Szaday Rezsd

Vipassana a bortonben

A Vipassana ott kezdddik,

ahol a kognitiv terdpia

és a viselkedésterdpia véget ér.”
(Dr. Ron Cavanaugh pszichologus)

A Vipassana az egyik leg&sibb meditaciés technika, amit Indidban mar tobb mint
2500 évvel ezel6tt univerzalis gyogymodként és az élet miivészeteként tanitottak.
Az univerzalitas bizonyitéka, hogy gyakorlasanak haszna mind a mai napig val-
tozatlan, mégpedig vallasra, hitre, kulturélis hattérre valo tekintet nélkiil, min-
denki szadmdra. Az ember részben a vele sziiletett, részben az élete soran tanult,
a tudatalatti elérhetetlen mélységében 1év6 negativ tartalmak és viselkedési min-
tdk, beidegz6dések altal vezérelve él; tobbnyire ezeknek, esetleg valami tudati
kontrollon keresztiil engedelmeskedve, gyakran kontroll nélkiil, vakon reagélva.
Masrészrdl a vilagot nem olyannak latja amilyen, hanem nagyon sokszor olyan-
nak, amilyennek latni szeretné, és ennek eredményeként a maga és a kornyezeté-
nek a szerepét nem mindig téli meg helyesen, amibdl természetszertileg rengeteg
probléma szarmazik. Maga a Vipassana egyébként &si pali sz6, jelentése: a dolgo-
kat ugy latni, ahogy azok vannak.

A meditacids technika elsajatitdsa 10 napos , bennlakdsos” tanfolyamon torté-
nik, amelynek soran a résztvevék a folyamatos instrukciéknak megfeleléen napi
mintegy tiz 6rat meditalnak. A napi munkat este el6adas zarja, amely magyara-
zatul szolgal arra, hogy mit és miért csindlnak. A meditaciés technika lényege,
hogy a tudatnak a természetes 1égzés figyelésével val6 lenyugtatdsa és élesitése
utan megfigyeljiik a kiilonb6z6, kozonséges testérzeteket (hideg, meleg, viszke-
tés, fajdalom, htzédas, fesziilés stb.) anélkiil, hogy reagalnank rajuk. A medi-
talé a kozvetlen test-tudat kapcsolat megfigyelésének eredményeként felismeri
onmaga és a vilag m@ikodését. A meditacios technika gyakorlaséval a helytelen
beidegz6dések megvaltoznak, és az ember észreveszi, hogy jobban képes ural-
ni a tudatéat, hogy cselekedeteit a vak reakcié helyett mindinkabb a tudatossag
jellemzi. Tovabba ha befelé figyelve megtapasztalja, hogy valahanyszor haragot,
rosszakaratot vagy ellenségességet hoz létre 5Snmagaban, akkor elsésorban 6 az
aldozata mindannak a gytloletnek és ellenségességnek, amit magaban létrehoz,
és csak ezt kovetden kezd mdasoknak artani. Ha viszont megszabadul ezektdl a
negativ dolgoktol, akkor békésnek érzi magat. Amint megtapasztalja, hogy nem
képes karos cselekedetekre anélkiil, hogy el6tte onmaganak szenvedést okozna,
ontudatlanul kevésbé lesz hajlamos a karos cselekedetekre.
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A Vipassana hasznossaga a bortonben
és a reszocializaciéban

Az elitéltek a 10 napon keresztiil folytatott kemény munka soran, talan életiikben
el6szor, elkertilhetetlentil szembesiilnek snmagukkal. Kezdik megismerni valodi
onmagukat, kordbbi inditékait és cselekedeteiket. Ra&ébrednek, hogy tudatlan-
sagbodl hogyan reagdlnak vakon, aminek agressziv viselkedés, btinelkovetés és
kabitoészerrel val6 visszaélés az eredménye. Ez a tapasztalat végiil elvezet annak
belatasahoz, hogy korabbi kéros viselkedésiikért sajat maguk voltak felel6sek,
btintudatuk alakul ki. Ez a felismerés azonban nem terhelt szégyenérzettel, és
a gyakorlds eredményeként jelentkezé altalanosan elfogadébb attittid megaka-
délyozza azt is, hogy énmagukkal szemben karosan negativ, elitélé hozzaallas,
szégyenérzet alakuljon ki. A Vipassana nem csak az érzelmek jobb kezelésében,
hanem a kialakulasukért felel6s, a tudatalatti elérhetetlen mélységében 1év6 ne-
gativ tudati tartalmak, a harag, a gytilolet, a bossztvagy, az agresszi6 stb. leépi-
tésében is segit.

Amint a gyakorlas folytan a negativ tudati tartalmak csokkennek, valamint
az elitéltek megtanuljak, hogy hogyan uraljdk tudatukat, védjék magukat a tu-
datlansagbol szarmazo, vak reagalas ellen, az szamukra bels6é békét hoz és pozi-
tiv tudati tartast ad. Altalanos kovetkezményként készségesebben fogadjék el és
kovetik a borton szabdlyait és programjait. Egy-egy, tanfolyamot végzett elitélt-
nél jelentkez6 csokkent fesziiltség, jobb kozérzet 6nmagédban sem becstilendd le.
Masrészrol a viselkedésbeli javulas hasznossdga nem korlatozédik csupan erre
a személyre, miként példaul egy dithos ember is tonkre tudja tenni egy csoport
hangulatat. A tapasztalatok szerint a tobbi fogvatartott kivancsian figyeli a tanfo-
lyamot végzetteket. Teljesitményiik és a benniik végbement, tobbnyire egyértel-
men felismerhetd valtozds sokszor taldl elismerésre és indit a kovetésiikre. Az
egyre tobb fogvatartott bevonasaval tartott egyre tobb tanfolyam egy id6 utdn az
intézmény személyzete szdmara a kevésbé er6szakos, kooperativabb és konnyeb-
ben kezelhet& bennlakék elényével jar.

Bortonben dolgozé pszicholégusok el6tt ismert, hogy egyes elitéltek tgy
mesélik el a btinelkdvetést, mintha ott se lettek volna. Minden ember hajlamos
onmaga becsapésara, de egyaltalan nem biztos, hogy a btinelkévet6k nagyobb
mértékben, mint a bortont elkeriils tarsaik. Az azonban nem lehet kétséges, hogy
ez a kérdés az elitéltek esetében dontd jelent6ségl. A visszaesés elkertilésére csak
annak van egyaltaldn esélye, aki 6szintén szembenéz tettével, és azt tgy latja,
ahogyan az val6jaban megesett. Masodsorban azonban még sziiksége van annak
a belataséra is, hogy a dolgok nem kiviil a vilagban, hanem az ¢ tudataban dél-
nek el és van vélasztasi lehet6sége. Ennek a felismerése vezethet olyan elhatdro-
zashoz, amelynek a segitségével, valamint a tanfolyamon elsajatitott meditacids
technika tovabbi gyakorlasaval képes ellenallni a kornyezetébdl szarmazo régi
életmoéd visszahtazoé erejének.

Bortoniigyi Szemle 2014/2.



Vipassana a borténben

A bortontanfolyam rendezésének feltételei

A tanfolyam rendezésének feltétele, hogy a borton személyzetébdl néhanyan
elvégezzenek egy 10 napos tanfolyamot. A lebonyolitdshoz viszont a tanfolyam
idejére egy erre a célra szolgalo részleget kell elkiiloniteni, amelyen beliil egy me-
ditdciés termet, valamint az étkezés és a szdllas céljara szolgal6 kiilon helyiséget
kell kialakitani mind a fogvatartottaknak, mind a tanfolyamot vezet6 civil tani-
ténak, valamint a tanfolyami segit6knek (ezek régi Vipassana-tanitvanyok, akik
mar legaldbb egy 10 napos tanfolyamot elvégeztek). A tanfolyamokon az étkezés
vegetarianus.

Kiilonleges jelentSsége van a biztonsagnak. Eppen ezért a tanfolyam pozitiv
eredménye elképzelhetetlen az intézet személyzete és a (tevékenységiiket min-
denféle térités nélkiil, onkéntesen végzo) tanfolyamvezets tanito, valamint a tan-
folyamot segit6 (civil és a borton személyzetbdl érkezé régi tanitvanyok) szolga-
16k kozotti nagyon szoros egytittmiikodés nélkil.

A fogvatartottaknak rendezett tiznapos tanfolyamon val6 részvétel mindig
onkéntes alapon, a résztvevék hosszas és gondos kivalasztasaval torténik. A kiva-
lasztast és a tanfolyami el6készitést tobb, a tanfolyami résztvevékkel tartott sze-
mélyes informécids talalkozo zérja le.

A bortontanfolyamok torténete

Az els6, bortonben tartott Vipassana-kurzusra Indiaban kertilt sor 1975-ben. Az-
6ta a vilag sok részén tartottak/tartanak tanfolyamokat, mégpedig Eurépdban
Nagy-Britannidban (1998), Spanyolorszagban (2003) és Izraelben (2006 és 2007),
tovabba Eszak-Amerikaban, Mexikoban, Mongolidban, Tajvanban, Mianmarban,
Sri Lankén, Thaifsldsn és Uj-Zélandon.

A legnépesebb tanfolyamra az Uj-Delhiben 1év6 Tihar bortonben keriilt sor
1000 fogvatartott részvételével. Indidban tobb bortonben allandé meditaciés
kozpont all a bennlakok rendelkezésére. Mivel az indiai kormany a Vipassana-
meditaciot standard, szocidlis rehabilitaciés eszkozként javasolja alkalmazni, az
utoébbi id6ben mar 15 biintetés végrehajtasi intézetben évente 60-80 tanfolyamot
tartanak. A tanfolyamokon a professzionalitds novelése és a stressz oldasa célja-
bél bortonigazgatok és alkalmazottak is részt vesznek.

Az Amerikai Egyesiilt Allamokban az elsé Vipassana-tanfolyamot 1997-ben
a North Rehabilitation Center nevt, alacsony biztonsdgi fokozatti megyei fog-
hézban rendezték, amelybdl azutdn 6téves sorozat lett. Az NRF King megye
biintetésvégrehajtasi rendszerének része, amelyet a megye biintetés-végrehajtasi
és egészségiigyi hatdésaga kozosen miikodtet. Az intézmény kiilonboz6 kezelési
programokat nydjt a fogvatartottaknak, mikézben a salypont az alkohol- és drog-
elvoné terapidn van. Vannak dohdnyzasrol leszoktato, onfejleszt6 és a kritikus
gondolkodést, valamint az emécidkkal valé bandsmoddot segité kurzusok. A ko-
vetkez§ sorozat 2002-ben kezd6dott az alabamai, maximalis biztonsagi fokozatu
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bortonben, ahol azéta dsszesen 19 (az utébbi idében negyedévenként tartott) tan-
folyamon tobb mint 550 fogvatartott (rajtuk kiviil nevel6tisztek és a bortonigaz-
gatod is) vett részt. A Vipassana-tanfolyamok bortonbeli rendezésének elémozdi-
tédsara létrehozott alapitvanynak komoly szerepe volt abban, hogy mostandig az
Egyesiilt Allamok 6t intézetében rendezett tobb mint 30 kurzuson a résztvevék
szama Osszesen 700 felett volt.

Osszefoglalva elmondhaté, hogy 1975 6ta vildgszerte a bortonskben az elitél-
tek ezrei végeztek Vipassana-tanfolyamot.

A Vipassana biintetés-végrehajtasi intézetekben val6 alkalmazasardl kiilon-
b6z6 dokumentumfilmek késziiltek, amelyek koziil az alabbiak filmfesztivalo-
kon is sikeresen szerepeltek. Masrészrél viszont ezek a filmek mind a meditacids
technika mind a tanfolyamok bortonbeli megtartdsa szempontjabol mas és mas
érdekes részlettel, tapasztalattal szolgdlnak.

Ulok és meditilok - szabadulés a bortonben (Doing Time Doing Vipassana): Az
55 perces, magyar hangbemonddsos film az indiai Tihar bortonben 1974-ben 1000
fogvatartott részvételével lebonyolitott tanfolyamot dokumentalja.

Beliilrdl jovd viltozds (Changing From Inside): A 44 perces film (magyar fel-
iratozas el6késziiletben) a Seattle varos (USA) NRF foghazban 1997-2002 kozott
lebonyolitott Vipassana tanfolyamsorozatrol szol.

Dhamma fivérek (The Dhamma Brothers): Az 57 perces, magyar feliratos film a
2002-ben az Alabama (USA) allambeli, maximalis biztonsagi fokozatta bortonben
tartott tanfolyamot mutatja be.

Kutatasi jelentések a Vipassana hatasarol

A Vipassana-tanfolyamok hataséat elemzé kutatasok nagy része bortontanfolya-
mok (kivételes esetben drogfiiggéssel kapcsolatos kurzusok) és fogvatartottak
(vagy kabitoszerfiiggok) vizsgalataval foglalkozik. Tobb tanulmany targyalja a
Tihar bortonben tartott tanfolyamok kedvezé hatasat, amelyekbdl részletek az
interneten is megtaldlhatok (http://wwwvridhamma.org/Psychological-effects-
on-tihar-jail-inmates).

Egy 1997 és 2002 kozott a North Rehabilitation Facility (Seattle, USA) foghéz-
ban fut6 program keretében folytatott, az NHI (amerikai Nemzeti Egészségiigyi
Intézet) altal finanszirozott kutatasrdl kiadott jelentés a tanfolyamot végzettek
nyilatkozatai alapjan javul6 onuralmi stratégidkrol és csokkend droghasznalatrol
szamol be. A 10 napos tanfolyam eredményeként a résztvevék sokkal kevésbé
voltak hajlamosak a btinelkovetésre, mint a tobbiek. A visszaesési arany a tanfo-
lyamot végzettek korében 20%-kal csokkent. Mindkét nembeli résztvevSk hason-
16 hasznossagot tapasztaltak. (Forrdsok az interneten ,NRF Recidivism Study”
cimsz6 alatt.)

Svéjcban a Schweizer Justizministerium (Igazsagiigyi Minisztérium) finanszi-
rozott 1992 és 1998 kozott egy -, Biintetés helyett terapia” cimmel futé - terdpias
kutatasi programot drogfiiggéknek. Mind a btinelkévetSk, mind a nem biinzék
korében hasonlo, > 60%-o0s gyogyuldsi ardnyt talaltak a kétéves utankovetéses
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vizsgdlat alapjdn. A széban forgé vizsgalatban csaladterdpia és tnsegit6csoport-
terapia mellett a Vipassana kozponti elemként szerepelt. (Internetes forras:
Giirtler, L.; Studer, U. M. & Scholz, G. cimsz6 alatt.)

Talan kiilon figyelmet érdemel a Journal of Offender Rehabilitation c. folydirat
2012 aprilisaban megjelent cikke, amelyik a Vipassana és egy masik, az Egyesiilt
Allamokban sok helyen alkalmazott, Houses of Healing (Gyoégyulas haza) néven
ismert meditacié hatdsat hasonlitotta 6ssze egy 60, illetve 67 résztvevés csopor-
ton. A kutatok vizsgéltak a résztvevék el6életét, és felmérést végeztek kozvetle-
niil a programba belépésiik el6tt, a tanfolyam elvégzése utan, valamint egy évvel
a befejezést kovetSen.

A tanulmany 6t kiilonb6z6 pszicholégiai skalat hasznalt:

- A kognitiv és érzelmi tudatossag skala (Cognitive and Affective Mindfulness
Scale) a figyelem, a pillanatnyi koncentraci6, a tudatossag és az elfogadas
mértékét vizsgalja).

- A Novaco Anger Inventory vizsgalja a diithreakciét és dithelnyomast, vala-
mint a dithre val6 hajlam véltozéasat az id6 el6re haladtéval.

- A Trait-Meta Mood Scale azt allapitja meg, mennyire figyel a vizsgalt sze-
mély az érzéseire, mennyire tisztan érzékeli azokat, és mennyire képes a
sajat hangulatét befolyasolni.

- A The Profile of Mood States méri a depressziét, az életkedvet, a dithot, a
fesziiltséget, a zavartsagot és a kimertiltséget.

- A résztvevlk ezen kiviil kérdGiveket is kitoltottek a tanfolyam sordn szerzett
benyomasaikrol.

A kutatok tgy talaltak, hogy a Vipassana-tanfolyamon résztvevék tudatossa-
ganak szintje (a tanfolyamot kovet6en rogton), érzelmi intelligenciaja (egy évvel
kés6bb) magasabb volt a kontroll csoporthoz képest. A vipassanasok korében po-
zitiv trendet figyeltek meg a tudatossag mértékének valtozasaban, a dithkezelés-
ben, a résztvevék konnyebben 6rizték meg nyugalmukat és emelkedett az érzelmi
intelligenciajuk.

A kaliforniai Stanford University kutatéi most megismétlik a vizsgalatokat,
hogy ellenérizzék, ezuttal is azonos eredményre jutnak-e. Egyidejtileg egy ctéves
kutatas is folyik. Bar az adatgydjtés még tart, az eddigi eredmények azt mutat-
jak, hogy a kontrollcsoport tagjaihoz képest a Vipassana-tanfolyamon részt vett,
kevésbé indulatos, dithiiket jobban kezel6 és jobb altalanos kozérzet elitéltekkel
kevesebb volt a magatartasi probléma. Koriikben a fegyelmi eljarasok szdma 20%-
kal csokkent.

A Vipassana alkalmazasanak lehetéségei a hazai bortonokben

A Vipassana kiilonboz6 bortonokben valé bevezetésének torténetét végigtekintve
egyértelmtien és egyaltalan nem meglepé médon az latszik, hogy a legnagyobb
nehézséget a civilek hosszabb ideji (12 napos) bortonbeli tartézkodasanak, il-
letve bennlakasanak elfogadasa jelentette. A magyarorszagi bevezetésrél valod
gondolkodés kezdetén a hazai esélyekkel kapcsolatban természetesen (a kiviilrél
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tekintve megkérddsjelezheté optimizmusunkon és az eltokélt szandékunkon ki-
vill) semmiféle tiampontunk nem lehetett. Az els6dleges célnak nyilvanvaléan a
megismertetésnek kellett lennie.

Itt a Vipassana jobb megértése érdekében kis kitéré6t kell tenni. A meditécios
technika nemcsak szektamentes, hanem a gyakorlata és terjesztése adomanyala-
p4, tehat mentes mindenfajta kommercialitastol. Maga a tanitas megfizethetetlen
és a tanfolyamok rendezését kizdrdlag a régi tanitvdnyok adoményai, illetve 6n-
kéntes munkdja, a szolgalat teszi lehet6vé.

A megismertetéshez az Ulck és meditdlok - szabadulis a borténben c. filmet hang-
bemondassal kellett elldtni, amihez a régi tanitvanyoktdl viszont kiilon, cimké-
zett adomanyok gytjtésére volt sziikség. A film fogvatartottak szamara valé ve-
titésére 2012-ben el6szor Balassagyarmaton kertilt sor, majd a rakovetkez6 évben
Baracskan, illetve a palhalmai borton mindhdrom alegységében. Elképzelésem
szerint a faligjsagon és plakatokon meghirdetett, a témaval kapcsolatos vetitésen
valé részvétel onkéntes lett volna. Hogy a meghirdetés és a részvétel ennek megfe-
lels volt-e, azt tobbségében nem lehetett megallapitani, egy esetben tudtam, hogy
elképzelésem nem valdsult meg. A vetitéseket kovetd beszélgetésekkel kapcsolat-
ban viszont érdemes néhany momentumot megemliteni. Baracskan az egyik kér-
désre adott valaszomat egy fogvatartott szamomra hihetetlentil odaill6 médon
egészitette ki. Ez azt bizonyitotta, hogy csupan a film alapjan jobban megértette a
dolog lényegét, mint sok (legalabb egy tanfolyamot elvégzett) régi tanitvany. Min-
dentitt érdeklédtek, hogy Magyarorszdgon lesz-e ilyen tanfolyam, amire a valasz
nyilvanvaléan csupan az lehetett, hogy remélem, igen, de ne kérdezze, mikor. Az
egyik helyen mér jelentkez6 is lett volna. Masik helyen a filmvetités kozvetlentil
a ,szabad leveg6s” program el6tt volt. Mivel lattam, hogy egyes fogvatartottak a
témat nem ismerve, tobben lathatéan nem kell6 érdeklédéssel jottek az elére meg-
hirdetett vetitésre, a film utdn felajanlottam, hogy csak az maradjon, akit érdekel
a téma, és szivesen tenne fel kérdéseket, beszélgetne réla. A jelenlévé nevel6tiszt
viszont mindenkit visszatartott, amire tobben morogtak (mellékesen, id6kozben
odakint elkezdett esni). Erdekes médon ezeknek a morgolédoknak az érdekls-
dése tartott ki legtovabb. Létezik egy konyv, amelyik a meditaciés technikarol
szol (William Hart: Az élet miivészete), amelybdl néhany példanyt mindenhol
atadtam, ami lehet6séget ad arra, hogy az érdekl6dok részletesebben informal6d-
janak a Vipassanarol. Erdekes lenne megtudni, hogy észlelheté-e a vetitéseknek
valami visszhangja.

Jollehet - a tapasztalatok szerint - a fogvatartottak szdmara rendezett tanfo-
lyamok el6késziileteihez, ennek a filmnek a tobbszori vetitésére és megbeszélésére
van sziikség, felmeriil a kétség, hogy fair dolog-e az elitélteknek olyan lehet6ség
felmutatdsa, amelynek val6szintisége, mondjuk ki becstilettel, legaldbbis jelenleg
minimalis. Eppen ezért célszertinek latszik a megismertetést és propagalast arra
a korre sztikiteni, amelyik az eddigi eredmények (nem feltétlentil ezen cikkre kor-
latoz6do) ismeretében a megvaldsithatosagrol gondolkozik, azt mérlegeli, és arrol
donthet. Ehhez viszont kézponti, ,intézményes” segitségre lenne sziikség.

A fejezet elején a hazai esélyekkel kapcsolatban a ,megkérdsjelezhets opti-
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mizmus” székapcsolat szerepel. Ez viszont a magyarorszagi biintetés-végrehaj-
tassal kapcsolatban eddig szerzett, fogado- és segit6készségben megnyilvanuld,
egyértelmtien pozitiv tapasztalataim alapjan (hdrom helyen én kopogtattam, egy
helyre hivtak), 6vatos optimizmussa alakult, ami viszont megerdsitette a szdndék
eltokéltségét.

Osszefoglalas

Erdekes, hogy (elképzelhetéen egyediil) az angolban szerepel olyan kifejezés,
a ,correction”, amely egyszerre jelent javitast és fenyitést, valamint korrigalast és
megbtintetést. Ennek a két dolognak az egytittes sziikségszertiségét nem lehet
megkérddGjelezni. Viszont a részletekrdl, példaul arrél, hogy mekkora az egyik és
a masik jelent6sége, valészintileg mindig vita lesz mind a tarsadalomban, mind a
jogalkotok és a jogalkalmazok korében.

Nem lehet kétséges, hogy elitéltek egyszerti beraktarozasa nemcsak emberte-
len, hanem hihetetleniil kdros. Nagyon j6 volna viszont, ha a foglalkoztatds nem
csak a materidlis teriileten elérhetd elénycket (értelmes, esetleg a biintetés-vég-
rehajtds szamadra is hasznot hozé elfoglaltsag biztositasat, vagy valamely tudds,
szakma elsajatitasat) céloznd meg, hanem mentalis szempontokra is, konkrétab-
ban a mentélhigiénés kezelésre, az ember ,jobba tételére” is kiterjedne. Annal is
inkabb, mert a fogvatartottak széles korében jelentkezé szorongés és a negativ
emociok hatékony kezelésének elmaradasa kiilonbz6 mentalis és fizikai prob-
lémakhoz vezethet. Minden mentélhigiénés, akar vallasi, akdr valamely pszi-
cholégiai alapt foglalkozas/kezelés sokoldala elényoket kindl. Az elitélteknek
problémdik vannak, nemcsak a tarsadalommal, amelynek kart okoztak, hanem
onmagukkal is. Bortonpszicholégusok sokszor tapasztalhatjak, hogy sokan két-
ségbeesetten éhezik valakinek a segitségét, aki utat mutat nekik, hogy megbir-
kézzanak a problémaikkal.

A fentiekben ismertetett Vipassana meditacids technika alkalmazasa, amint
azt az eredmények mutatjak, alkalmas erre. Természetesen nem mindenki all ké-
szen egy ilyen tanfolyam elvégzésére, de annak, aki szeretne és akarna valtozni,
annak célszer(i lenne megadni a lehet&séget.

Fogvatartottak mondtik

, El6szor azt kérdeztem magamtol, hogy keriil a Vipassana a bortonbe, aztin rdjéttem, hogy
itt van a legnagyobb sziikség ri” - az angol David a Tihar bortonben.

, Mieldtt idekeriiltem, nagyon rossz dllapotban voltam..., heroinftiggd és kdzel a halal-
hoz. Borzalmas volt. Tele volt a hocipdm, és ki akartam szdllni. Esez pokol volt. Tudtam, ha
djra kikeriilnék, mdr nem hiizndm sokdig. Valamit csindlnom kellett. Igy hdt részt vettem a
programban. Kezdetben nem voltam becsiiletes. Ujbol abba akartam hagyni..., egyszertien
féltem. Féltem szembenézni azokkal a dolgokkal, amelyek el6l egész életemben elfutottam...,
de itt nagyon tdmogattak, hogy kitartsak, és egyszer csak feladtam az ellendlldsomat, és
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elfogadtam a programot. Nagyon sok mindent megtudtam magamrol. Nagyon izgalmas
volt.” Sheila, NRF, Seattle

, Mindig mentegettem... a kordbbi, biinesettel kapcsolatos viselkedésemet, és az 5-ik
napon egyszertien nem tudtam meglogni magam eldl, valoban latnom kellett. A dolgok
nem csak 1igy megesnek, hanem a viselkedésed eredményezi a torténéseket, amikbe keve-
redsz. Ezért rendeznek tiznapos tanfolyamot, ahelyett, hogy bejdssz ide, tilsz négy vagy hat
ordt naponta, és hazamész. De nem. Azt akarjik, hogy elég hosszii ideig ott legyél, hogy
tényleg foglalkozz a dolgaiddal.

A Vipassana megadta nekem a jogot, hogy magam vdlasszak. Meguvilaszthatom, hogy
hogyan reagdljak erre, nem muszdj egyszeriien vakon reagalnom. Nem tudom elmondani,
mennyire meglep ez. Az a Grady Bankhead tilhet itt, és mondhatja maginak, hogy tényleg
ezt csindlta, mivel ez eqydltaldn nem olyan, mint az a Grady Bankhead, akit 6tven éve is-
merek.” Grady Bankhead tényleges életfogytos, Donaldson, Alabama

, Rossz dontéseket hoztam, de ez egydltalin nem én vagyok. Az »én« valami egészen
mds. Ezt tanultam ebbdl a 10 napbdl.”

, Ezen a tanfolyamon felismertem, hogy mennyire gyiilolom magam és hogyan bantam
ezért magammal.”

., Hibdztam, és mindenki megudltozhat. Mondhatom: én bizony meguvdltoztam. *

Fogvatartok mondtik

,Drimai eredményeket littam a tanfolyami résztvevékon... Oszinteséget lattam. Lattam,
hogy a bennlakok dszinték voltak onmagukkal..., egyszeriien meg voltak elégedve az egész
mindenséggel.” Dean McGuire biztonsagi osztalyvezets, NRF, Seattle

., Drasztikus viltozdsokat lattam... Rick sokkal jobban kezeli a dolgokat. Azt mondhat-
ndm, hogy mind ugyanabban a cipében jarunk. Néha 1igy viselkedem, mint egy elmebajos,
pont, mint 6..., de 6 joval el6ttem jdr, és utol kéne érnem, hogy jol kezelhessek bizonyos szi-
tudciokat... Grady meg messze nem olyan indulatos, mint volt kordbban.” Denise Brickie
drogkezelési tanacsadd, Donaldson, Alabama

, Miutdn lattuk, hogy az elsé csoport elvégezte a tanfolyamot, és észrevettiik, hogy
milyen szorgalmasan jarnak a fiik meditalni minden reggel, lattuk, nyilvinvaléan valami
miikddik valahol. Sokkal nyugodtabbak, sokkal konnyebb kijonni veliik, és nem okoznak
olyan sok problémat.” Joel Gilbert korletfeliigyel6, NRF, Seattle

,,...tisztelettudo a legjobb sz6, amit ismerek, ha a bennlakok tisztelni kezdik eqymdst
egy maximdlis biztonsdgi fokozatii bortonben, sokkal jobbd teszi a kérnyezetet, nagymér-
tékben javitja azt. Ez az egész csoport ott, mindig jelentkeznek mindenfélére a kérletben,
mindig csindlnak valamit, probdalnak segiteni eqymdsnak az irds, olvasds tanuldsaban, tijsd-
got szerkesztenek, bizalmon alapuld becsiilet- lakokozdsségeket miikodtetnek, ezek a fickdk
most szerintem tényleg csindlnak valami pozitivat a bértonben.” Gary Hetzel igazgato,
Donaldson Correctional Facility

A Vipassana ott kezdddik, ahol a kognitiv terdpia és a viselkedésterdpia véget ér.” Dr.
Ron Cavanaugh pszicholégus, a State Alabama Correctional Department (Alaba-
ma allam bv. minisztérium) médszertani igazgatéja
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