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(CSOPORTOS MEDITACIO
FOGVATARTOTTAKKAL A
BALASSAGYARMATI FEGYHAZ
ES BORTONBEN — NAPLO

A reintegrdcié elGsegitése célidbol keres-
tem meg a Balassagyarmati Fegyhdz és
Bortonben olyan felnétt fogvatartottakat,
akik nyitottak voltak mentdlis onfejleszté
technikdk kiprébdldsdra a bortondrtalmak
hatdsdnak csokkentésére, a tarsadalomba
torténd visszailleszkedésiik eldsegitésére.
Andragdgiai eszkozokkel, csoportfoglalko-
zdsok keretein beliil a relaxdcio és meditdcio
elméleti és gyakorlati alapjainak dtaddsdt
tiiztem ki célul annak érdekében, hogy aktiv
részvétellel a fogvatartottak tobb szerepet
vdllaljanak sajdt reintegrdcidjuk sikeres
megvaldsitdasiban. A foglalkozdsokon az
egyéni problémdk felismerésére, megfogal-
mazdsdra, mentdlis technikdk alapjainak
elsajatitdsdra fokuszdltunk. A tiz alkalom-
mal végzett kozos munkdban a résztvevék
olyan felndtt-tanuldsi folyamatban vettek
részt, amelynek eredményeképpen tobben
dattorést tapasztaltak mindennapos prob-
lémadik feletti kontrolljukban.

Kulcsszavak: reintegrdcio, andragégia,
onfejlesztés, relaxdcié, meditdcié

In order to facilitate reintegration, I con-
tacted some prisoners at Balassagyarmat
Strict and Medium Regime Prison who
were open to try mental self-development
techniques to reduce the impact of prison
harms and to help reintegration into soci-
ety. With some andragogical tools, within
the framework of group work, I aimed
at teaching the theoretical and practical
basics of relaxation and meditation so that
actively engaged prisoners would play a big-
ger role in the successful implementation
of their own reintegration. In the lessons
we focused on identifying and formulat-
ing individual problems and learning the
basics of mental techniques. During the
ten occasions, participants took part in
an adult learning process that resulted in
a breakthrough in controlling their daily
problems.

Keywords: reintegration, andragogy,
self-improvement, relaxation, medita-
tion
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Bevezeto

Is6 alkalommal 2013-ban szerveztem meditaciés technikakat is tartalmazo,

bortonpszichologus altal ellenérzott csoportfoglalkozasokat biintetés-végre-

hajtési intézetben él6k szamara. A Balassagyarmati Fegyhaz és Borton onkén-
tesen jelentkezd fogvatartottjaival rendszeresen végzett andragdgiai munkam célja
az érintettek figyelmének felkeltése volt a szabadsagvesztés-biintetés idejének onfej-
leszt6 tevékenységgel torténé megtoltésére. Olyan mentdlis modszert és lehetGséget
mutattam be az érdeklédéknek, amellyel - a mdédszer elméleti és gyakorlati alapjai-
nak elsajatitdsa utan - barki 6nsegité modon vehet részt személyes fejlédésének el6-
mozditdsaban. A fogvatartottaknak ezzel a biintetés-végrehajtas altal nyujtottakon
feliil tovabbi lehetdsége nyilt tevékenyen részt venni sajat reintegraciojuk hatékony
kivitelezésében. E munka folytatdsaként 2015-t6] tovabbi, az el6z8ekhez tartalmilag
illeszked6 (bortonpszichologus altal ellendrzott) foglalkozasokat inditottam, me-
lyekben kiemelt jelent6séget tulajdonitottam az 6nfejlesztésnek, ezen beliil a medita-
ciés technikdk alkalmazasanak.

A meditacio és annak hasznalhatdsaga a reintegracioban

A meditacié azon formaja, amely a tudatossagra épiil, a gyakorlatot végz6 olyan al-
lapotat feltételezi, amely az éberség egy specialis fajtajaval jellemezhetd. Az elmélke-
désnek egy kiilonleges modjardl van szo, amely soran némi koncentraciéval jutunk
el egy, a gyakorlatok végzéséhez sziikséges nyugalmi dllapotba. A meditacié nem-
csak azt a pozitivumot igéri, ami a gyakorlat végzése kozben idSlegesen tapasztalhato
(maga a tevékenység adta jo érzés), hanem ezen feliil azt is, hogy a gyakorlatot rend-
szeresen végzok életiik sordn a készség szintjén végezhetik e hatékony onfejleszté te-
vékenységet.! A bortonben végzendé meditacié a Silva-féle Agykontroll médszerén
alapul. E mddszernek azon jellemzdire épitve varjuk pozitiv hatasat, melyek segitik
az ellazulast, s melyek a szervezet Sngyogyité folyamatait aktivéljak.>

A meditacié pozitivumai a szabadsagvesztés-biintetésiiket t6lt6k korében igen hasz-
nosnak igérkeznek, hiszen - a fogvatartottak nyilatkozatai alapjan és a borton egyén-
re gyakorolt hatdsainak ismeretében’® - a stressz csokkentése, a kronikus fdjdalmak
enyhitése, a szorongas elleni cselekvés mindennapos sziikséglet a bortonben.

A bortonbeli meditaciotdl vart eredmények tekintetében a legfontosabbak kozott
szerepel, hogy a fogvatartottak 1j technikdkat ismerjenek meg és épitsenek be éle-
tikkbe, amellyel csokkenthetik a nem csak a fogvatartottakra haté bortonartalmak
hatésait, de az egyén mélyebb Onismeretre is szert tehet. Ennek koszonhet6en ké-
pes lehet megfogalmazni céljait, tovabba mindennapjaiban ugy élni, hogy e célok
eléréséhez magatartdsaval, aktivitdsaval a lehet legtobbet teszi hozza. E pozitiv val-
tozasok egyiittes megvaldsuldsa — a biintetés-végrehajtas reintegracios torekvéseivel
osszhangban — képes lehet segiteni a biintetésiiket kitolt6k tarsadalomba torténd
visszailleszkedését.

1 Schlosser K. (2012)
2 Silva, J., Miele, Ph. (1990)
3 Fliegauf G. (é. n.)
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Egy mar kiprobalt modszer lehetdségeinek tovabbi vizsgalata

2015-ben ismét meghirdettiik a Balassagyarmati Fegyhdaz és Borton fogvatartottjai
szamdra a mentdlis onfejleszté gyakorlatokkal torténé megismerkedés lehetGségét.
Tiz foglalkozas keretén beliil nyolc fogvatartott vett részt a 2015 oktdberétél 2016
marciusaig tartd, tobbnyire kéthetente megtartott csoportfoglalkozasokon. A fog-
lalkozéasok célja tovabbra is a fogvatartottak figyelmének a felkeltése volt a medita-
ci6 adta lehetéségekre, mentalis gyakorlatok alapjainak elsajatitasdra, ezen keresz-
til a bortonléttel kapcsolatos egyéni problémak 6nallé kezelésére, mindezekkel a
reintegracié timogatasara.

Elényt jelentett a folytatashoz, hogy a meditécids csoportfoglalkozasok jellege, tar-
talma az intézet fogvatartottjai korében mar ismert volt; a jelentkezdék biztak abban,
hogy olyan foglalkozas résztvevéivé valnak, amelyben szdmithatnak a tanulds lehe-
tOségére, a kolcsonds tisztelet érvényesiilésére, és amelyben megtalalhatjak az 6n-
fejlesztés tamogato légkorben zajlo, olykor jatékos, szabad, de mindenképpen elre-
mutato lehetségét. E kozds, onfejleszté munkara olyan fogvatartottak jelentkeztek,
akik meg tudtak fogalmazni megoldasra varo problémaikat, s akik kell6 nyitottsag-
gal és bizalommal fogadték e lehet8séget.

A programok az erre a célra alkalmanként harom éra idétartamban fenntartott he-
lyen zajlottak, ahol mind a hivatasos személyzet, mind a résztvevok igyekeztek a téma
jellegének megfeleld zavartalan kornyezetet biztositani. A fogvatartottakkal arra
szerzGdtiink, hogy reintegracidjuk érdekében kozos onfejleszté munkat végziink.
Az alédbbi napléval arra kivainom felhivni a kritikus olvaséi figyelmet, egyben arra
keresem a valaszt, hogy egy 10x3 6ras meditacios foglalkozassorozaton beliil mely
elemek lehetnek alkalmasak néhdny bérténbeli probléma kezelésére. Tovabba annak
tudataban, hogy az esetek nagy részében a fogvatartottak részvétele a reintegraciéban
nem &nkéntes?, vizsgdlom, milyen médon motivalhatok, mely eszkdzokkel vonhaték
be a fogvatartottak a sajat reintegracios folyamatuk segitését célz6 munkéba. A me-
ditacios gyakorlatokat - terjedelmi korlatok miatt — csupdn a sziikséges mélységben
irom le.

Elsé foglalkozds: 2015. oktober 15.

A részt vev nyolc fogvatartott kozott egy f6 mar rendelkezik ismeretekkel a medi-
tacio gyakorlataban (a 2013-as foglalkozdsaimon is részt vett), a tobbiek még nem is-
merik a technikat. Noha a résztvevékre altalanosan jellemzd a téma iranti nyitottsag,
egyikiik gy gondolja, nem lesz képes meditalni.

Bevezetésként attekintjiik a meditacios folyamat megértéséhez sziikséges fonto-
sabb fogalmakat: tudatszintek, relaxdci6 stb. A fogvatartottak széban nyilatkoznak
a gyakorlattal kapcsolatos elképzeléseikrol, céljaikrol és a programtol vart eredmé-
nyekrol. A résztveviket megismertetem a felkinalt lehet6ségekkel, majd felvazolom
az aktivitdst igényld, varhat6 gyakorlati munkaelemeket. Az ismertetd utan vélemé-
nyek, kérdések hangzanak el az alapfogalmakkal, illetve a célokkal kapcsolatban.

4 Fliegauf G. (2012)
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A beszélgetés kovetkez szakasza magdra a meditacios gyakorlatra iranyul. Elére
nyomtatott tdblakon kifejezéseket mutatok fel. Ennek célja a gondolatébresztés, az
Otletadas, és a lehetéség nyujtasa a tablakon szerepld kifejezések egyéni gondolatok-
kal torténd kiegészitésére. Az dltalam ajanlott fogalmak: szeretet, békesség, munka,
harmonia, segitség, nyugalom, egészség, onmegvaldsitds, szabadsag, megbecsiiltség,
siker, probléma, megoldas, tanulds, gazdagsag, helyes dontés, csalad, megértés. A je-
len 1év§ fogvatartottak részérdl az alabbi kiegészitések érkeznek: 6nzetlenség, figyel-
messég.

Els6 relaxdcids alapgyakorlat: a meditativ dllapotba keriilés gyakorlasa, a
tudatszintvaltozds lehet8ségének/tényének megerésitése, majd kijovetel®.

A tapasztalatok megbeszélése soran egyhangulag pozitiv élményekrél szamolnak
be a résztvevok: ,valahol mashol voltam”; ,,bizsergést éreztem a végtagjaimban”.

A kovetkez6kben tovabbi beszélgetést folytatunk a k6z6s munka késébbi lehets-
ségeirdl, egyszersmind felkésziiliink a kovetkez6 meditaciora: fogalmakat gyujtiink,
melyeket felhaszndlunk a meditdciéban.

Masodik relaxacids alapgyakorlat: a lemenetel a tet6t6l-talpig ellazitas modszerével
zajlik - az els6 gyakorlat mintajara.

A két gyakorlat kozott gy(jtott fogalmakat beépitjitkk a program irdnyitd szovegé-
be. A meditacié végén lassu kijovetellel tériink vissza a hétkoznapi tudatszintre. E
masodik alkalommal jol lathatd, hogy a jelenlévok mar megismerték a metddust. A
résztvevok jelzik, hogy szivesen folytatndk ennek az Gjonnan megismert technikdnak
a gyakorlasat a meghirdetett késébbi id6pontokban.

A programok soran megfigyelhet6 volt, hogy a bortonbeli foglalkozasok folytonos-
sagat, a részvételi létszamot a koriilmények alkalmanként befolyasolhatjak. Ilyen ko-
riilmény lehet tobbek kozo6tt egy-egy csoporttag megbetegedése, vagy a biintetés-vég-
rehajtas 4ltal megszabott kotelezettsége. Igy a tényleges csoportlétszimban térténd
valtozast rugalmassdggal kellett kezelniink, az egyes foglalkozasokrdl tavol maradok
esetében sziikséges volt felzarkozasuk segitése. Novelte ugyanakkor a foglalkozasok
folytonossagat, hogy a csoportban regisztralt fogvatartottak tobbsége minden foglal-
kozdson részt vett.

Masodik foglalkozds: 2015. november 5.

A hét fogvatartott részvételével induld program kezdésének idépontjira a termet mar
atrendezték a foglalkozashoz (a székek korben helyezkednek el). Révid emlékeztets-
ként elhangzik a meditaci6 elméleti alapjainak ismétlése cimszavakban.

Els6 gyakorlat: a kozos tevékenységre vald rahangolodast végezziik az ellazulést se-
git6 zene hallgatdsaval. Mindenki csondben iil, egyesek behunyt szemmel késziilnek
fel a program tovabbi elemeire.

Masodik gyakorlat: rovid meditaciot, egy alapgyakorlatot végziink, melynek célja
az altalanos jollét tamogatdsa.

Fogalmakat gytjtiink a kovetkezé meditaciohoz. A fogvatartottak az aldbbi gon-
dolatokat fogalmazzak meg egyes szdm elsé személyben: ,,magabiztos vagyok”,

5  Silva, J., Miele, Ph. (1990) p. 21.
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»boldog vagyok”, ,nyugodt vagyok”, ,egészséges vagyok”. Egyuttal megbeszéljiik az
egészség-emberi kapcsolatok-egzisztencia gondolatlanc elemeinek logikai sorrendjét,
az onfejleszté gyakorlatokba torténé beagyazasanak jelentGségét.

Harmadik gyakorlat: az dsszegyjtott fogalmak beagyazasa a tizperces meditacio-
ba. Utdna az élményeknek, a meditaci6 hatasanak megbeszélése.

Beszélgetés a képzeletrdl. A vizualizalds és elképzelés kozotti kiillonbség megbeszé-
lése. Felkésziilés egy képzeletfejleszté meditacids gyakorlatra.

Negyedik gyakorlat: Domjdn Ldszlo: A Sziget c. képzeletfejleszté meditacidjanak
gyakorlatban torténd feldolgozdsa. A gyakorlat 21 perces.

Tovabbi, a gyakorlatok soran felmeriil6 kérdések megbeszélése: a fogvatartottak
elmesélik a meditacid alatti érzéseiket, sziilet6 gondolataikat. Parbeszédek zajlanak a
résztvevok kozott. Elhangzik a bortonpszicholégus értékeld véleménye.

A kovetkez6 alkalomra torténé eléretekintés céljabol, a tartalom tervezését segi-
tendd, gondolatokat gytjtiink. Attekintjitk a meditéciés technikdk lehetéségeit abbol
a célbol, hogy megtudjuk, milyen specialis meditacios gyakorlatokat illessziink be a
tovabbi programokba. A csoport érdeklédése a kovetkezdékre iranyul:

- memdriafejlesztés,
- az alvaszavar enyhitése,
- a fizikai fdjdalom csokkentése.

Megtervezziik tehdt a kovetkezd alkalom tartalmi szerkezetét, elsésorban az esti el-
alvast konnyité gyakorlatokra dsszpontositunk.

Beszélgetést kezdeményezek a tanulds fogalmarol. A fogvatartottak elfogadjak a
tanulast mint kifejezést jelen tevékenységiikre. Megértik az élethosszig tarté tanulds
egy lehetséges definicidjat, elfogadjak a tanulds sajat helyzetiikre értelmezhetd jelen-
tdségét. A jelen 1évé fogvatartottak a tovabbiakban a meditacié gyakorlasat 6nma-
gukra vonatkoztatva felndtt-tanuldsi folyamatként értelmezik.

Harmadik foglalkozds: 2015. november 19.

A nyolc résztvevé koziil egy fogvatartott kinyilvanitja, hogy nem kivan a tovabbi
foglalkozasokon részt venni.

Rovid ismétléssel kezdiink (zenés ,,atszellemiilés”), majd altalanos meditacié kévetke-
zik. Atismételjiik a vizualizalds/elképzelés jelentését. Bemutatdsra keriil egy, az elalvast
segité gyakorlat®. A megértést abrakkal tdmogatjuk. A gyakorlat kdzben 6ten elalsza-
nak, koziilitk hdrmat magam kell, hogy felébresszek (egyikiik altaldban nehezen elalvo,
masikuk jo alvd, a harmadik éjszaka 4ltalaban felébred, és képtelen visszaaludni).

A résztvevok kozott vannak olyanok, akik fizikai fdgjdalomtol szenvednek. Rovid
elméleti bevezetd utdn kiprébaljuk a fajdalom csillapitasanak gyakorlatait, melyeket
nem az egész csoport, hanem annak csak egy, a fajdalomcsillapitast igényl6 tagja vé-
gez. A tobbiek figyelik a folyamatot.

Az elsé fajdalomesillapitd gyakorlat: Az 6nként jelentkez6, fajdalmat érz6, medita-
tiv allapotban 1évé fogvatartottal folyik a parbeszéd. Megkérem a gyakorlatot végz6
fogvatartottat, fijdalmahoz gondolatban tarsitson szineket, illatokat, izeket stb.:

6 A technikat Domjan Lasz16 2004-es meditacios tanfolyaman mutatta be.
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- Mely testrészében érez fdjdalmat?
- A nyakamban és a vallamban.
- Egy 10-es skaldat tekintve, hdanyas értékii fajdalmat érez?
- 6-0s nagysagut.
- Milyen méretii a féjdalma?
- Mint egy focilabdéé.
- Milyen szini} a fdjdalma?
- Fekete.
- Milyen szagu a fdjdalma?
- Kellemetlen.
- Milyen izii a fdjdalma?
- Keserti.
10 mésodperc sziinet.
- Milyen méretii a fdjdalma?

- Kézilabda.

- Milyen szinti a fajdalma?
- Piros.

- Milyen szagii a fdjdalma?
- Elviselhetébb.

- Milyen izii a fajdalma?

- Savanyu.

10 masodperc sziinet.
- Milyen méretii a fdjdalma?

— Teniszlabda.
- Milyen szinii a fajdalma?
- Zold.
- Milyen szagii a fdjdalma?
- Sokkal jobb.
- Milyen izii a fdjdalma?
- S6s.
10 mésodperc sziinet.
1-2-3-4-5

- Hanyas értékii fajdalmat érez?
- 3-as nagysagut.

A résztvevd beszamoldja alapjan az altala elszenvedett fizikai fajdalom a gyakorlat
soran fokozatosan csokkent. Ezt az eredményt a gyakorlatot végz6 személy poziti-
vumként értékelte.

A tovabbiakban egy zenés gondolatébreszté gyakorlatot végziink’. A hangfelvételen
félpercenként hallhat6 egy-egy pozitiv gondolat. A fogvatartottak feladata vizualizalni/
elképzelni magukat az adott gondolatrdl esziikbe jutd gondolati kép adta térben. Négyen
nyitott szemmel, a tébbiek meditativ allapotban végzik a gyakorlatot. A hangfelvétel
gondolati képeket el6idézé elemei: szeretet, béke, onmegvaldsitas, 6rom, fogékonysag a
jora, 0sztonds jo cselekvés, joindulat, fejlédés, haladas, tanulds, odaadas, a jo elfogada-

7  Azellazulast segitd hanganyag sajat munkam.
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sa, becsiilet, gerincesség, igazsagossag, Oszinteség, egészség, jotékonysag, dnzetlenség,
tinnep, igényesség, tisztasag, hliség, ajandékozas, dicséret, hit, elhatdrozas, bizonyossag,
megbocsatds, tiirelem, gazdagsag, szépség, bocsanatkérés, nyugalom.

Negyedik foglalkozds: 2015. december 3.

Ez alkalommal 7 £6 vesz részt a programon. A foglalkozas kezdésekor megkérdezem
a résztvevdket, volt-e sikeriik a legutobb tanult, az elalvast segit6 gyakorlattal kap-
csolatban. Tobben jelzik, hogy pozitiv dolgokat tapasztaltak. Egymas utdn elmesélik
egyéni élményeiket. Egyikiik arrdl szamol be, hogy a gyakorlat altal kénnyedén és
gyorsan el tudott aludni, pedig azel6tt csak gyodgyszer segitségével sikeriilt dlomba
meriilnie. A nyilatkozé személy azt is elmondja, hogy a gyakorlat kipréobdlasa 6ta
egyaltalan nem szed altatét, elegendd haszndlnia a meditativ mdodszert az elalvashoz.
Tobben is ugy fogalmaznak, nem is hitték, hogy ennyire hatasos lehet egy ilyen egy-
szerl gyakorlat.

A mai alkalommal egy problémamegoldd technikit prébalnak ki az elitéltek. A
technika lényege, hogy a gyakorlatot végzdék a szokdasos modon meditativ allapotba
keriilnek, majd egy olyan problémara foékuszalnak, ami éppen foglalkoztatja Sket. A
problémaval kapcsolatban elsé 1épésben egy képet vizualizalnak, s ezt egy fekete keret-
ben helyezik el - ezzel mintegy elfogadjak a probléma létezését. Ezt kovetGen a fekete
keretes képet félretolva, a probléma megoldasanak megfelelé képet helyeznek el egy
képzeletbeli fehér keretben. Ezt a gyakorlatot kétszer végzik el, azzal a kiilonbséggel,
hogy mésodszorra a problémat mar nem helyezik a fekete keretbe, csak a megoldast a
fehérbe. A méasodik gyakorlat utani megbeszéléskor a résztvevok koziil tobben kifejtik,
hogy az 6ket foglalkoztatd problémat igen nagy részletességgel sikeriilt a keretekben
elhelyezni, s igy a gyakorlat kapcsan el tudjak képzelni a problémaikbél valé kiutat.

A program folytatdsaként egy memoriafejleszté gyakorlat elvégzését tlizziik ki célul.
Ehhez a gyakorlathoz nem sziikséges a relaxalt allapot elérése. A technika elsajatitasa és
rendszeres gyakorlasa azt az eredményt hozhatja, hogy akarhany (észszertien 50-100)
dolgot megjegyziink, és ezeket barmilyen sorrendben visszamondjuk. A gyakorlatot
a tanulas egy modszertani b6vitésének lehet6ségére mutatom be. Mind a hét résztve-
vét arra kérem, egy lapra irjanak fel kiilonbozé kifejezéseket, és szamozzak meg azo-
kat. Ezutan arra kérem a fogvatartottakat, olvassak fel sorban a leirtakat, melyeket én
megjegyzek. Ezt koveten azt kértem, véletlen sorrendben mondjanak olyan szamokat,
amelyekkel egy-egy kifejezést jeloltek meg. En visszamondom a szimokhoz tartozé ki-
fejezéseket, mellyel némi érdeklédést keltek e memoriafejleszté gyakorlat irdnt.

A foglalkozas végén Osszefoglalasképpen elismétlem a mai napon és az el6z6 alkal-
mak soran tanultak lényegét.

Otodik foglalkozds: 2015. december 29,

A foglalkozason 7 {6 vesz részt. Mindnydjan izgatottan vartdk a mai (kozel egy hénap
sziinet utani) alkalmat. A kéz6s munka elején rakérdezek, ki milyen gyakorisaggal
hasznalja az el6z6 foglalkozasokon tanultakat, és mik az eredményeik. A valaszok
kozott szerepelnek rendszeres gyakorlasrol térténd beszamolok, de némely szemé-
lyek esetében a meditacids gyakorlatok elhanyagoldsa is széba kertil.
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Elsé kozds meditécionk el6tt egy képzeletbeli idedlis pihendhely® gondolati képé-
nek kialakitasara kérem a fogvatartottakat. Minden résztvevd kialakitja ezt a ,,men-
talis helyszint”, majd az elsé meditaci6 soran mindenki athelyezi magat képzeletben
idedlis pihen6helyére. Huszperces meditaciéban keriilnek egyre kozelebb a pihend-
hely részleteinek megfigyeléséhez a fogvatartottak. Meditativ tudatszinten pozitiv al-
litdsok meghallgatdsaval és ismétlésével gyakorlunk. A meditacié utan beszamolnak
a résztvevok az élményeikrél, arrdl, mennyire részletesen sikertilt megalkotni idealis
pihenéhelyeiket. Figyelemre mélto, hogy az a fogvatartott, aki a gyakorlatok kipro-
bélasa el6tt képtelennek tartotta magat a relaxalt allapot elérésére, arrél szamolt be,
hogy kozvetlen élményként tapasztalta meg a megvaltozott tudatszintet. Szamadra ez
volt a legpozitivabb élmény a foglalkozasok soran.

Tizenot perces meditacié kovetkezik, melyben gyakoroljuk az el6z6ekben tanult
technikakat, s melyben Gjabb pozitiv allitdsokkal dolgozunk.

A fogvatartottak koziil néhanyan felvetik a relaxacios zenei hattér valasztékanak
bovitését: szivesen meditdlndnak Mozart miveire, emellett a jazz miifajait és egy bi-
zonyos 4zsiai, pansipot is tartalmazé zenei hatteret is szivesen hallgatnanak.

A meditécids gyakorlatok utan felkérem az elitélteket, toltsenek ki egy-egy kérdé6-
iveta Balogh Béla: A Tudatalatti tizparancsolata c. miivében foglaltak alapjan 6sszedl-
litott kérdésekkel®. Ezt azért tartom sziikségesnek, hogy a fogvatartottak preferencidi
alapjan a kovetkez6 foglakozasok tartalmat megfeleléen allithassam 6ssze. Az igen/
nem valaszokat az aldbbi allitasokkal val6 egyetértés/egyet nem értés alapjan varom:

- A véltozas életem természetes rendje.

- Sajat vilagom egyetlen gondolkoddja én vagyok.

- A siker feltételei eleve adottak bennem.

- Az egészséget és szabadsagot valasztom.

- Teremt6 erémet a kozosség javanak szolgalataba allitom.

- Orémmel tolt el, ha masokért valamit tehetek.

- Tudom, hogy idedlis tarsam békéjét és boldogsagat gyarapithatom.

- Azért sziilettem a vilagra, hogy egész életemet bdségben, boldogsagban,

szabadon és sugarzé moédon éljem.

- Pozitiv gondolkodassal érem el mindazt, amit akarok.

- Segitek magamon, és az élet is megsegit.
A foglalkozds végén aktiv beszélgetést folytatunk a csoporttagokkal a meditacids tech-
nikdk alkalmazasanak lehetéségeirél, varhaté eredményeir6l.

Hatodik foglalkozds: 2016. janudr 14.

A maij foglalkozdson 5 {6 jelent meg. A fogvatartottak a bevezetd beszélgetés alkal-
maval kifejezik egyetértésiiket az elmult idészakban egyiitt végzett munka sziiksé-
gességét illetéen. Ordmmel fogadjék a szélesebb zenei vélasztékot.

A foglalkozas az altalanos jollét tamogatdsara irdnyuld hatperces meditacidval
indul. Utdna egy olyan képzeletbeli helyrdl beszélgetiink, melyet az egészség meg-
6rzése céljabdl alakitunk ki elménkben. A feladat tehat egy sajat laboratérium kép-

8 A technikat Domjan Lasz16 2004-es meditacios tanfolyaman mutatta be.
9  Balogh B. (2010)

Bortoniigyi Szemle 2017/4.



Csoportos meditéacié fogvatartottakkal a Balassagyarmati Fegyhdz és Bortonben — napld

zeletbeli felépitése'®, amelyet tetsz8leges kivitelezésti eszkozokkel rendezhetnek be a
fogvatartottak az altaluk elvart egészségi allapotnak megfelel$ elképzeléseik alapjan.
Miutan a résztvevék berendezték képzeletbeli laboratériumukat, hosszabb meditacio
kovetkezik, melyben a frissen kialakitott képzeletbeli helyen tesznek virtudlis sétat. E
meditacié alkalmaval a fogvatartottak megfogalmazzak vagyaikat, s érzékelik, hogy
avagyak célokka alakitasa aktiv cselekvést igényel. Ezt a gyakorlatot kotetlen beszél-
getés koveti, melyben sz6 esik a vagyak és a célok megfogalmazasardl. A foglalkozas
végén Balogh Béla: A tudatalatti tizparancsolata c. munkdjanak rovid szébeli ismer-
tetése kovetkezik, annak Osszefoglalasa (egyeztetve az el6zéleg felvett kérdbivekbdl
szarmaz6 adatokkal). Az osszefoglald soran a jelenlévdk kinyilvanitjak, hogy elfo-
gadjak a m{ tizenetét, és szivesen meghallgatndk a teljes anyagot. A tiz bekezdésnyi,
az élet kulonbo6z6 (erkolesi, Onismereti stb.) tertileteire kiterjedd iras felolvasasat, a
szoveg tartalmi értelmezését a kovetkez6 alkalomra tervezziik.

A napi program zarasaként beszélgetést folytatunk az eddigi élményekrél. A be-
szélgetés soran feltlind, hogy a résztvevék nagyobb kozvetlenséggel, nagyobb nyilt-
saggal nyilvanulnak meg. N6 az interakciok szama (nem csak a csoportvezetd, de
egymas iranyaba is). E pozitivum egyik lehetséges okanak a kisebb csoportlétszam
hatasét tartom.

Hetedik foglalkozds: 2016. janudr 28.

Ezuattal a résztvevok szama hdrom. A jelen 1év6 fogvatartottak koziil néhanyan részle-
tesen beszamolnak arrdl, milyen tapasztalatokat szereztek az egyénileg végzett medi-
tacids gyakorlatok soran. Kideriil, hogy a megszolalé harom f6 nem csak gyakorolja
a csoportfoglalkozasokon tanultakat, de rendszeresen beszélget is a témardl. Néhany
megjegyzés a foglalkozasokon kiviili, egyéni meditaciot végzo fogvatartottaktol:

1. »~Amidta ezt csindlom, sokkal nyugodtabb vagyok”.
(Ezt a bortonpszichologus is megerdsiti.)

2. »Azota nincs gondom az alvdssal.”

3. »~Mindig nagyon mélyre megyek.”

Az els6é meditacié altaldnos tartalommal zajlik. Ez utan az egyik fogvatartott arrél
szamol be, hogy a gyakorlat alatt ugy érezte, egy kutba ereszkedik le, amelynek nincs
feneke — ezzel az dltala végzett meditacids gyakorlat minéségét (mélységét) szemlél-
teti.

Az el6z6 programnapokon tanultak felidézésére kartyakat osztok ki, melyeken a
tanult meditdcids technikakat szimbolizalé képek lathatok. Felteszem a kérdést, ki
mire emlékszik az elmult idészakbol. Minden kartyét felismernek az elitéltek:

- afajdalom csillapitasa

- képzeletfejlesztd gyakorlat

- technika problémak megoldasara
- elalvést segit6 gyakorlat

- sajat, képzeletbeli laboratérium

Az el6z6 foglalkozason a fogvatartottak altal kinyilvanitott érdekl6dés alapjan egy
hosszabb meditaciot végziink. Miutan a fogvatartottak elérik meditaciés tudatszintjii-

10 A technikat Domjan Laszl6 2004-es meditacios tanfolyamédn mutatta be.
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ket, felolvasom Balogh Béla: A tudatalatti tizparancsolata c. irasat, melybdl a 6. fejezetet
kihagyjuk. (A jelzett fejezet a tarsas, maganéleti kapcsolatok kialakitdsdhoz, fenntartasa-
hoz tartalmaz gondolatébreszté mondatokat. A gyakorlat végzésének csoportos jellege, a
fogvatartottak életének a bortonlét adta specidlis volta miatt ezt a fejezetet nem érintjiik.)

A felolvasas utan a problémamegoldds egy tovabbi lehetéségét targyaljuk, melynek
lényege, hogy az egyént foglalkoztaté kérdésekre elalvas utan, az almainkban keres-
stik a valaszt. E gyakorlatnak csupan az elméletét vessziik at, a gyakorlati megvalo-
sitast illetden abban egyeziink meg, hogy mindenki 6nmaga prébalja ki a technikat.

A napi program zarasaként altalanos jollétet tamogaté meditaciot végziink, mellyel
egyszersmind felidézziik az 6sszes eddig tanult tartalmat.

Nyolcadik foglalkozds: 2016. februdr 11.

A fogvatartottak nyilatkoznak az el6z6 foglalkozason tanult, az dlmok elemzésével
végzett technika egyénileg végzett gyakorlatarol. Tobbnyire sikertelenségrél szamol-
nak be. A negativ visszajelzések kozott szerepel tobbek kozott az, hogy ez a gyakorlat
az egyik fogvatartott esetében megzavarja az alvast. Tovabbi hozzaszo6lasként a gya-
korlat egy pozitiv vetiiletét is megjegyzik a fogvatartottak: az egyéni gyakorlaskor a
csoportvezetd hangjanak felidézése nyugtato hatast keltett benniik.

A foglalkozas elsé meditacidja az dltalanos jollétet célozza mintegy hiszperces id6-
tartamban. Ezt beszélgetés koveti a kimondott szavak hatasarol. Egyeztetjiik, hogy
ha csak lehet, kizarolag pozitiv tartalmu, az 6nfejlesztés tekintetében eléremutatod
szavakat mondunk ki, valamint, hogy a tagadé mondatok helyett allit6 mondatokat
alkotunk. E szabalyok kimondasaval arra fokuszalunk, hogy keressitk a maédjat, ho-
gyan formalhatunk at negativ tartalmu kifejezéseket pozitiv tartalmuakka.

A kovetkezé meditaciot elékészitendd, némi fizikai mozgast igénylé gyakorlatot
végziink. Ezt kovetGen ismét az almainkbdl szerezhetd informacidk gyakorlatanak
bevezetése, majd meditacidban térténé megerésitése kovetkezik. Tobb kérdés fogal-
mazo6dik meg a pozitiv gondolkodas természetével kapcsolatban, melyekre a pszicho-
loégus vélaszol. (Megfigyelhetd, hogy vannak rendszeresen kérdezdk, de olyanok is,
akik altalaban nem szélalnak meg, 4m aktivan figyelnek.)

A fogvatartottak Ggy gondoljak, képzeletiik csapong, ezért kiprébaljuk, ki mennyi
ideig tud egy dologra koncentrdlni. E gyakorlatban arra kérem a fogvatartottakat,
hunyjék be a szemiiket, és gondoljanak egy elére megbeszélt targyra. Csak arra az egy
targyra gondolhatnak. Amint észreveszik, hogy e targyon kiviil mas is az esziikbe jut,
ki kell nyitniuk a szemiiket. Ezzel a gyakorlattal minden résztvevé szdmadra bizonyit-
juk, hogy az emberekre jellemz6 az altaluk is emlitett csapongd gondolkodas, és ez
nem természetellenes, tehat elfogadhato.

Az utolsé meditacid el6tt minden résztvevd kigondol egy mondatot, amelyet ma-
gara nézve eléremutatdnak, fejlesztének itél meg. A meditacidban egymads utan meg-
szolalnak a fogvatartottak, és kimondjak e mondatokat. Egyeztetjiik, hogy ezek a
mondatok majd egyes szam els6 személyben, jelen id6ben, kijelenté6 médban hangza-
nak el. Ennek ellenére egy f6 negativ tartalmat fogalmaz meg, ketten pedig a pozitiv
tartalmat tagadé mondatban adjak el6.

A foglalkozas végén a fogvatartottak kivancsiak néhany, a csoportfoglalkozasokkal
kapcsolatos lehetéségre. Megkérdezik, tovabbi lehetdségiik nyilik-e hasonlé andragé-
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giai foglalkozasokon val6 részvételre a kozelgé tizedik, egyben utolsé alkalom utdn.
Vélaszként a magam és a Borton részérdl ismert pozitiv szandékrol biztosithatom a
kérdezdket, azonban konkrétumokat nem all médomban koz6lni. Ezutan a pszicho-
logust kérdezik, a jovben folytathatjék-e a tanultak elmélyitését az 6 segitségével,
mely kérdésre biztat6 valaszt kapnak a szakembertdl. Tovabbi érdeklddésként igé-
nytiket fejezik ki egy, a foglalkozasok lényegét tartalmazo osszefoglald irott anyagra,
mellyel a kés6bbiekben egyénileg végzendd meditacids gyakorlataik sikerességének
valoszintségét kivanjak névelni.

Kilencedik foglalkozds: 2016. februdr 25.

A foglalkozason négy f6 fogvatartott jelenik meg. Az egyik fogvatartott kérdezi, meg-
kaphatja-e a gyakorlatok irdsos osszefoglaléjat. Azt valaszolom, hogy az 6sszefoglalot
elkészitettem és dtadtam az Intézetnek, az anyagot jelenleg sokszorositjak.

Még az elsé gyakorlat el6tt atismételjitk a vizualizaciorol és az elképzelésrol el6-
z6leg tanultakat. A fogvatartottak példakat mondanak mindkettére. Az elsé me-
ditaciéban olyan tartalommal dolgozunk, amely egyszerre dsszpontosit a képzelet
fejlesztésére és tartalmaz jatékos elemeket. A résztvevok képzeletben felemelkednek
iléhelyiikrdl, és sulytalan lebegésbe kezdenek. A tizenét perces gyakorlat minden
résztvevo részérdl sikerrel zarul. Egyikiik arrdl szamol be, hogy képzeletben maga-
sabbra emelkedett, mint tervezte, és (a valésagban meglév6) magassagiszonya keri-
tette hatalmédba. Ezutan arrdl beszélgetiink, milehet a haszna a képzeletfejleszté gya-
korlatoknak. Arra az eredményre jutunk, hogy a képzel6eré hasznalataval képesek
lesziink jovéképiink részletesebb megalkotasara.

A masodik meditacidban szintén a képzelet fejlesztésére fokuszalunk, s a gyakor-
latbol ezuttal sem hagyjuk ki a jatékossagot. A képzeletbeli helyszin egy természeti
t4j, ahol az ember-allat kapcsolaton keresztiil, valtozatos elemek beiktatasaval opera-
lunk. E gyakorlat mindenkinek sikeril.

Felkérem a résztvevSket, mondjanak olyan vagyakat, amelyek célokka formalhatok, és
azokat fogalmazzak meg célként. A kovetkez6k hangzanak el: (1) jobb ember legyek, (2)
boldogsag, (3) szeretet, (4) egylittlét a szeretteinkkel, (5) mosoly, (6) 6rom, (7) otthon, (8)
csalad, (9) boldog csalad, (10) munka, (11) pénz. Kézben az egyik fogvatartottnak meg-
fajdul a feje. Emlékeztetem a résztvevéket, hogy e probléma ellen van mar technikank.

Az el6zbéekben gyijtott gondolatokat felhasznalva, kezdddik a zaré meditacio,
mely az altaldnos jollét tamogatasaval zajlik.

A fogvatartottak a mai gyakorlatokon keresztiil megértették, hogy absztrakcios ké-
pességiik hasznalata serkenti 6ket egy szamukra realis, elfogadhat6 jovén valo gon-
dolkodasra, tovabba kijelentették, vallaljak, hogy sajat maguk fejlesztése céljabdl a
jovében alkalmazni fogjdk a meditativ tudatszinten végezhetd képzeletfejleszté gya-
korlatokat.

Tizedik foglalkozds: 2016. mdrcius 17.

Ot fével indul a foglalkozas. Téménk a kéros szokdsok elhagyasanak lehetéségére ira-
nyul. Amint ismertetem a témat, maris elhangzik egy kérdés: ,,hogyan tegyek az ellen,
hogy folyton olyat képzelek el az otthoniakkal kapcsolatban, amitél félelem uralkodik el

Bortoniigyi Szemle 2017/4.



Molnar Attila Karoly

rajtam?” A kérdez6nek jelzem, hogy ha ezt egy elhagyand6 szokdasnak tekinti, bizonya-
ra megtalalja elhagyasanak modjat a mai foglalkozason szerezhetd ismeretek kozott.

Els6ként arra irdnyitom a figyelmet, hogy a résztvevok térképezzék fel, van-e olyan
szokasuk, amelyet jobb lenne, ha elhagyndnak. Javaslom, keressiik meg, hogyan le-
het megszabadulni rossz szokdsainktol. A téma kibontdsa, egyéni helyzetekkel valé
osszevetése zajlik. Osszegy(ijtom az egyéni problémaék adta igényeket, melyek feldol-
gozasaval iranyitom a meditaciokat.

Az els6 meditacio a jobb egészségi allapottal kapcsolatos gondolatokra épiil. Kide-
riil, hogy a foglalkozason jelen 1év6 fogvatartottak rendszeresen gondolnak 6nmaguk
és csaladtagjaik egészségére. Keresik a lehetGséget arra, hogy az egészség tekinteté-
ben egy jobb minéségli életet éljenek. A téma tovébbi targyaldsa példak keresésén
keresztiil zajlik. Az életben az elhagyandé szokasokra (pl. az egész élet munkanak
szentelése; az egyre tobb akarasa és ennek okai) 6sszpontositunk.

A foglalkozédssorozat utolsé elemének végén visszatekintiink az 6thénapos kozos
munkara. Megbeszéljiik, ki mit tudott hasznositani a meditéci6 elméleti és gyakorlati
alapjairdl sz616 programbdl.

A program végén néhanyan kifejezik reménytiiket, hogy alkalmuk lesz a program
késobbi folytatésara.

Néhany, eredményként értékelheto tény

Mar a foglalkozassorozat elsé napjain sikerilt felkelteni a fogvatartottak érdeklédé-
sét az Onfejlesztés meditativ mdodszerekkel valé tamogatasara. A kozos munka sordn
a résztvevok hozzaszoktak ahhoz, hogy kiilsé segitség nélkiil, tehat az 6nmagukban
rejlé er6k kihasznaldsa altal igyekeznek eredményeket elérni az éket foglalkoztatd
probléma megoldasa érdekében.

A fogvatartotti csoportlétszam alkalmankénti valtozasa kihatott a csoport muko-
désére: a kisebb létszamu csoportban az interakciok kozvetlenebbek voltak.

Rendszeresen hangzottak el kérdések a foglalkozasokon, ami a fogvatartottak ko-
z6s munkdnk és témank iranti folyamatos érdeklédésére utal.

Az elégedettségmérés sordn a fogvatartottaktol pozitiv visszajelzések érkeztek a
foglalkozasok, valamint a csoportvezetd munkajanak elfogaddsa tekintetében.

Osszegzés

A 2015. oktober és 2016. marcius kozott megtartott meditacids csoportfoglalkozas-
sorozat egy 2013-ban elkezdett munka folytatasa volt. Ebben az idszakban a Ba-
lassagyarmati Fegyhaz és Borton onkéntesen jelentkez$ fogvatartottjai egy olyan
csoportmunkaban vettek részt, amelynek célja az egyéni problémak felismerésén,
megfogalmazasan tal az volt, hogy a résztvevék mentalis technikakat sajatitsanak el
a bortondrtalmak hatasanak csokkentése és sajat reintegracidjuk megkonnyitése cél-
jabol. Rendszeresen megtartott csoportfoglalkozasok keretein beliil ismerkedtek meg
a résztvevok az onfejlesztés egy ujszerti lehet6ségével. Nemcsak a foglalkozasokon,
de az azok kozotti idészakokban is kihasznaltak az idéd a tanultak alkalmazasara,
tovabbfejlesztésére. Ennek eredményeképpen tobben attorést tapasztaltak minden-
napos problémaik feletti kontrolljukban.
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