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ziewigtego wrzesnia 1999 roku

zostalem zatrzymany i zabra-
ny do aresztu. Nie wiedzialem nic
0 wigziennej rzeczywistosci. Zanim
mnie zaaresztowano pracowalem
w firmie tworzacej oprogramowa-
nie w San Francisco. M6j §wiat kon-
centrowal si¢ wokol komputerow
i domu w poblizu kalifornijskich
laséw sekwojowych. Wszystko to
utracifem.
Przez lata cierpialem na zaburze-
nia psychiczne, ktére doprowadzilty
u mnie do naduzywania alkoholu
i lekéw z nielegalnego obiegu. Zo-
stalem skierowany do Osrodka Te-
rapii dla Oséb Uzaleznionych od
Srodkéw Odurzajacych w Kalifor-
nii. Prawie rok czekalem na lecze-
nie. Potem dzigki kapelanowi i wo-
lontariuszowi Swiatowej Wspélnoty
Medytacji Chrzescijanskiej pozna-
tem medytacje.

Za kratami spedzilem pelng deka-
de swojego zycia. Ludziom ,z ze-
wnatrz” trudno jest zrozumie¢, jak
to jest by¢ w wiezieniu. Wieznio-
wie czesto czujg sie samotni i igno-
rowani przez spoleczenstwo. To
dlatego przychodzace z zewnatrz
osoby wspierajace wazne spelniaja
tak wazng role. Przynosza nadzieje
i pokrzepienie ludziom, ktérzy sa
zranieni. Mam nadzieje, ze ten in-
auguracyjny numer Libero bedzie
pomocy dla wolontariuszy i dla
tych, ktérym udzielaja oni wspar-
cia. Medytacja pomaga wiezniowi
i spoleczenstwu, jezeli osadzony
wychodzi z wiezienia ze zdrow-
szym, bardziej jasnym umystem
i silniejszym zwigzkiem z Bogiem.
Bardzo dzigkuje za Wasz wysilek.
Prosze, wiedzcie o tym, dajecie
bodzce, ktére prowadzg do zmian.

Katherine Quinnell, wolontariuszka WCCM, USA

hociaz w ciagu swojego zycia

uczestniczytam w licznych gru-
pach modlitewnych réinych wy-
znan, to dopiero w lutym 1980 roku
dolaczylam do nowo utworzonej
grupy ,Cichej Modlitwy” Znala-
zfam tam to, czego szukalam. Nigdy
przedtem nie styszalam o Medytacji
Chrzescijanskiej czy kontemplacji.
Zostaliémy wprowadzeni w naucza-
nie ojca Johna Maina, stuchalismy
konferencji i czytalismy ksigzki
jego i innych nauczycieli duchowo-
$ci. Zakladka do ksigzek WCCM

zawiera wszystko, co powinnismy
wiedzie¢, jak medytowac przy po-
mocy mantry Maranatha.

Nauczanie o. Maina o tym ,jak
medytowa¢” moze brzmie¢ dla
niektérych tak, jakby mowilo sie
o technice, a nie o modlitwie, ale
w modlitwie wstepnej méwimy do
Ducha Swietego: ,Otwdrz nasze
serca i wprowadz nas w misterium
ciszy, w ktérej Twoja MILOSC ob-
jawia si¢ tym, ktérzy wolaja Mara-
natha, Przyjdz, Panie, przyjdz Panie
Jezu!” Kluczem jest MILOSC. Przy-
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pominam sobie stowa $w. Pawla
z 13 rozdzialu 1 Listu do Koryntian.
Sag dwie kwestie w nauczaniu
0. Maina, ktore przez ostatnie 33
lata stale wywieraly na mnie wra-
zenie. Pierwsza, to aby medytowac
regularnie i nie dac¢ si¢ rozproszy¢
lektura, mowieniem i dyskusjami
o medytacji. Druga, to zeby me-
dytowa¢ wlasciwie trzeba odpre-
zy¢ cialo. Stad pozycja siedzaca
i ze zanim zacznie si¢ wypowiadac
mantr¢ nalezy zwrdci¢ uwage na
oddech, uswiadomic¢ sobie napigcia



w ciele i si¢ zrelaksowa¢. Moje za-
angazowanie w pomoc osadzonym
rozpoczelo si¢ od pracy z wyko-
rzystaniem muzyki z nastoletnimi
dziewczetami, ktére potrzebowa-
ty opieki. W polowie lat 70. dofa-
czylam do Bractwa $w. Leonarda
i modlitam sie za przestepcow oraz
wszystkich pracujacych w stuzbie
wieziennej. To niezwykle krzepigce,
ze wieznidw naucza si¢ Medytacji
Chrzescijaniskiej i mam nadzieje

Autor anonimowy, USA

estem wiezniem od prawie 21 lat.

W wigzieniu medytuje od 18 lat,
przewaznie sporadycznie, w ciggu
pierwszych 12 lat bylo to nie wie-
cej niz pig¢ do dziesigciu minut. Od
kilku lat potrafie wysiedzie¢ godzi-
ne, chociaz zwykle siedz¢ okoto 20
minut.

przeczyta¢ ksigzke Jamesa Bishopa
»Droge na pustkowiu’, ktérg napisat
po wyjsciu z wiezienia. Ksigzka jest
jego $wiadectwem odkrycia modli-
twy mantrg i Medytacji Chrzesci-
janskiej.

Od jakiegos czasu rozumiem, ze lu-
dzie, ktérzy cierpig z powodu pro-
bleméw emocjonalnych czy umy-
stowych mogg lepiej funkcjonowac
dzigki takiej metodzie modlitwy. Ta
wiedza jest bardzo pokrzepiajaca.

Ciesze si¢, ze osiggnalem etap, ze
kiedy siedz¢ i medytuje, czuje sie
w calym moim ciele bardziej zre-
laksowany. Owoce mojej medyta-
cji i innych duchowych praktyk to:
mniej nerwowy umyst i emocje;
wieksze poczucie zadowolenia i po-
czucie pelni, mniej leku i poczucia
niepewnosci, wieksze poczucie mi-
Yosci, wspdlczucia i empatii dla in-
nych 0séb; wolnos¢ od wszystkich
form uzaleznienia.

Beth Smith, Kapelan Centrum Zdrowia Psychicznego w Brockville, Kanada

zym jest Szpitalny Oddzial

Zamkniety? Jest to instytucja
wspolnie zarzadzana i obsadzona
personelem przez Szpital Psychia-
tryczny Royal Ottawa oraz Stuzby
Wiezienne Prowingcji Ontario. Jest
to zaréwno wiezienie, jak i szpital
dla osadzonych, ktérzy maja po-
wazne problemy ze zdrowiem psy-
chicznym. Moze tu by¢ leczonych
okoto 100 pacjentow.
»~Uwolnienie ludzkiego  ducha”
to program medytacji i uwazne-
go ruchu, oparty na asanach jogi
i koncentrujacy si¢ na oddycha-
niu, opracowany przez siostr¢ Ela-
ine Mclnnes, katolickg zakonnice
i mistrzynie¢ Zen. Program ten jest
szeroko rozpowszechniony w wie-
zieniach Kanady. Zespo6l medyczny
i stuzby wiezienne zaakceptowaty
ten program do stosowania w Szpi-
talnym Oddziale Zamknietym. Ze-
sztego roku siostra Elaine przeszla

na emeryture i ,Uwolnienie ludz-
kiego ducha” jest teraz programem
Stowarzyszenia Johna Howarda
w Kanadzie. Stowarzyszenie jest or-
ganizacja krajowa z 65 oddzialami
w Kanadzie i od 1962 roku pomaga
osobom, ktére s3 w konflikcie z pra-
wem. To dobra wiadomos¢, ponie-
waz kiedy osoby, z ktérymi wspolnie
medytuje, wychodza z wiezienia, to
majg miejsce wsparcia we wspol-
nocie, w ktérej moga kontynuowac
swoja praktyke medytacji i jogi.

Jako kapelan Centrum Zdrowia Psy-
chicznego pracuje z grupa wielowy-
znaniowa. Uczestnikami Medytacji
Chrzescijanskiej sa chrzescijanie,
osoby innych wyznan i osoby nie-
wierzace. Zachecam uczestnikéw,
zeby samodzielnie praktykowali
zaréwno medytacje, jak i uwazny
ruch w swoich pokojach, chociaz
w budynkach Oddziatu nie latwo
o cisze. Dzwigki zamykanych drzwi,

Ostatnio, gdy ogladalam powtér-
nie film ,E.T”, uderzyla mnie in-
tensywno$¢ tesknoty w glosie tego
malego kosmity, gdy mowil ,E.T.
dzwoni¢ do DOMU” i jego rozpacz,
gdy wydawalo sig, ze nikt nie odpo-
wiada na jego telefon. Gdy modle
sie, mam poczucie, ze ,,dzwoni¢ do
domu” i coraz bardziej jestem pew-
na, ze zawsze jest odpowiedz.

Dzigkuje, ze przyjechaliscie specjal-
nie, aby nas odwiedzi¢ tutaj w Jed-
nostce Wieziennej Ramsey na po-
tudnie od Huston, w Teksasie! To
byta prawdziwa rados¢! Niech to
spotkanie bedzie dla nas wszystkich
inspiracja, by medytowaé wiecej
i glebiej, by odkry¢ w swoim wne-
trzu Krolestwo Niebieskie.

informacje nadawane przez glo-
$niki, niespokojni pacjenci (jest to
przeciez szpital psychiatryczny).
Tak naprawde nie ma przestrzeni,
ktéra gwarantowalaby regularne
okresy ciszy. Potrzeba elastyczno-
$ci i cierpliwoéci. Pewnego wieczo-
ru tuz pod sala, w ktérej z kilkoma
osobami medytowatam, wybuchta
béjka miedzy dwoma pacjentami
czekajacymi w kolejce po wieczor-
ng dawke lekéw. Interweniowala
straz wigzienna, sprawcow boj-
ki umieszczono w izolatkach. Nie
sposéb bylo medytowa¢. Bylismy
zbyt pobudzeni tym zdarzeniem.
Czesto ludzie maja tez trudnosci
z medytacja, jezeli zmienia im sie¢
leki. Wielu z nich ma ADHD, co
naprawde bardzo utrudnia wyci-
szenie umystu. Prosze ich, by nie
probowali medytowa¢, gdy maja
napady psychotyczne i zwracam na
to uwage lekarzom, ktorzy kierujg



pacjentéw do grupy uwaznego ru-
chu czy grupy medytacyjnej. Przed
wyjsciem z Oddziatu wiele osdb jest
tak rozproszonych niepewnoscia
o swoja przyszlo$¢, ze medytacja
staje si¢ prawdziwym wyzwaniem.
Czasami mysle, ze po wyjsciu prze-
stang praktykowac, ze po prostu si¢
poddadzg, ze ich troski pokonaja
potrzebe medytacji, ale zaraz przy-
pominam sobie, ze to nie zalezy ode
mnie, i ze Duch, ktéry w tajemniczy
sposob dziala jest z nimi.

Jestem wdzigczna, ze jest tak wie-
le grup Medytacji Chrzescijanskiej
W naszej prowingji i ze Stowarzy-
szenie Johna Howarda przejeto pro-
gram ,,Uwolnienie ludzkiego ducha”
Ci ludzie, ktérych bardzo tatwo jest
zrani¢, potrzebujg wiele wsparcia,
gdy wrécg do swojego $rodowiska
lub rozpoczng zycie w nowym miej-
scu. To wielka faska, Ze mozna im
da¢ kontakt do wspdlnoty medyta-
cji, by dalej otrzymywali wsparcie
w swojej duchowej podrdzy. Jest
np. grupa w Misji Ottawskiej w Ot-
tawie, w ktdrej s3 osoby z naszego
Oddziatu. Jest tez wiele grup nale-
zacych do programéw 12 Krokow,
takich jak Anonimowi Alkoholicy,
Anonimowi Narkomani, a 11 kro-

James Bishop, USA

anim poszedltem do wigzienia,

miatem w umysle obraz prze-
cigtnego wig¢znia: wytatuowany zbir,
ktory jest zly i chce skrzywdzi¢ in-
nych. 10 lat w wigzieniu wiele mnie
nauczylo. Chociaz niektorzy wiez-
niowie sg wytatuowani, zaciekli wo-
bec innych i chcacy ich zatatwi, to
stwierdzitem, ze sg oni wyjatkiem.
W wiezieniu znalazlem przyjaciot,
ludzi, ktérzy byli ze mna bez wzgle-
du na to co si¢ dzialo. Stracilem
wielu ze swoich poprzednich przy-
jaciol, ale ci wiezniowie rozumieli
co znaczy by¢ odrzuconym i nawia-
zaliSmy wiezi, ktdre sg silniejsze od
wielu przyjazni jakie mialem poza

kiem jest ,,dazenie przez modlitwe
i medytacje do coraz doskonalszej
wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go poj-
mujemy”. Tak wiec medytacja nie
jest dla nich obcym pojeciem i na-
prawde jest wazna czescig ich pro-
gramu powrotu do zdrowia.

Opinie ludzi, z ktérymi pracowa-
tam byly pozytywne. Jedna z oséb
napisala nastepujace stowa na zro-
bionej przez siebie karcie: ,,Dwa lata
temu zamierzalem odebra¢ sobie
zycie. Majac butelke silnego nar-
kotycznego srodka przeciwbolowe-
go mialem przedawkowac i odejs¢
porwany przez nurt rwacej rzeki.
Dzigki lasce Boga ten zamierzony
koniec nie doszedl do skutku. Zo-
stalem skierowany tutaj, do Szpi-
talnego Oddzialu Zamknietego,
gdzie zostalem poddany leczeniu.
Blogostawienstwem byta dla mnie
nauka sztuki medytacji. Ta prak-
tyka dostarczyla mi sposobu, by
rzeczywiscie sie wyciszy¢, siedzie¢
nieruchomo i catkowicie podda¢
sie boskiemu prowadzeniu w moim
zyciu. Jestem przekonany, ze ta co-
dzienna praktyka przyczynita sie
istotnie do mojego uzdrowienia.”
Kto$ inny napisal: ,,Dzi¢kuje za cu-
downe wprowadzenie mnie na te¢

wiezieniem. Im goretszy plomien,
tym silniejsze spoiwo. Przypomina-
ja mi si¢ stowa $w. Pawta do Efezjan:
»Sprawuje poselstwo jako wigzien —
zebym jawnie ja [Ewangelie] wypo-
wiedzial, tak jak winienem ” (Ef 6,
20).

Na wiele sposobow postrzegam sie-
bie jako ,ambasadora” moich osa-
dzonych przyjaciét. Czuje sie zobo-
wigzany, by méwi¢ w ich imieniu.
Oni, w przewazajacej czesci, nie s3
gniewnymi czy pelnymi przemo-
cy ludzmi. Gdy nie przychodzi do
nich poczta z domu, sg petni smut-
ku. Niektérzy placza, gdy mowia
o krzywdzie, jaka wyrzadzili innym,

$ciezke duchowg i zabranie mnie
w te podréz. Naprawde bardzo sko-
rzystalem z wszystkich waszych
programow, z kaplicy, jogi, medy-
tacji. Planuje to wszystko kontynu-
owac, aby moje zycie stawalo sie co-
raz bardziej zréwnowazone”
Medytacja jest elementem progra-
mu przygotowujacego do wyjscia
wiezniéw z Oddzialu i stanowi ol-
brzymie wsparcie dla zaintereso-
wanych Medytacjg Chrzescijanska.
Istnieje potrzeba, by nasza wspol-
nota medytacyjna byla otwarta
i wspierala tych, ktérzy do niej
przychodza.

Mam nadzieje, ze WCCM dalej be-
dzie tworzy¢ rozne programy i dzia-
ta¢ na rzecz ubogich, bezdomnych
i tych, ktérzy sa na marginesie spo-
teczenstwa. Istnieje taka potrzeba,
a pokoj wewnetrzny, skierowanie
do centrum i $wiadomos¢ chwili
obecnej, jakie przynosi medytacja,
moga by¢ wazng czedcig zycia row-
niez tych ludzi. Gdy juz zaspokoi si¢
podstawowe potrzeby materialne,
takie jak pozywienie i dach nad glo-
w3, to obecnos¢ innych ludzi, soli-
darnos$¢ grupy medytacyjnej moga
da¢ wiele pozytku.

i to sprawia, ze s3 dla mnie wiekszy-
mi twardzielami niz stereotypowe
bandziory. Wi¢zniowie s3 jednymi
z nas, ale oni s3 otoczeni zimnym
$wiatem stali i betonu, uzbrojonych
straznikow i kolczastego drutu. Czy
to dziwne, ze wielu z nich traci na-
dzieje w $wiecie, ktdry jest tak nie-
przyjazny?

Chcialbym, zebyscie przez chwile
wyobrazili sobie, ze jestescie w wig-
zieniu. Prowadzg Was do celi, gdzie
zostajecie odarci z calego swojego
ubrania i godno$ci. Tracicie rzeczy,
ktére do Was nalezg i swoich przy-
jaciol. Potem wsadzaja Was do po-
mieszczenia z betonu i stali, ktory



ma wymiary takie, ze ledwo mozna
zrobi¢ krok czy dwa. To Twdéj nowy
dom. Nie ma telefonu. Nie ma ro-
dziny. Jest straszna samotnos$c¢.

Gdy zostalem zwolniony, pierwsza
noc spalem w pokoju hotelowym.
Bylem zadziwiony na widok dy-
wanu, t6zka, ktére mialo grubos¢
ponad siedmiu centymetréw oraz
brakiem betonu i stali. Wiezienie to

Polska

Medytacja  Chrzescijanska jako
oferta dla oséb pozbawionych wol-
nosci pojawila si¢ w Polsce w lipcu
2009 roku. Do Aresztu Sledczego
w Czestochowie oraz podlegaja-
cego mu Oddzialu Zewnetrznego
w Wasoszu Gérnym wprowadzono
wtedy program readaptacyjny pod
nazwa ,,Medytacja. Szansa na we-
wnetrzng wolno$¢”. Inicjatorka po-
mystu byla Urszula Wojciechowska
-Budzikur, zastepca dyrektora ww.
Aresztu, z wyksztalcenia psycholog
i psychoterapeuta, ktéra sama me-
dytuje w tradycji Johna Maina OSB.
Program od poczatku realizowano
we wspolpracy ze Swiatowa Wspél-
nota Medytacji Chrzescijanskiej
w Polsce. Jego celem programu jest
przeciwdziatanie agresji i przemocy,
profilaktyka uzaleznien, rozwijanie
empatii, uczenie radzenia sobie z ne-
gatywnymi emocjami, zwiekszenie
samo$wiadomosci oraz ksztaltowa-
nie zdolno$ci nawigzywania i utrzy-
mywania prawidtowych relacji in-
terpersonalnych. Z czasem oferta
Medytacji Chrzescijanskiej poja-
wita si¢ takze w Areszcie Sledczym
w Poznaniu, Areszcie Sledczym we
Wroctawiu oraz Zakladzie Karnym
w Cieszynie. Obecnie, poza czgsto-
chowskim aresztem, funkcjonuje
ona w Areszcie Sledczym w Szczeci-
nie, Zakladzie Karnym w Raciborzu
oraz Zakladzie Karnym w Zabrzu.
Osadzeni medytuja indywidualnie
w celach oraz na cotygodniowych
spotkaniach w grupie. Zdarza sie,
ze w jednej celi medytuje wspdlnie
kilka oséb. W niektoérych jednost-

zimny i surowy $wiat.

To dlatego jeste$ potrzebny wiez-
niom. Wiezniowie potrzebujg lu-
dzi z zewnatrz, ktdrzy moga im
pomoc znalez¢ inng droge, ktdrzy
moga pokaza¢, ze si¢ o nich trosz-
cza i prowadza do glebszego kon-
taktu z Bogiem, ktéry ich kocha.
Jezeli jeste§ osoba wspomagajaca
wieznidéw, ktéra medytuje, ktdra

kach penitencjarnych odbywaja sie
coroczne weekendowe rekolekcje
medytacyjne.

W programie ,,Medytacja. Szan-
sa na wewnetrzna wolnos¢” moga
uczestniczy¢ osoby roéznych wy-
znan, a takze niezaangazowane re-
ligijnie, ktorym proponuje si¢ np.
koncentracje na oddechu. Udzial
w programie jest dobrowolny. Osa-
dzeni nie s3 z niego rozliczani ani
nagradzani z tego tytulu.
Dotychczasowe badania, a takze
obserwacje personelu wigzienne-
go i wolontariuszy WCCM poka-
zuj3, ze osadzeni zaangazowani
w praktyke medytacji lepiej znosza
izolacje i nie sprawiaja problemow
wychowawczych. Staja si¢ rdwniez
bardziej krytyczni w stosunku do
popelnionych czynéw. Sa spokoj-
niejsi i bardziej empatyczni. Latwiej
sie koncentruja. Niektérym, ponie-
waz nie ma w nich juz tyle napigcia
i negatywnych emocji, fagodnieja
rysy twarzy. Sg tacy, ktorzy przesta-
ja pali¢ papierosy. Inni biorg mniej
lekéw nasennych czy antydepresyj-
nych. Jeszcze inni chetniej siegaja
po ksigzki i po Pismo Swiete. Prak-
tykujacy osadzeni bardziej optymi-
stycznie widzg tez swoja przyszlosc.
Wielu z nich twierdzi, ze poprawiaja
sie ich relacje ze wspolosadzonymi,
personelem wieziennym i rodzina.

Wiecej informacji o programie na
www.weem.pl

Kontakt z wolontariatem WCCM
w wiezieniach w Polsce:
wcem.wolnosc@gmail.com

niesie dar medytacji do wigzien, to
dziekuje Ci z glebi serca. Chrzesci-
janska Medytacja przeniosta mnie
z glebi ziemskiego piekla do $wiatla
nadziei.

Jesli nie nosisz tego daru do wig-
zien, to zach¢cam Cig, zebys odkryl,
jak mozesz pomagac. Jest tak wiele
0s6b wotajacych o pomoc. Badz ich
ambasadorem. Dzigkuje.

[1bero

Libero publikuje listy od medytu-
jacych wieznidw z calego $wiata,
zeby doda¢ odwagi tym, ktdrzy po-
dejmuja wysitek zwigzany z prakty-
ka medytacyjng w wiezieniu i aby
przekaza¢ tym, ktorzy sg poza wie-
zieniem informacje o wyzwaniach
medytowania w wiezieniu.

Listy beda publikowane, jezeli ich
tres¢ jest zgodna z misjg pisma. Je-
zeli chcesz wysta¢ list do Libero, na-
pisz na adres, ktéry podano ponize;j.
Jezeli nie chcesz, by Twoj list byt pu-
blikowany, na poczatku listu napisz
»NIE PUBLIKOWAC”,

Libero jest publikacja Meditatio. Je-
zeli nie okreslono inaczej, caly ma-
terial tu zawarty objety jest prawem
autorskim  (copyright ~Swiatowa
Wspolnota Medytacji Chrzescijan-
skiej).

Libero

Meditatio House

32 Hamilton Road

London W5 2EH

United Kingdom

email: meditatio@wccm.org
WWW.wcemprison.org

ttumaczenie Agnieszka Gladzik
korekta Paulina Le$niak,

Urszula Wojciechowska-Budzikur,
Andrzej Zidtkowski





