James Bishop, USA

iedawno ogladatem film ,,Zy-

cie jest piekne” (1997 r., rezy-
seria Roberto Benigni). Od poczat-
ku bylem zafascynowany gtéwnym
bohaterem o imieniu Guido. Jego
poczuciem humoru i podejsciem
do Zycia. Wlasnie te cechy zade-
cydowaly, ze pigkna Nora wyszta
ze niego za maz. Wkrotce na $wiat
przychodzi ich syn Giosué. Zyja
szczesliwie we Wloszech, w latach
trzydziestych.

Nagle film staje si¢ mroczniejszy.
Partia nazistow dochodzi do wta-
dzy. W dniu urodzin Giosué nazisci
przychodza do domu Guido i wywo-
23 ich do obozu koncentracyjnego.

Aby pomoéc synowi poradzi¢ so-
bie z tym, co si¢ wydarzylo i nie
naraza¢ go na doswiadczanie nie-
nawisci wobec Zydéw, Guido méwi
Giosué, ze z okazji jego urodzin
nazisci przygotowali skomplikowa-
ng gre, w ktorej zwyciezca otrzyma
prawdziwy czolg. Guido utrzymuje
go w tym przekonaniu przez caly
pobyt w obozie. Wymysla nawet
system punktacji, ktéry ma poma-
ga¢ we wspolpracy z esesmanami,
szczegélnie jednym, nazwanym
»Krzyczacym mezczyzng.

Guido udawal, ze tlumaczy in-
strukcje straznikow obozowych,
z jezyka niemieckiego na wloski:
»Gra zaczyna sie teraz. Musisz uzy-
ska¢ 1000 punktow. Jesli ci sie uda,
wrocisz do domu czolgiem z du-
zym dzialem. Kazdego dnia bedzie-
my was zawiadamia¢ o wynikach
przez glosnik. Ten, kto zdobedzie
najmniej punktéw, bedzie mu-
sial nosi¢ na plecach napis ,,0siol”

Punkty mozna straci¢ z trzech po-
woddéw. Pierwszy, jezeli zaczniesz
plaka¢. Drugi, kiedy powiesz nam,
ze chcesz zobaczy¢ swoja mame.
Trzeci, jesli powiesz, ze jestes glod-
ny i chcesz co$ do zjedzenia”

A potem, zanim Amerykanie
przybyli, aby ich uwolni¢, Guido
powiedzial Giosué: ,,Prawie wygra-
lismy. Mamy 960 punktow!”

Wspolczesne wiezienia nie przy-
pominajg grozy obozéw koncentra-
cyjnych, jednakze jest pewne podo-
bienstwo. Obydwa sg wiezieniami.

Wez oddech,
powtarzaj swoja
mantre,

i usmiechaj sie,
poniewaz prawie
wygralismy.

Kiedy ogladalem film, przypo-
minatem sobie ludzi, ktérzy przez
dziesig¢ lat byli ze mng w wiezieniu.
Niektdrzy z nich zyli tg rzeczywi-
stoscig kazdego dnia. Oni wiedzie-
li, gdzie s3. Mocno zakorzenili si¢
w tych realiach. Inni zyli chwilg,
nie do konca $wiadomi, czego zo-
stali pozbawieni i co utracili. Oso-
biscie dos¢ wezednie zorientowalem
sie, ze zycie w izolacji jest podobne
do tego poza murami wigzienia.
Zawsze s3 rzeczy, ktére moga cie
w jaki$ sposob uwiezi¢, mozesz co$
utraci¢ i by¢ czego$ pozbawiony.
Szkota, praca, dlugi czas spedzo-
ny w kinie, teatrze, czy restauracj,
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zawsze jesteSmy w jakim$ rodzaju
wiezienia.

Zycie plynie gdziekolwiek jestes.
Rézne sprawy, czasem nawet drob-
ne, przeszkadzaja w doswiadcza-
niu wolnoséci. Medytacja daje nam
jasno$¢, mozemy zobaczy¢ rzeczy
takimi jakie s3. Pomaga zreduko-
waé stres. Mozemy latwiej radzi¢
sobie z codziennoscig, niezaleznie
od tego, czy jestesmy w wigzieniu
czy gdzie$ indziej. Mozemy wzig¢
oddech, powtarza¢ naszag mantre
i usmiechna¢ sie, poniewaz mieli-
smy 960 punktéw i prawie wygra-
lismy.



Daniel Fox, Wigzien, Adelanto, Kalifornia

iedy podsumowuje doswiad-

czenie z medytacjg, mysle
gltéwnie o tym, co dzigki niej przez
te wszystkie lat zyskalem: pokdj,
milos¢ i wspoélczucie. Pamietam,
ze kiedy$ medytacja kojarzyta
mi sie wylacznie z buddyzmem
i hinduizmem. Odkad przeczy-
talem o takich ludziach jak John
Main, Thomas Merton czy Michael
Talbot wiem, ze medytacja jest tak-

ze w chrzescijanistwie i judaizmie.
Oni nauczyli mnie jak praktyko-
waé medytacje. Osobiscie medytuje
rano i zauwazam, ze kiedy to robie,
przez caly dzien towarzyszy mi poz-
niej uczucie pokoju w sercu. W tych
minutach ciszy doswiadczam Boga
bardziej, niz w kazdy inny sposob.
Ucze si¢ rozpoznawac Jego glos, aby
pomoégt mi zmienia¢ moje zycie.
Jest we mnie coraz wiecej wspol-

czucia. Zaczalem  pielegnowac
swoje mysli, aby stawaly sie lepsze.
Medytacja pomogta mi zrozumiec
moje zyciowe cele i stawac si¢ lep-
szym czlowiekiem. Potrafie kocha¢
tych, ktorzy sg wokol mnie, nawet
gdyby zrobili rzeczy, ktérych bym
nie chcial. Medytacja jest czyms, co
naprawde lubie, wyczekuje poran-
kow, gdy zaczynam dzien i wieczo-
row, kiedy go koncze.

Na modlitwie pozbadz si¢ mysli, trwaj w bezruchu.

Sw. Jan od Krzyza

Dawid Schubert, Wigzienny wolontariusz

rzez okoto 15 lat bylem wolon-

tariuszem w wiezieniu. Przez
ostatnie pie¢ prowadzitem me-
dytacje chrzescijanska w tradycji
Johna Maina OSB, co spotkalo sie
z pozytywnym odbiorem ze stro-
ny wiezniéw. Zajecia mogly trwaé
dwie godziny, ale rzadko wykorzy-
stywatem wiecej niz jedna. Podczas
pewnej sesji medytacyjnej spro-
bowalem czego$ innego - przez
pierwsze pietnascie minut zrobitem
lectio divina, wykorzystujac przy-
powie$¢ o synu marnotrawnym.
Czytajac tekst robilem kilkuminu-
towe przerwy, w czasie ktorych pa-
nowala kompletna cisza, zeby da¢
nam wszystkich czas na osobista
refleksje. Na koniec, przez dwa-
dziedcia minut, medytowalismy
zgodnie z nauczaniem Johna Maina
OSB. Potem spytatem, czy kto$ chce
sie wypowiedzie¢. Zazwyczaj nikt
tego nie robil, ale tym razem jeden

z wieznidw powiedzial: ,,To jest co$
najglebszego, czego kiedykolwiek
doswiadczylem”

Od tamtej pory uzywam tej meto-
dy za kazdym razem i mysle, ze jest
to dobry sposob pracy. Spotkania
zaczynaja sie od konferencji Johna
Maina OSB lub Laurencea Freema-
na OSB, odstuchiwanych z ptyt CD,
potem jest lectio divina, a na zakon-
czenie 20 minut medytacji.

Inny wiezien powiedzial, ze na-
prawde lubi te sesje medytacji, po-
niewaz panuje na nich cisza, ktdrej
praktycznie nigdy nie ma w wiezie-
niu.

Mam 77 lat, moje pierwsze do-
$wiadczenie z medytacja rozpo-
czeto sig, gdy mialem 18 lat. Lec-
tio divina praktykowalem przez 6
lat i uwazam, ze jest to wspanialy
fundament zycia duchowego. Tuz
przed trzydziestka zaczalem prak-
tykowac¢ u Thomasa Keatinga. Mo-

dlitem si¢ codziennie przez 20 do
30 minut. Moja praca nie pozwalata
mi na to, by poswieci¢ na medytacje
wiecej czasu. Tak si¢ dzialo przez
kilka lat. Jakie$ 14 lat temu przesze-
dfem na emeryture i znow zaczalem
medytowac. Medytacje chrzescijan-
ska, ktdrej nauczat John Main OSB
odkrylem 10 lat temu i wtedy zacza-
tem medytowa¢ dwa razy dziennie.

Dlaczego medytuje? Robie to,
poniewaz Jezus jest centrum moje-
go zycia. Czy co$ osiagnalem? Nie
wiem i nigdy sie tym nie martwi-
tem. Najwazniejsza rzecza jakiej na-
uczylem si¢ od Johna Maina i Lau-
rencea Freemana to: ,,Nie oceniaj
swojej medytacji. Po prostu réb to
kazdego ranka i kazdego wieczoru”

Druga wazng rzecza jest to zeby
sie nie przejmowac si¢ rozprosze-
niami. Bedac catkowicie szczerym,
97 % moich medytacji to doswiad-
czanie rozproszen. Powtarzam



mantre przez okolo dwie lub trzy
minuty z trzydziestu. M6j umyst
ciagle gdzies wedruje, ale gdy za-
uwazam, ze nie powtarzam mantry,
zaczynam jg mowi¢ od nowa. Sku-
piam si¢ i medytuje tak jak potrafie.
Ocenianie zostawiam Bogu.

Co daje mi medytacja? Nie jestem
pewien: moze jestem spokojniejszy,
moze bardziej skupiam si¢ na Chry-
stusie jako Osobie, wiecej niz kiedys
rozmawiam.

Nie oceniaj swojej medytacji.
Po prostu réb to kazdego ranka
i kazdego wieczoru.

Medytujgcy wiezien przebywajgcy w centrum leczenia psychicznego

estem osoba, ktéra kazdego dnia

doswiadcza wielkiego niepoko-
ju. Mimo medytacji, mam jeszcze
wiele lekow, ktére odczuwam w ca-
tym moim ciele. Mdj niepokdj jest
tak duzy, ze nie potrafie przespac
nawet kilku godzin. Przebywam
w wiezieniu od 8 miesigcy i jestem
szczesliwy, ze poznalem medytacje.
Po dwdch miesigcach praktyki po-
czulem zmiane. Jestem w stanie si¢
uspokoi¢, kiedy jest taka potrzeba.
Mam nadzieje, ze wigcej ludzi be-
dzie si¢ moglo tego nauczy¢.

Zanim zaczne mowi¢ o tym, co

mi dala medytacja, opowiem tro-
che o sobie. Mam 25 lat i odsiadu-
je pietnastomiesieczny wyrok za
oszustwa i wlamania. To mdj dru-
gi pobyt w wiezieniu. Kiedy bylem
tu po raz pierwszy mialem 18 lat
i odsiadywatem kare czterech lat za
rozboje. W obu przypadkach powo-
dem byla tez narkomania. Nie wie-
rzytem, ze moje zycie moze zmieni¢
siec na lepsze. Gdy tutaj trafitem,
poznalem kilka osob, ktére byly
zaangazowane w obsluge kaplicy
i spotkania grupy medytacyjne;j.
Zaczalem tam chodzi¢. Poczulem

sie zrelaksowany i wolny. Dwadzie-
$cia minut medytacji i ciszy dawalo
mi czas, aby uwolni¢ moj umyst. Za
drugim razem miatem niesamowite
doswiadczenie duchowe. Jakby ci-
sza pozwolita sta¢ si¢ Bogu czescig
mojego zycia. Zaczalem medytowac
sam w swoim pokoju, modlitwa po-
ranna i wieczorna stala si¢ dla mnie
bardzo wazna. Odkad praktykuje,
zaczynam zy¢ w zgodzie z samym
sobg. Uwalniam si¢ od tego, co
mnie ranifo i sprawialo bol. Jestem
wdzigczny, ze pokazano mi te droge.

James Bishop, Miedzynarodowy koordynator Medytacji Chrzescijanskiej w wigzieniach

ineto juz prawie dziesig¢ lat

od czasu, kiedy po raz pierw-
szy spotkalem Fernanda. Odsiady-
wal wyrok w tym samym wigzieniu
co ja. W przeciwienstwie do wigk-
szosci wiezniow, Fern (tak go nazy-
walem), nie byt pokryty tatuazami.
Swietnie sie dogadywalismy.

Dzigki niemu, po zwolnieniu
z wiezienia, poznalem Helen. Helen
jest po osiemdziesigtce i mieszka
w Bakersfield, w Kalifornii. Ma pro-
blemy z poruszaniem sie. Zamiast
- jak to robig ludzie w jej wieku -
cieszy¢ si¢ zachodami slonca, ona
poswiecala swdj czas na pisanie li-

stow do wieznidw.

Jestem zdumiony ofiarnoscia lu-
dzi. By¢ moze dlatego, ze czasami
sam nie zawsze bytem w porzadku,
a bedac w wiezieniu poznatem wie-
le ciemnych stron ludzkiej natury.
Widzialem zlo, ktére wyrzadzono
innym. To napawalo mnie glebo-
kim smutkiem.

Przekonalem si¢ jednak, ze
w trudnych momentach zycia Bég
daje promyk stonca, ludzi, ktorzy
zaskakuja nas swoim czlowieczen-
stwem.

Kazdego tygodnia pisze listy do
Fernanda i dwudziestu innych

wiezniow. Prdébuje ich zachecic,
wesprze¢, pomoéc im  jak tylko
moge. Pisanie listow nie jest dla
mnie fatwe, poniewaz budzg si¢ we
mnie nie zawsze przyjemne wspo-
mnienia. Ale wiem, ze mezczyzni
i kobiety, ktorzy czujg si¢ wieznia-
mi ciemnosci, moga znalez¢ pokoj
i nadzieje.

Medytacja jest darem, i ci, ktérzy
regularnie medytujg, dobrze o tym
wiedzg. W odrdznieniu od mate-
rialnych prezentéw, mozemy go ko-
mus$ podarowac i nadal miec¢ go dla
siebie. Dzielac si¢ medytacjg z in-



nymi, dzielimy si¢ pokojem z tymi,
ktdrzy tak bardzo tego potrzebuja.

Helen nie mogta is¢ do wigzie-
nia i odwiedzi¢ skazanych, pisata
listy. A nawet wiecej, wysylata mi
znaczki pocztowe, abym mogt te
listy dalej rozsyta¢. Z jej dzialania
promieniuje dobro¢ i dotyka wielu
ludzkich istnien.

Mozemy nie mie¢ czasu, aby
usig$¢ i napisac list do wigznia. Mo-
zemy nie mie¢ czasu, aby i§¢ do wie-
zienia i uczy¢ medytacji. Ale sg inne
sposoby, przez ktére mozemy po-
moéc. Wsparcie Swiatowej Wspél-
noty Medytacji Chrzescijanskiej
moze przybra¢ rézne formy. Jesli
chcialby$ napisa¢ lub odwiedzi¢

wiezniow wejdZz na strong www.
wcemprison.org i wybierz zaklad-
ke ,kontakt” BylibySmy szczgsli-
wi, gdyby$ mdgt nam pomoc. Jesli
chcesz co$ podarowaé, wejdz na
strong www.wccm.org i wybierz
zakladke ,,Donate”. Twoje wsparcie
pomoze wigzniom z calego $wiata,
znajda pokdj i uzdrowienie.
Dzigkuje.

W maju tego roku gosciem szczeciriskiego aresztu byt ojciec Joseph Pereira. (www.sw.gov.pl)

oseph Pereira — rzymskokatolicki

ksiadz z archidiecezji bombajskiej
w Indiach. Jest on psychologiem, teo-
logiem, terapeutg i nauczycielem jogi.
Zalozyt Kripa Foundation (Fundacji
Laski) - najwieksza w Indiach orga-
nizacje pozarzadowa niosaca pomoc
uzaleznionym, zarazonym wirusem
HIV, chorujacym na AIDS, bylym
wiezniom. W opracowanym przez
siebie systemie leczenia uwzglednia
on wlasnie praktyke medytacji chrze-
$cijanskiej oraz odpowiednie ¢wicze-
nia ciala i oddechu, dajac szans¢ na

powrdt do spoleczenstwa osobom
Z jego marginesu.

W Szczecinie ojciec Joseph wygto-
sit konferencje, modlil si¢ ze skaza-
nymi i medytowal. Méwit o leczacej
sile medytacji, obejmujacej zaréwno
umyst, jak i dusze cztowieka.

To majowe spotkanie bylo zwien-
czeniem  warsztatow medytacji
ktére Swiatowa Wspélnota Medy-
tacji Chrzescijanskiej prowadzita
od marca tego roku. Warsztaty te
przewidziane byly dla uczestnikow
poszczegdlnych edycji programu

»Medytacja szansa na wewnetrzna
wolnos¢.”

Podczas warsztatow konferencje
glosil dominikanin ojciec Mariusz
Wozniak, a zajecia dotyczace pracy
z cialem prowadzila Afta Jagucka
nauczyciel Jogi wg Iyengara

Nad caloscig czuwata wychowaw-
czyni Katarzyna i Paulina Le$niak,
ktére juz od dwodch lat w szcze-
cinskiej jednostce penitencjarnej
prowadza program readaptacji
spolecznej oparty na zalozeniach
medytacji.

Libero publikuje listy od medytujacych wieznidéw z calego $wiata, zeby doda¢ odwagi tym, ktorzy podejmuja wy-
sitek zwigzany z praktyka medytacyjng w wigzieniu i aby przekaza¢ tym, ktdrzy sa poza wiezieniem informacje
o wyzwaniach medytowania w wiezieniu.

Listy beda publikowane, jezeli ich tres¢ jest zgodna z misjg pisma. Jezeli chcesz wysla¢ list do Libero, napisz
na adres, ktéry podano ponizej. Jezeli nie chcesz, by Twdj list byl publikowany, na poczatku listu napisz

,NIE PUBLIKOWAC”,

Libero jest publikacja Meditatio. Jezeli nie okreslono inaczej, caly material tu zawarty objety jest prawem autor-
skim (copyright Swiatowa Wspélnota Medytacji Chrzescijaniskiej).
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ttumaczenie Jakub Piekarczyk,
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