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Nie ma takiego miejsca, w którym nie moglibyÊmy spotykaç si´
z Panem Bogiem. G∏´boka modlitwa – kiedy do Pana Boga mówi na-

sze serce – mo˝liwa jest zarówno w koÊciele, jak i w domu, w wi´-
zieniu czy w szkole. Opowiedzà nam o tym s. Fidelis, dominikan-

ka, i pani mjr Urszula Wojciechowska-Budzikur – zast´pca dy-
rektora Aresztu Âledczego w Cz´stochowie.

Siostro Fidelis, jak wyglàda medytacja prowadzona
przez siostr´ w czasie lekcji w szkole?

To by∏a w∏aÊciwie modlitwa ciszy. Najpierw, czytajàc pewne
opowiadania, uÊwiadomi∏am dzieciom, ˝e Pan Bóg jest obec-

ny zawsze i wsz´dzie, ˝e jest blisko nas, ˝e nas widzi i czu-
wa nad nami. Potem t∏umaczy∏am, ˝e jeÊli si´ kogoÊ kocha,

to niekoniecznie trzeba rozmawiaç, czasem wystarczy ra-
zem posiedzieç czy przytuliç si´ (tak jak robimy to z ro-
dzicami). Z Panem Bogiem mo˝na tak samo.

Teraz na kolejnych zaj´ciach przypominam tylko
o Bo˝ej obecnoÊci, potem siadamy w postawie medyta-
cyjnej, zamykamy oczy i trwamy w ciszy. 

Czy nawet rozrabiaki potrafià modliç si´ w ten
sposób?

Poczàtkowo nie wszystkie dzieci
zachowujà cisz´, niektóre si´

popisujà albo wstydzà si´ zamknàç oczy… ale wi´k-
szoÊci bardzo si´ podoba i za ka˝dym nast´pnym ra-
zem jest lepiej, coraz wi´cej dzieci si´ przy∏àcza, po
prostu si´ wyciszajà. To jest niesamowite doÊwiad-
czenie, kiedy grupa szeÊcio- czy siedmiolatków li-
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czàca na przyk∏ad 27 osób siedzi w ciszy. Kiedy daj´
znak na zakoƒczenie modlitwy, wielu z nich mówi, ˝e

szkoda, ˝e ju˝ koniec, albo chcà jeszcze raz. Dla
nich samych jest to niezwyk∏e doÊwiadczenie.

PrzenieÊmy si´ teraz na chwil´ do
Wàsoskiego wi´zienia.

Pani Urszulo, zach´ca pani wi´êniów
do medytacji chrzeÊcijaƒskiej, jak wielu
z nich próbuje si´ tak modliç?

Przyk∏adowo ponad 40 osób próbowa∏o me-
dytacji chrzeÊcijaƒskiej w naszych zak∏adach

w 2010 roku. Wi´êniowie nie majà formalnych
korzyÊci z udzia∏u w tych spotkaniach, na przy-

k∏ad nie wp∏ywa to na cz´stotliwoÊç widzeƒ czy
przepustek, nie gwarantuje wczeÊniejszego zwolnienia. 

Czy wi´êniowie medytujà wspólnie?
W Wàsoszu Górnym kilkunastu skazanych regularnie spotyka si´ w piàtko-

we popo∏udnia, by wspólnie trwaç w ciszy. W Cz´stochowie, z uwagi na ko-
niecznoÊç izolacji poszczególnych grup osadzonych, wi´êniowie medytujà indy-
widualnie. Zdarza si´ jednak, ˝e w celi modli si´ wspólnie kilka osób.

Jak mniej wi´cej wyglàda medytacja, do której pani zach´ca?
Zgodnie z naukà o. Johna Maina, benedyktyna, proponuj´, by, przybierajàc

odpowiednià pozycj´ cia∏a, dwa razy dziennie, od 20 do 30 minut, powtarzaç
w myÊlach s∏owo Maranatha. W j´zyku aramejskim, którym pos∏ugiwa∏ si´
Chrystus, oznacza to ,,Przyjdê, Panie!” lub ,,Pan Przychodzi!”.

Czy ci wi´êniowie doÊwiadczajà Bo˝ej pomocy, jakiejÊ zmiany na
lepsze w swoim ˝yciu?

OczywiÊcie. Ci, którzy medytujà przez d∏u˝szy czas, sami mó-
wià, ˝e stajà si´ bardziej krytyczni w stosunku do tego, co zro-
bili. Sà spokojniejsi, bardziej opanowani i rozumiejàcy innych.
Biorà mniej leków nasennych i antydepresyjnych. Niektórzy
przestajà paliç. Ch´tniej czytajà, si´gajàc nawet po Pismo
Âwi´te. Zwykle lepiej znoszà izolacj´ wi´ziennà i nie spra-
wiajà problemów wychowawczych. Niektórym ∏agodniejà
nawet rysy twarzy, poniewa˝ nie ma w nich ju˝ tyle napi´cia
i z∏oÊci. Wielu twierdzi, ˝e poprawiajà si´ ich stosunki z bliski-
mi. Wi´kszego znaczenia nabiera równie˝ relacja z Panem
Bogiem. Choç nie oznacza to, ˝e od razu stajà si´ anio∏ami.

Czas pomyÊleç o tym, czym modlitwa mo˝e byç w na-
szym ˝yciu. Wróçmy zatem do s. Fidelis. 
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Mjr Urszula Wojciechowska-Budzikur,
zast´pca dyrektora Aresztu Âledczego

w Cz´stochowie
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Czym dla siostry osobiÊcie jest modlitwa?
Dla mnie modlitwa jest po prostu byciem z Panem Bogiem, nie

musi byç rozmowà, to takie wspólne sp´dzanie czasu. Zresztà czasem
tak˝e z bliskimi dla nas osobami znamy si´ ju˝ tak dobrze, ˝e rozumiemy si´
bez s∏ów. Modlitwa jest czymÊ, co jest mi w ˝yciu koniecznie potrzebne, ˝eby
wiedzieç, czego oczekuje ode mnie Pan Bóg oraz by mieç mocne przekonanie,
˝e jest KtoÊ, kto si´ o mnie troszczy zawsze i wsz´dzie i chce dla mnie jedynie
dobra. Modlitwa pomaga mi wi´c coraz bardziej ufaç Panu Bogu, bez wzgl´du
na to, co si´ dzieje ze mnà czy wokó∏ mnie. Mam nadziej´, ˝e pomaga mi te˝
bardziej kochaç nie tylko Pana Boga, ale i innych ludzi. 

Co wed∏ug siostry jest potrzebne, ˝eby dobrze si´ modliç?
Przede wszystkim to Pan Bóg ocenia, czy dobrze si´ modlimy, wi´c nie trze-

ba zastanawiaç si´ nad tym, czy dziÊ dobrze si´ pomodli∏am, czy mo˝e troch´
gorzej ni˝ wczoraj, gorzej ni˝ inni… MyÊl´, ˝e jednà z najwa˝niejszych rzeczy
jest czas i systematycznoÊç: mam swojà okreÊlonà por´ na modlitw´ i staram
si´, by rzeczywiÊcie codziennie wtedy nie zajmowaç si´ niczym innym, nie my-
Êleç nawet o innych sprawach, bo ten czas jest zarezerwowany wy∏àcznie dla
Niego. Jestem przekonana, ˝e wytrwa∏a modlitwa b´dzie przynosiç owoce nie
tylko w moim ˝yciu, ale i w ˝yciu moich bliskich, czy te˝ ludzi, których nawet
nie znam.

Czy mo˝e si´ siostra podzieliç z nami jakimÊ ulubionym cytatem
o modlitwie?

Od wielu lat towarzyszà mi dwa takie fragmenty Pisma Âwi´tego: „Podob-
nie tak˝e Duch przychodzi z pomocà naszej s∏aboÊci. Gdy bowiem nie umiemy
si´ modliç tak, jak trzeba, sam Duch przyczynia si´ za nami w b∏aganiach, któ-
rych nie mo˝na wyraziç s∏owami” (Rz 8,26). „Bóg jest duchem; trzeba wi´c, by
czciciele Jego oddawali Mu czeÊç w Duchu i prawdzie” (J 4,24).

Ostatnio bardzo bliski jest mi fragment mówiàcy o Imieniu Jezus: „Nie ma
w ˝adnym innym zbawienia, gdy˝ nie dano ludziom pod niebem ˝adne-

go innego imienia, w którym moglibyÊmy byç zbawieni” (Dz 4,12).
Dzi´kujemy bardzo pani Urszuli i s. Fidelis i… idziemy
posiedzieç w ciszy z Panem Bogiem.
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