted „azt a Jézust, akirŒl a próféták és az
apostolok írtak” (Ether 12:41).

Tanulmányozod a szentírásokat, mert azok minden
esetben Róla tesznek bizonyságot, különösképpen a
Mormon könyvét. A Mormon könyvében szereplŒ pró-
féták egyik bizonyságukban a másik után tettek tanúsá-
got arról, hogy az Atya jobb megismerése és megértése
a Szentlélek segítségével történik. Kísérletet tettél a
szentírásokkal és igaznak találtad azokat. Az ima és az
elmélkedés az új életed lételemévé vált. Míg az ima és
az elmélkedés egykor elhanyagolt kötelesség volt, most
szíved vágya lett, hogy legalább reggel és este letérdelj
az Atya elé, és a Jézus Krisztusért és a Szentlélekért
érzett hálával kiöntsd Neki a szíved.

Miközben elvégzed a 11. lépést, még jobban felisme-
red azt, hogy a Szentlelken keresztül tudást vagy kinyi-
latkoztatást kapsz arról, hogy mit akar az Atya tŒled.
Az engesztelésen keresztül hatalmat (vagy kegyelmet)
nyersz arra, hogy végrehajtsd az Atya akaratát. Tudni
fogod, hogy három dicsŒséges személy – az Atyaisten,
Jézus Krisztus és a Szentlélek – áldását és támogatását
élvezheted, akik hatalmukat és céljukat egyesítve azon
fáradoznak, hogy elŒidézzék a halhatatlanságodat és az
örök életedet.

Miközben tanulmányozod a szentírásokat, imádko-
zol róluk és elgondolkozol rajtuk, gyarapodni fog azon
képességed, hogy ellen tudj állni a kísértéseknek. A
kinyilatkoztatások elnyerésének elsajátítása gyakorlatot
és türelmet igényel. Erre úgy tudod felkészíteni magad,
hogy tanulmányozod, mit mondtak a próféták és az
apostolok, és megpróbálsz a tanításaik szerint élni. Úgy
tudod felkészíteni magad, hogy készen állsz elnyerni és
leírni a kapott útmutatásokat, valamint elgondolkodni
rajtuk és követni azokat. Amikor a kapott áldásokért
kifejezed háládat az Úrnak, sokkal nagyobb mértékben
leszel képes útmutatásokat kapni.

11.  LÉPÉS



Amennyiben távol tartod magad a függŒségektŒl,
sokkal nagyobb mértékben leszel képes útmutatást
kapni a SzentlélektŒl. Dallin H. Oaks elder, a Tizenkét
Apostol Kvórumából, azt tanította: „A Szentlélek meg-
véd minket a megtévesztéstŒl, de e csodás áldás felis-
meréséhez mindig minden szükségeset meg kell
tennünk, hogy a Lélek velünk maradjon. Be kell tarta-
nunk a parancsolatokat, útmutatásért kell imádkoz-
nunk, el kell járnunk az istentiszteletre és vennünk kell
az úrvacsorából. És soha semmi olyat nem szabad ten-
nünk, amivel elıznénk a Szentlelket! Konkrétan szólva:
kerülnünk kell a pornográfiát, az alkoholt, a dohányt és
a kábítószereket, és mindig, mindig kerülnünk kell az
erkölcsi tisztaság törvényének megszegését. Soha nem
vihetünk semmi olyat a szervezetünkbe, s nem tehe-
tünk semmi olyat a testünkkel, ami elızi az Úr Lelkét,
és lelki védelem nélkül hagy a megtévesztés ellen”
(Liahóna, 2004. nov. 46.).

Az ima és az elmélkedés a félelem és a depresszió
hatásos ellenszerei. Te „csak Krisztus szava által jutot-
tat[ál] ilyen messzire, rendíthetetlen hittel benne, telje-
sen annak érdemeire támaszkodva, akinek hatalmában
áll megszabadítani” (2 Nefi 31:19). Csakis úgy tudsz
tovább fejlŒdni és lelkileg gyarapodni, hogy Jézus
Krisztus által, az Ã nevében, az Ã Lelkének támogatásá-
val az Atyához jössz. A 11. lépés képviseli azt az elköte-
lezettséget, hogy azzal javítod az Istennel ápolt
kapcsolatodat, hogy amíg élsz, minden egyes nap
törekszel az útmutatására és betartod a parancsolatait.

Gyakorlati lépések

Jöjj az Atyához Jézus Krisztus nevében útmutatá-
sért és erŒért személyes ima és elmélkedés által;
szerezd meg és tanulmányozd a pátriárkai
áldásodat!

A felépülésünk során sokan megtanultunk korán
kelni és csendesen félrevonulni, hogy tanulni és imád-
kozni tudjunk. Ha ezt eddig még nem tetted meg, üte-
mezd be az imát és az elmélkedést, esetleg reggelre. Ez
idŒ alatt Istent teheted az elsŒ helyre, mindenki és
minden más dolgot megelŒzve azon a napon. Ha fizi-
kailag képes vagy rá, akkor térdelj le. Imádkozz, gyak-
ran hangosan is, az Atyához, és törekedj arra, hogy a
Lélek vezéreljen (lásd Rómabeliek 8:26). Ezt követŒen
a szentírásokat és a modern próféták tanításait felhasz-
nálva tanulj, hogy azok irányítsák az elmélkedésedet.
Gyakran nézd át a pátriárkai áldásodat. Imádságos lel-
külettel gondolkodj el a benne található útmutatáson.

(Ha még nem kaptad meg a pátriárkai áldásodat,
beszélj a püspököddel, hogy szeretnéd megkapni.)

Miközben a naplódban feljegyzed a gondolataidat és
az érzéseidet, az írás most is az önkifejezés és az önki-
értékelés erŒteljes eszköze lehet. Lejegyezheted, hogy
benyomások formájában milyen tanács, vigasz és böl-
csesség érkezett a SzentlélektŒl.

Az imádkozást akkor se hagyd abba, amikor a sze-
mélyes elmélkedés becses ideje lejárt. A szíved és az
elméd mélyén elmondott csendes ima fogja meghatá-
rozni a gondolkodásmódodat a nap folyamán. Amikor
másokkal beszélgetsz, amikor döntéseket hozol, ami-
kor érzelmekkel és kísértésekkel kell megküzdened –
mindig tanácskozz az Úrral. Kérd, hogy állandóan
legyen veled a Lelke, hogy az útmutatásaival segítsen
neked a helyes dolgokat megtenni. (Lásd Zsoltárok
46:1; Alma 37:36–37; 3 Nefi 20:1.) 

Elmélkedj egész nap a szentírásokon és más
sugalmazott irodalmon; folyamatosan imád-
kozz!

A 11. lépés sok szempontból a 10. lépésben tett
azon erŒfeszítéseid természetes folyatása, hogy az éle-
tedben mindig tudatában legyél az igazságnak. Amikor
megtervezed a napodat, amikor nekilátsz a dolgaidnak
és amikor este nyugovóra térsz, szívedben folyamato-
san imádkozz Istenhez. Segítségképpen vedd az egyik
gondolatot, amelyet a reggeli tanulmányozáson olvas-
tál, és gyakran gondolkozz el azon a mindennapi
tevékenységeid közben. Ez a gyakorlat segíteni fog
abban, hogy az igazságra legyen hangolva az elméd.

TermészetünkbŒl fakadóan hajlamosak vagyunk a
fegyelmezetlenségre. Ha azonban Jézus Krisztusra és az
általa mutatott példára tekintesz, olyan alázatra teszel
szert, amellyel továbbra is engedelmeskedni tudsz az
Atyának. A Szabadítóhoz hasonlóan te is Œszintén azt
mondhatod majd a nap folyamán: „[L]egyen meg a te
akaratod” (Máté 26:42). Krisztus világossága fog vezetni
téged, és felkészít arra, hogy elnyerd a Szentlélek társa-
ságát. A Szentlélek társasága állandóbbá válik, és meg-
növekszik a képességed, hogy felismerd az igazságot és
bizonyságot tudj arról tenni.

Tanulás és megértés
Tanulmányozd a következŒ szentírásokat és egyházi
vezetŒktŒl származó kijelentéseket! Ezek gyarapítani
fogják a megértésedet és segíteni fognak a tanulásban.
Használhatod ezeket a szentírásokat, kijelentéseket és
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kérdéseket az imádságos elmélkedéshez, a személyes
tanuláshoz és a csoportbeszélgetésekhez.

Közeledj az Úrhoz!

„Közeledjetek hozzám, és én közeledni fogok hozzá-
tok; keressetek engem szorgalmasan, és meg fogtok
találni; kérjetek, és adatik nektek; kopogtassatok, és
megnyittatik nektek” (T&Sz 88:63).

• Az Úr tiszteletben tartja az akaratodat és az önren-
delkezésedet. Megengedi, hogy saját döntésedbŒl,
kényszer nélkül közelíts Hozzá. Ã közeledni fog
hozzád, amikor megkéred, hogy legyen a közeled-
ben. Írd le, hogy miként fogsz közeledni Hozzá ma!

Hála

„Szüntelen imádkozzatok. Mindenben hálákat adjatok;
mert ez az Isten akarata a Krisztus Jézus által ti hozzá-
tok. A Lelket meg ne oltsátok” (1 Thessalonikabeliekhez
5:17–19).

• Amikor nem feledkezel meg arról, hogy hálásnak
kell lenned mindenért ebben az életben, még azo-
kért a dolgokért is, amiket nem értesz, akkor képes
leszel fenntartani azt a fajta folyamatos kapcsola-
tot Istennel, amelyet Pál „szüntelen imádkozásnak”
nevezett. Próbálj meg egész nap köszönetet mon-
dani Istennek. Milyen hatással lesz ez a gyakorlat
a Lélekhez való közelségedre?

Lakmározz Krisztus szavaiból!

„Az angyalok a Szentlélek hatalma által szólnak, tehát
Krisztus szavait mondják. Azért mondtam tehát nektek:
Lakmározzatok Krisztus szavain; mert íme, Krisztus sza-
vai minden olyan dolgot meg fognak mondani nektek,
amit meg kell tennetek” (2 Nefi 32:3).

• Ebben a versben Nefi azt tanította, hogy amikor
lakmározol Krisztus szavaiból, akkor ezek a sza-
vak vezérelni fognak mindenben, amit tudnod és
tenned kell. Képzeld el, milyen lenne, ha Jézus
Krisztus egész nap elkísérne és beszélgetne veled.
Írd le, milyen érzéseket kelt benned, amikor
elgondolkozol ezen!

Személyes kinyilatkoztatás

„A Szabadító azt mondta: »[E]lmédben és szívedben
szólok majd hozzád a Szentlélek által« (T&Sz 8:2–2;
kiemelés hozzáadva). […] Az elménkre gyakorolt
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hatás nagyon konkrét. Olyan részletességgel halljuk
vagy érezzük vagy írjuk le a szavakat, mintha utasítá-
sokat diktáltak volna nekünk. A szívhez történŒ közlés
sokkal általánosabb benyomást kelt” (Richard G.
Scott, “Helping Others to Be Spiritually Led,” Doctrine
and Covenants and Church history symposium,
August 11, 1998, 2).

• Miközben egyre jobban megérted a személyes
kinyilatkoztatást, egyre többször és egyre több
módját fogod felismerni. Írd le, milyen módokon
kaptál már benyomásokat és kinyilatkoztatásokat
az Úrtól!

„Íme azt mondom nektek [azokról a dolgokról,
melyekrŒl szóltam], hogy Isten Szent Lelke tudatta
velem Œket. Íme, sok napot böjtöltem és imádkoz-
tam, hogy magam tudhassam ezeket a dolgokat. És
most én magam tudom, hogy ezek igazak; mert az
Úristen nyilvánította ki Œket nekem az Œ Szent Lelke
által; és ez a kinyilatkoztatás lelke, mely bennem
van” (Alma 5:46).

• Alma bizonyságot tett, hogy amikor imádkozott és
böjtölt, sokkal inkább képes volt bizonyságot
kapni. A függŒségtŒl való tartózkodásodat vehe-
ted úgy, mint a böjt egy formáját. Írd le, hogy
miként segített az önmegtartóztatás abban, hogy
elnyerd a kinyilatkoztatás lelkét!

„Az az ismeret, hogy a szentírások olvasása inspiráció-
hoz és kinyilatkoztatáshoz vezethet, kitárja az ajtót
ama igazság elŒtt, hogy egy szentírás nemcsak
abban az idŒben jelentett valamit, amikor íródott,
hanem azok számára is rejt mondanivalót, akik azt
ma olvassák. SŒt, a szentírások olvasásából olyan
aktuális kinyilatkoztatás is származhat, amely során
az adott pillanatban az Úr bármit közölhet az olvasó-
val. Nem túlzunk, amikor azt állítjuk, hogy a szentírá-
sok Urimként és Tummimként segíthetnek nekünk,
hogy szermélyes kinyilatkoztatást kaphassunk” (Dallin
H. Oaks, “Scripture Reading and Revelation,” Ensign,
Jan. 1995, 8).

• A szentírások nyelvezetének elsajátítása nagyban
hasonlít a nyelvtanuláshoz. Az elsajátítás legjobb
módja, ha teljesen elmerülünk bennük, és minden
egyes nap olvassuk és tanulmányozzuk azokat. Írj
egy olyan szentírásrészrŒl, amelyik feltárult elŒtted,
és személyes kinyilatkoztatássá vált a számodra.
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Tanácsot kapni az Úrtól

„Ne arra törekedjetek…, hogy tanácsot adjatok az
Úrnak, hanem arra, hogy tanácsot kapjatok a kezé-
bŒl. Mert íme, ti magatok tudjátok, hogy bölcsen, és
igazságosan, és nagy irgalmassággal ad tanácsot
minden alkotásának” (Jákób 4:10).

• A múltban talán eredménytelenek voltak az imá-
ink, mivel fŒleg tanácsokat adtunk az Úrnak –
megmondva Neki, hogy mi mit akarunk –, ahe-
lyett, hogy arra törekedtünk volna, hogy megtud-
juk, mi az Ã kívánsága a döntéseinkkel és a
viselkedésünkkel kapcsolatban. Gondolj egy imá-
val kapcsolatos nem régi élményedre! Az imában
tanácsokat osztottál-e az Úrnak vagy inkább
kikérted az Úr tanácsát? Írd le, hogy mennyire
vagy hajlandó meghallgatni és elfogadni a neked
adott tanácsát!
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SZOLGÁLAT

Kulcstantétel: Miután Jézus Krisztus engesztelé-
sének eredményeként lelki ébredést tapasztal-
tál, oszd meg ezt az üzenetet másokkal, és
alkalmazd ezeket a tantételeket mindenben,
amit teszel!

Aszolgálat segíteni fog a Lélek világosságában fejlŒd-
nöd az életed hátralévŒ részében. A 10. lépésben

megtanultad, hogy minden egyes nap ki kell értékelned
az életed, és hogy felelŒsséggel tartozol a tetteidért. A
11. lépésben megtanultad, hogy percrŒl percre emlé-
kezned kell a Szabadítóra, hogy amilyen folyamatosan
csak lehet, veled lehessen a Szentlélek irányítása. A
12. lépés – mások szolgálata – az a harmadik horgony,
amely biztosítja a folyamatos felépülést és a bınök
bocsánatát.

Ahhoz, hogy a függŒségtŒl távol tudj maradni, túl
kell lépned önmagadon, és szolgálnod kell. A mások
szolgálatának vágya a lelki ébredés természetes követ-
kezménye.

A remény üzenetét közvetítheted más szenvedélybe-
tegek és olyanok számára, akik hajlandóak megfontolni,
hogy lelki szempontból változtassanak az életükön,
illetve bárki számára, aki keresi az igazságot és az igazlel-
kıséget. Az üzenet arról szól, hogy Isten, ahogy eddig,
most is a csodák Istene (lásd Moróni 7:29). Erre az éle-
ted a bizonyíték. Új emberré válsz Jézus Krisztus engesz-
telésén keresztül. Ezt az üzenetet a mások szolgálatára
tett törekvéseid által tudod a leghatékonyabban megosz-
tani. Miközben szolgálsz, a folyamatról szóló megértésed
és a tudásod megerŒsödik és elmélyül.

Az irgalmáról és a kegyelmérŒl való bizonyságod
megosztása az egyik legfontosabb szolgálat, amelyet
elvégezhetsz. A mások terheinek jócselekedetekkel és
önzetlen szolgálat általi viselése a Krisztus követŒjeként
élt új életed része (lásd Móziás 18:8).

Ezra Taft Benson elnök azt tanította: „Az olyan férfiak
és nŒk, akik életüket átadják Istennek, fel fogják ismerni,
hogy Ã sokkal többet tud kihozni az életükbŒl, mint Œk
maguk. Isten elmélyíti örömeiket, kiszélesíti víziójukat,
felélénkíti elméjüket, megerŒsíti izmaikat, felemeli lelkü-
ket, megsokszorozza áldásaikat, kibŒvíti lehetŒségeiket,
megvigasztalja szívüket, barátokat ad melléjük, és kitölti

rájuk békességét. Aki elveszti életét Isten szolgálatában,
örök életre tesz szert” (“Jesus Christ—Gifts and
Expectations,” Ensign, Dec. 1988, 4).

Amikor azon gondolkozol, hogy milyen módon tudsz
szolgálni, imádkozz és mindig arra törekedj, hogy a
Szentlélek vezéreljen. Ha hajlandó vagy, nagyon sokszor
lesz majd rá lehetŒséged, hogy megoszd az általad elsa-
játított lelki tantételeket. Módod lesz majd arra, hogy
meg tudd osztani a bizonyságodat másokkal, és számos
olyan alkalom, amikor más módokon tudod majd Œket
szolgálni. Miközben másokat szolgálsz, úgy tudsz aláza-
tos maradni, hogy mindvégig a tanult evangéliumi tanté-
telekre és gyakorlatokra összpontosítasz. Csakis ekkor
lehetsz biztos abban, hogy a motiváció és az inspiráció,
amely alapján cselekszel, helyes. GyŒzŒdj meg arról,
hogy feltétel nélkül adsz, és nem vársz el semmilyen
rendkívüli eredményt. Tiszteld mások önrendelkezését.
Ne felejtsd el, hogy a legtöbbünknek a lehetŒ legmé-
lyebbre kellett kerülnünk, mielŒtt készen álltunk arra,
hogy megtanuljuk és alkalmazzuk ezeket a tantételeket.
Ugyanez igaz lesz a legtöbb emberre is, akinek segíteni
akarsz.

Amikor tudomást szerzel olyan emberekrŒl, akik füg-
gŒséggel küszködnek az életükben, vagy a szeretteik
között van szenvedélybeteg, beszélhetsz nekik errŒl a
kézikönyvrŒl és az UNSZ CsaládsegítŒ Szolgáltatások A
függŒségbŒl való felépülés nevı programjáról. Ha sze-
retnének beszélgetni, hagyd, hogy megtegyék. Meséld
el néhány történetedet, hogy tudják, te pontosan érted
mirŒl beszélnek. Ne adj tanácsot, illetve ne próbáld
meg meggyógyítani Œket. Egyszerıen csak tájékoztasd
Œket a programról és azokról a lelki tantételekrŒl, ame-
lyek megáldották az életedet.

Észre fogod venni, hogy ha egy szenvedélybeteg nem
áll készen a lelki tantételek befogadására, akkor talán az
egyik családtagja vagy barátja fogékony lehet rájuk. Az
evangéliumi tantételek megtanulása és alkalmazása tulaj-
donképpen mindenkinek a hasznára válhat, aki ezekben
a kockázatos idŒkben él. Alkalmanként sugalmazást
érezhetsz majd arra, hogy felajánlj valakinek egy pél-
dányt ebbŒl a kézikönyvbŒl és a Mormon könyvébŒl.
Amikor ezt teszed, akkor valójában azokat az eszközöket
osztod meg, amelyek segítettek Krisztushoz térned, és
ezzel újra felépítened az életed.

12.  LÉPÉS
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Amikor valaki másért teszel meg valamit, illetve
megosztod valakivel a remény és a felépülés üzenetét,
akkor nem szabad hagynod, hogy a másik személy túl-
ságosan tŒled függjön. A te felelŒsséged az, hogy báto-
ríts másokat, akiknek nehezére esik irányításért és
erŒért Mennyei Atyánkhoz és a Szabadítóhoz fordul-
niuk. Továbbá, ne vonakodj arra bátorítani Œket, hogy
forduljanak az Úr felhatalmazott szolgáihoz. Hatalmas
áldások jöhetnek az Úrtól azokon keresztül, akik vise-
lik a papságot.

Miközben megpróbálsz másoknak segíteni, nem sza-
bad elfelejtened, hogy nagyon nehezen tudnak majd
megmaradni a felépülés útján, ha a családtagjaik nem
támogatják Œket, illetve ha nem értik meg, hogy a felépü-
léshez idŒre van szükség. Ennek ellenére bárki felépül-
het, nem számít, hogy mások, beleértve a legközelebbi
szeretteiket is, hogyan reagálnak.

Miközben elviszed másoknak az evangéliumi tanté-
teleken alapuló felépülés üzenetét, türelmesnek és alá-
zatosnak kell lenned. Az új életedben nincs helye az
egoizmusnak vagy a felsŒbbrendıség bármely más
megnyilvánulásának. Soha ne felejtsd el, honnan jöttél,
és hogyan mentett meg Isten kegyelme. Jézus Krisztus
a „minden esetben” történŒ segítséget megadja minda-
zok számára, akik megbánják a bınüket és Hozzá for-
dulnak (Móziás 29:20).

A mások megsegítése iránti lelkesedésed során gyŒ-
zŒdj meg arról, hogy egyensúlyban tartod az üzenet
megosztását és a saját programodon való munkálkodá-
sodat. Az elsŒdleges célod továbbra is az maradjon,
hogy saját magad alkalmazd ezeket a tantételeket.
ErŒfeszítésed, hogy másokkal is megoszd ezeket az
elveket, csak annyira lesz eredményes, amilyen mér-
tékı a felépülésed.

A függŒség legyŒzése érdekében megtanult tantéte-
lek és gyakorlatok ugyanazok a tantételek, amelyek az
Úr terve szerinti cselekedetekre vezérelnek az élet más
területein is. Az evangélium e tantételeinek használatá-
val az Úr parancsolata szerint tudsz majd mindvégig
kitartani. És mindezt örömmel teheted.

Gyakorlati lépések

Tégy bizonyságot nyilvánosan; magasztald fel
az elhívásaidat és tehetségeidet mások szolgá-
latán keresztül; tarts családi esteket és családi
imákat; készülj fel a templomba való elmene-
telre és az ottani hódolatra!

A Mennyei Atya és az Ã Szeretett Fia, Jézus Krisztus
szeretetérŒl és irgalmáról szóló bizonyságod többé már
nemcsak elmélet. A bizonyságod élŒ valósággá vált. Ezt
saját magad is megtapasztaltad. Ahogy felismerted az
irántad érzett szeretetét, felismerted a mások iránt
érzett szeretetét is.

Howard W. Hunter elnök azt tanította: „Mi, akik
részesültünk az engesztelésbŒl, mindannyian köteles-
séggel tartozunk, hogy hithı bizonyságot tegyünk
Urunkról és Szabadítónkról” (“The Atonement and
Missionary Work,” seminar for new mission presidents,
June 21, 1994, 2).

Tégy bizonyságot a családodnak szavakkal és tettek-
kel az otthonodban. Tégy bizonyságot a rendszeresen
megtartott családi esteken, családi imákon és a családi
szentírás-tanulmányozásokon. Tégy bizonyságot, ami-
kor a családoddal együtt szolgálatot végeztek, és miköz-
ben krisztusi módon éled az életedet. Bizonyságot
tehetsz az egyházi gyıléseken is, például a böjti és
bizonyságtételi gyıléseken, illetve az órákon vagy az
egyházi szolgálatok során.

Magasztald fel a kapott egyházi elhívásaidat. Ha még
nincsenek feladataid az egyházközségben vagy a cövek-
ben, akkor szólj a püspöködnek, hogy készen állsz a
szolgálatra. Azzal is megáldhatsz másokat, hogy részt
veszel a családtörténeti munkában, továbbá felkészülsz
a templomi hódolatra és szolgálatra, hogy ott szövetsé-
geket köss az Úrral. Gordon B. Hinckley elnök azt taní-
totta: „A templomi szolgálat az összes tanításunk és
tevékenységünk végeredményének terméke” (Liahóna,
2005. nov. 4.). A kézikönyvben tanított tantételek elve-
zetnek a templomba; növelni fogják a vágyadat, hogy
ott szolgálj.

Jóllehet ez korábban lehetetlennek tınt a szá-
modra, most már elképzelheted, ahogy belépsz a
szent templom ajtaján, nagyot kortyolsz az ott talál-
ható békébŒl, és közel érzed magad az Úrhoz az Ã
házában. A templomban lelki erŒre tehetsz szert,
amely segít a további felépülésedben. Joseph B.
Wirthlin elder, a Tizenkét Apostol Kvórumából, így
tett tanúbizonyságot: „A rendszeres templomi munka
lelki erŒt biztosít. Ez horgony lehet a mindennapos
életben, forrásként szolgálhat az útmutatáshoz, a
védelemhez, a biztonsághoz, a békéhez és a kinyilat-
koztatáshoz” (in Conference Report, Apr. 1992, 123;
vagy Ensign, May 1992, 88).
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A felépülés tantételeinek megosztásával szol-
gálj másokat, akik függŒséggel küszködnek;
az élet minden területén alkalmazd ezeket a
tantételeket!

Az UNSZ CsaládsegítŒ Szolgáltatások FüggŒségekbŒl
való felépülési programja nagyszerı lehetŒségeket
nyújt a szolgálatra. Azáltal is szolgálhatsz másokat, hogy
ellátogatsz a gyılésekre és megosztod a saját tapasztala-
taidat, hitedet és reményedet. Támogathatsz és mege-
rŒsíthetsz másokat.

Az evangélium tantételeinek gyakorlása közben
megtanultad, hogy az engesztelés az élet minden terü-
letére érvényes. Boyd K. Packer elnök, a Tizenkettek
Kvórumából, így tett bizonyságot: „Valamilyen oknál
fogva úgy gondoljuk, Krisztus engesztelése kizárólag
halandó életünk végén lép életbe, hogy megváltson a
bukástól és a lelki haláltól. Az engesztelés azonban
sokkal többet jelent ennél. Ez egy állandóan jelenlévŒ
hatalom, amelyre a mindennapi életben is számítha-
tunk. Amikor bıntudat vagy a gyász terhe gyötör,
sodor el vagy kínoz bennünket, Ã meg tud gyógyítani
minket” (in Conference Report, Apr. 2001, 28; vagy
Ensign, May 2001, 23).

Ezt az üzenetet megoszthatod másokkal a példádon
és a bátorító szavaidon keresztül. Amikor a nap folyamán
emberekkel találkozol, mosolyogva üdvözöld Œket.
Mutasd ki a háládat mindazért, amit tesznek. Amikor
alkalmad nyílik rá, oszd meg a bizonyságodat a remény-
rŒl, amely Jézus Krisztus engesztelésén keresztül érkezik.

Tanulás és megértés
A szentírások és az egyházi vezetŒk kijelentései segí-
teni fognak folytatnod a felépülésedet. Tanulmányozd
a következŒ szentírásokat és kijelentéseket! Használd
ezeket imádságos elmélkedésekhez, személyes tanul-
mányozáshoz és csoportos beszélgetésekhez.

Megtérés és felépülés

„A megtérés azt jelenti, hogy valaki egy másik meg-
gyŒzŒdéshez vagy cselekedethez fordul, elhagyva az
elŒzŒt. A megtérés lelki és erkölcsi változás. A megté-
rés nemcsak Jézus és az Œ tanításainak elméleti elfo-
gadását foglalja magában, hanem egy belé és az Ã
evangéliumába vetett ösztönzŒ hitet is, egy olyan hitet,
amely átalakít és tényleges változást visz végbe az
egyén felfogásában az élete céljával kapcsolatban,
valamint az érdekeiben, gondolataiban és viselkedé-
sében megnyilvánuló, Istenhez fızŒdŒ hıségében

(Marion G. Romney, in Conference Report, Guatemala
Area Conference 1977, 8).

• A Szabadító azt tanácsolta Péternek, hogy a meg-
térése után erŒsítse meg testvéreit (lásd Lukács
22:32). Írd le a gondolataidat Romney elnök meg-
térésre vonatkozó meghatározásáról, és írd le azt
is, hogyan vonatkozik ez a felépülésed során szer-
zett tapasztalataidra!

• Milyen érzés megerŒsítened másokat a függŒségbŒl
való felépülésük során?

Hatalmas haladás apró lépésekkel

„Ne fáradjatok bele tehát a jó tevésébe, mert nagy-
szerı munka alapját fektetitek le. És kis dolgokból jŒ
elŒ az, ami nagyszerı” (T&Sz 64:33).
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• Írd le, milyen érzéseid vannak, amikor arra gon-
dolsz, hogy az életedet minden tekintetben e tan-
tételek szerint fogod élni! Hogyan segít ez annak
megértésében, hogy a hatalmas munkát apró
lépések megtételével végzik el?

Mások megerŒsítése

„[E]z az én büszkeségem, hogy talán eszköz lehetek
Isten kezében, hogy néhány lélek eljusson a bınbá-
nathoz; és ez az én örömöm.

És íme, amikor látom, hogy testvéreim közül sokan
igazán töredelmesek és az Úrhoz, Istenükhöz jönnek,
akkor öröm tölti el a lelkemet; akkor emlékezem rá,
hogy mit tett értem az Úr, igen, méghozzá arra, hogy
meghallgatta az imámat; igen, akkor emlékezem az
Œ irgalmas karjára, melyet kinyújtott felém” (Alma
29:9–10).

• Megtanultuk, hogy a felépülés létfontosságú része,
hogy hajlandónak kell lennünk megosztani az
ezen tantételekkel kapcsolatos bizonyságunkat.
Hogyan segíthet erŒsnek maradnod a felépülésed
során az, ha megosztod a tapasztalataidat?

„[Ha ti] hajlandóak vagytok gyászolni azokkal, akik
gyászolnak; igen, és megvigasztalni azokat, akik
vigasztalásra szorulnak, és Isten tanújaként állni
mindig és mindenben, és minden helyen, ahol csak
vagytok, méghozzá egészen halálotokig, hogy Isten
megválthasson benneteket, és az elsŒ feltámadás
részesei közé számláljanak, hogy örök életetek
lehessen –

Most azt mondom nektek, hogy ha ez szívetek
vágya, akkor mit tudtok felhozni az ellen, hogy az
Úr nevében megkeresztelkedjetek, annak bizonyíté-
kául ŒelŒtte, hogy szövetségre léptek vele, hogy
szolgálni fogjátok és betartjátok parancsolatait,
hogy még bŒségesebben kitölthesse rátok Lelkét?”
(Móziás 18:9–10).

• A függŒséggel kapcsolatos élményed segít meg-
értened azokat, akik függŒséggel küszködnek; a
felépüléssel kapcsolatos élményed pedig segít
megvigasztalni Œket. Írj arról a fokozott vágyad-
ról és képességedrŒl, amely arra ösztönöz, hogy
mivel követted a felépülés lépéseit, tanúságot
tegyél IstenrŒl!

Az Úr segítségével szolgálni

„A Megváltó tökéletlen embereket választott a tökéle-
tesség útjának tanítására. Régen is így tette, most is így
teszi” (Thomas S. Monson, Liahóna, 2004. máj. 20.).

• Néha eltınŒdünk azon, hogy vajon készen állunk-e
megosztani a felépülést másokkal, amikor mi még
nem tökéletesen gyakoroljuk ezeket a tantételeket.
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Hogyan csendesíti le a félelmeidet az a felismerés,
hogy a Szabadító tökéletlen embereken keresztül
dolgozik?

Isten ereje a szabaduláshoz

„Mert nem szégyenlem a Krisztus evangyéliomát; mert
Istennek hatalma az minden hívŒnek idvességére”
(Rómabeliekhez 1:16).

• Írd le a gondolataidat és érzéseidet, miközben
visszatekintesz és elgondolkozol azon, hogy lelki
élményre volt szükség ahhoz, hogy le tudd gyŒzni a
függŒségedet! Írd le – ha vannak olyan érzéseid –,
hogy miért vonakodnál elmondani másoknak, hogy
Krisztus evangéliumának tantételeit alkalmazva
gyógyultál meg!

„Menj utadra, ahova én akarom, és a Vigasztaló által
megadatik neked, hogy mit tegyél és hova menjél.

Mindig imádkozz, nehogy kísértésbe ess, és elveszítsd
jutalmadat!

Legyél mindvégig hıséges, és lásd, én veled vagyok!
Ezek a szavak nem embertŒl vagy emberektŒl valók,
hanem tŒlem, méghozzá Jézus Krisztustól, a te
Megváltódtól, az Atya akaratából” (T&Sz 31:11–13).

• A szentírások tele vannak azoknak az embereknek
szóló útmutatásokkal, akik olyan lelki alapokon
nyugvó életet szeretnének fenntartani, amely vissza-
vezeti Œket Istenhez. Milyen konkrét útmutatásokat
találsz ezekben a versekben?
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