Kissné Kosztolanyi Kldra:

Biintudat, megbanas, jovatétel

Bevezetés

ElGszor is szeretném megkoszonni a kedves és megtisztels felkérést, hogy tartsak nektek egy
el6adast az éves lelkigyakorlatotokon. Nagyon sokdig toprengtem, mirél beszélhetnék, hiszen
sok Ujat valdszinlileg nem mondhatok. Aztan arra gondoltam, hogy igy, X-évesen, biztosan
mindenkinek van valami a tarsolyaban, amit megbant, ami miatt blintudatot érez, amit jova-
tenne — akkor is, ha az illetd, akivel szemben elkovette, esetleg mar nem él.

K6z6s multba nézésre hivlak benneteket, k6zos feldolgozasra, kiengesztel6désre masok felé,
és hogy megbocsdssunk sajat magunknak. Remélem, sikeril letennilink az esetleg évek 6ta
hordozott terhekbdl, és kénnyebb szivvel, dnmagunkat elfogadva és szeretve, a jov6be
tekintve folytatni az utunkat. Az el6addsomhoz felhaszndltam Edith Eger Az ajandék cimi
konyvének egyik fejezetét, a , A blintudat és szégyen bortonét.”

Egy Mdrai Sandor-idézettel kezdeném.

»Egy napon mindenrél el kell szamolni. De mindenrél. Ez elkeriilhetetlen. S akdrhogyan odd-
zod: amiben hibdztal, amivel adds vagy, amihez gydva voltdl, amiben b(inés vagy, mindezért
szamot adsz egy napon. Ezért erdsitsd mindegyre lelkedet: mert nem vagy te blintelen. S ha
mdglydra visznek, tudjad: drtatlan is vagyok, de b(inés is vagyok. S szamolj el 6nként, elébb,
mint kévetelik: bélcsen cselekszel igy, s az emberek is jobban megbecsiilnek, ha ezt teszed.
Ne halogasd az elszamoldst. Mit is remélhetsz? Ember vagy, tehat blinés vagy.”

Az életben a legszomorubb mondatok azok, amelyek ugy kezd6dnek: ,,Mi lett volna, ha...”. Ez
a gondolat fejezi ki szdamomra a legszebben, mennyire fontos foglalkozni a megbanas, a fél-
resikerult dontések, elszalasztott lehet6ségek nyomaban jaré nehéz érzésekkel, amelyek akar
hosszu éveken at elkisérhetnek minket.

Valészinlleg mindenki életében tortént mar olyasmi, amire késébb megbdndssal gondolt
vissza. Leggyakrabban a parkapcsolatunk, a gyereknevelés, azaz daltaldban a kapcsolataink
terlletén érziink megbdanast.

Minden hiba, rossz déntés utdn hosszu-hosszu ideig 6rlédhetiink azon, mit tehettlink volna
masként, vagy mit mondhattunk volna ahelyett, amit mondtunk; és barmilyen nehéz lett
volna el6re latni a kovetkezményeket, a megbdnds, 6nmagunk hibaztatasa egy id6 utan akar
a lelki egészségiinket veszélyeztet6 mértéket is olthet.

A megbanas rdadasul ritkan jar egyediil: nem csak arrdl van szé, hogy id6rél id6re megkisért
minket az a bizonyos ,Barcsak tudtam volna...”. A megbanads nyomaban megjelenhet szé-
gyen, blintudat, szorongds, de az 6nmagunkra vagy a mdsokra irdnyulé harag és csalddottsag
is. Olyan Osszetett érzelmi allapotrdl van szd, amit nem szlintet meg vardzsiitésre egy oda-
vetett, ,Engedd el, elmult!”-tipusu tanacs, hiszen annak ellenére, hogy a multon mar nincs
lehet&séglink valtoztatni, a nehéz érzések nagyon is kihatnak nemcsak a jelenilinkre, de a
jovénkre is.



Ezért olyan fontos, hogy a korabbi rossz dontéseink nyomadban jaré megbands azt a szerepet
toltse be az életlinkben, amire eredetileg hivatott — hiszen, ahogy a tobbi negativ érzés, a
megbands sem céltalan. Segitségiinkre lehet abban, hogy jobban megismerjik és megértsik
onmagunkat, hogy megfontoltabban dontslink, s6t arra sarkallhat, hogy igyekezziink tanulni
a hibdinkbdl, és amennyire csak lehet, helyrehozni 6ket.

Ahhoz azonban, hogy a megbanas ,napos oldalat” is megtapasztalhassuk, fontos tudato-
sabban tekintenink rd, és tetten érni azokat a folyamatokat, amelyek a tanulsagok levonasa
helyett egy helyben toporgdshoz és allanddé 6nostorozashoz vezethetnek.

A megbanas Utja sokszor sulyos emlékekkel van kikévezve: lehet, hogy mondtunk, tettiink
olyasmit, amivel akar akaratunkon kivil is, de fajdalmat okoztunk masoknak. A szakért6
szerint, ha lehetdséglink van arra, hogy bocsanatot kérjink, vagy megprébaljuk Gjra meg-
beszélni a torténteket, fontos, hogy ezt meg is tegylik annak érdekében, hogy a megbdnas
kisebb sullyal nehezedjen rank — ha ugyanis elmulasztjuk ezt, az még jobban felerdsiti a
nehéz érzéseket.

Aki atélte mar, pontosan tudja, hogy a megbands és a vele jard negativ érzelmek sokszor
tulsdgosan nagy terhet jelentenek ahhoz, hogy egyedil cipeljik &ket. llyenkor mar az is
rengeteget segithet, ha megosztjuk a gondolatainkat baratokkal, csaladtagokkal, esetleg egy
szakemberrel.

Figyelnink kell arra is, hogy ha a kornyezetlinkben érinthet valakit a megbanas, a multon va-
|6 ragddas problémaja, a lehetéségeinkhez mérten igyekezziink mellette allni és tdmogatni.
Ugyanez igaz akkor, ha mi magunk vagyunk érintettek: a mdsok altal nydjtott érzelmi tdmasz
a megbdnasbdl valo kiut egyik fontos eleme lehet.

Egy mddon tudunk tovabblépni: ha elfogadjuk, hogy hibazhatunk, és megbanjuk.

A megbanas nem tartozik a konnyld megélések kdzé: olyan emlékekkel, érzésekkel kiizdhe-
tlink ilyenkor, amiktdl dgy tlinhet, lehetetlen szabadulni. A hangsuly azonban nem is a szaba-
duldson, hanem azon van, hogy helyet taldljunk ezeknek a tapasztalatoknak; hogy elfogad-
juk, az életiink részei nemcsak a multban, de a jelenben és a jovében is. Ha a ,Barcsak
tudtam volna!” mellett ki tudjuk mondani azt is, ,Most mar tudom, és probalok tanulni be-
I6le.”, maris megtettiik az egyik legfontosabb Iépést a megbanas csapdajabdl kivezetd dton.

A blintudat az, amikor magadat vadolod. A megbands mas, adekvat valasz egy sulyos hibara,
amit elkovettiink. K6zelebb van a banathoz. Elfogadod, hogy a mult a mult, nem lehet vissza-
vonni, és hagyod, hogy szomoru legyél miatta. Erezhetek megbdnast, és kdzben elismerhe-
tem, hogy a maba az hozott el, amit atéltem, a dontéseim, amiket meghoztam. A megbdanas
a jelenben van. Es egy(tt tud létezni a megbocsatassal és a szabadsdaggal.

De a blntudat elakaszt. A szégyenben gyokerezik. A blintudat és a szégyen elgyengit, elaka-
dunk benne.

Kulcsok, hogy megszabadulj a blintudattdl és a szégyentdl.
Dr. Edith Eva Eger szerint a blintudat és a megbanas két teljesen kilénboz6 érzelmi allapot.

A biintudat lényege
e Multba lancol: Olyan energidt emészt fel, amellyel a mar megvdltoztathatatlan
multbeli eseményeken ragddsz.
o Bénito hatasu: Tehetetlenné tesz, elgyengit, és bezar a sajat gondolataid bérténébe.



En-kdzpontu: Nem a tettedre, hanem a személyedre fékuszal (azt Gizeni: ,rossz ember
vagyok”).
Destruktiv: Nem vezet fejl6édéshez, csupan fenntartja a szenvedést és a szégyent.

A megbanas lényege

Jelenre fékuszal: Elfogadja a multat, de a figyelmet a jelenbeli cselekvésre iranyitja.
Aktivizal: Megbénitds helyett tettekre sarkall, és energiat ad a valtoztatashoz.
Tett-kozpontu: Elvdlasztja a személyiségedet a hibadtdl (azt Gzeni: ,rossz dontést
hoztam”).

Konstruktiv: Teret enged a valddi szomorusagnak, a felelsségvallalasnak és a jova-
tételnek.

A gyogyulashoz a kovetkezd lépések sziikségesek:

1.
2.

w

Szembenézés: Be kell ismerni a fajdalmat és a megbandst, nem szabad elnyomni.
Onmegbocsatas: Meg kell bocsatanunk akkori 8nmagunknak, aki egy krizishelyzetben
a legjobb tuddsa szerint cselekedett.

A valdsag elfogadasa: El kell engedni a vagyat egy ,masfajta mualt” irant.

A jelen valasztasa: A multat mar nem, de a mai hozzdallasunkat bdarmikor
megvaltoztathatjuk.

A jovatétel 4 kulcsfontossagu lépése

Felel6sségvallalas: Ismerd el a hibadat kifogasok és magyarazkodas nélkiil.
Egyuttérzés: Hallgasd meg a masik felet, és értsd meg az okozott fajdalmat.
Cselekvés: Kérdezd meg, mivel tudod jévatenni vagy enyhiteni a kart.
Valtoztatas: Figyelj a viselkedésedre, hogy a jov6ben ne ismételd meg a hibat.

Jovatételi lehet6ségek elhunyt személy esetén

Levéliras: irj le mindent egy papirra, amit mar nem tudtal elmondani neki.

Eletviteli valtoztatas: Elj Ugy, hogy azzal tiszteld az emlékét és a téle tanult értékeket.
Bels6 parbeszéd: Képzeld el 6t magad elé, mondd ki a hibadat, és engedd meg
magadnak a gyaszt.

A levél megirasanak 4 lépése

Oszinte beismerés: ird le pontosan, mit bansz, és véllalj érte teljes felelGsséget.

Az érzések megélése: Fogalmazd meg a fajdalmadat, a hidnyt és a szeretetet is.

A megbocsatas kérése: Kérj bocsanatot t6le, és magyarazkodas nélkiul mondd ki:
sajndlom.

A szeretet kifejezése: Koszond meg a kozos emlékeket vagy a téle kapott élet-
leckéket.

Mi legyen a levél sorsa? (Szimbolikus elengedés)

Elégetés: Hamvaszd el a levelet, szimbolizalva, hogy a fajdalom elszall a széllel.
Eltemetés: Asd el a féldbe egy szamodra fontos helyen vagy egy fa tévében.
Megobrzés: Tedd el egy napldba vagy emlékdobozba, ha gy érzed, még uUjraolvasnad.



A bels6é megbocsatas lépései

e Az akkori 6nmagad elfogadasa: Ismerd el, hogy akkor, abban a helyzetben, az akkori tuda-
soddal és érzelmi allapotoddal ugy dontottél, ahogy tudtal. Ma mar tobbet tudsz, de az
akkori éned még nem latta a jovét.

e A bilintetés megsziintetése: A folyamatos b(intudat egy énbirdskodas. Ismerd fel, hogy az
elhunytnak sem lesz jobb attdl, ha te most szenvedsz és bezdrod magad a mult borténébe.

o A felel6sség atkeretezése: A megbanasodon keresztiil mar vallaltad a felelGsséget. Most az
a feladatod, hogy a multbeli hibat ne teherként, hanem egy fajdalmas, de értékes életlecke -
ként hordozd tovabb.

e A jelen megélése: Valahanyszor rajtakapod magad, hogy Ujra a malton rdgddsz, finoman
hozd vissza a figyelmed a jelenbe. Kérdezd meg magadtél: , Mit tehetek ma, ebben a pillanat-
ban, ami épit és értéket teremt?”

A megbocsatas nem egy egyszeri pillanat, hanem egy folyamat. Lesznek napok, amikor a
bdntudat ujra felbukkan, de olyankor emlékeztesd magad arra, hogy a levelet megirtad, és
elindultdl a gydgyulas utjan.

Nehéz ott lenni, ahol vagyunk: a jelenben. Elfogadni, ami volt és van, és tovabblépni. Ha nem
tudunk tovabblépni a blintudatbdl, az artalmas a szeretteink szdmadra is, és nem tiszteletadas
azok el6tt, akik meghaltak. Hagynunk kell, hogy a halottak hadd legyenek halottak, és nem
Ujra meg Ujra el6rangatni Gket, el kell 6ket engedni, és a magunk lehet6 legjobb életét élni,
hogy valéban békében nyugodhassanak. A blintudat megakadalyozza, hogy 6romet leljiink
az emlékeinkben. Es megakadalyozza, hogy teljes életet éljiink a jelenben.

Mutass magad irant egy kis szeretetet!

Az élet — még az elkerilhetetlen traumdjaval, fajdalmadval, gydszaval és szenvedésével és a
halallal egyitt is —ajandék. Ajandék, amit elszabotalunk, amikor a blintudat bortonébe zarjuk
magunkat. Ha meg akarjuk Gnnepelni az élet ajandékat, akkor barmi torténik, mindenben
meg kell taldlnunk az ajandékot, még abban is, ami nehéz, amirél azt sem tudjuk, hogyan
éljuk tul.

Ne a fajdalmat 6rokitsiik tovabb, hanem adjuk tovabb ezt az ajandékot.

Szepes Madria: Békekotés cim( versének par soraval zarndm az el6addsomat.

,Néha megostromlom a lehetetlent,
Sziszifusziként hegyre hordom
terheimet, azutdn visszahullok talajt
vesztve megint.

De magamnak is megbocsdjtok,

ami nehezebb, mint dtugrani

sajat, féldre vetiilt drnyékunkat.”

[Az el6adds elhangzott 2026. szeptember 18-dan, a 10. régid lelkigyakorlatdn.]



