Medytacja szansg na wewnetrzng wolnos¢

Od 21 lat pracuje¢ z osobami pozbawionymi wolnosci, przez kilkanascie lat jako
psycholog i psychoterapeuta, od 6 jako zastepca dyrektora w Areszcie Sledczym
W Czgstochowie i podlegajacym mu Oddziale Zewngtrznym W Wasoszu
Gornym. W lipcu 2009 roku, do obu naszych jednostek, wprowadzitam program
,»Medytacja. Szansa na wewnetrzng wolnos¢”, dzigki ktéremu osadzeni moga
si¢ uczy¢ medytacji chrzescijanskiej w nurcie benedyktyna ojca Johna Maina
OSB. Wtasciwie to podzielitam si¢ ze skazanymi pewnym darem, poniewaz
wczesnie] sama wybratam t¢ droge rozwoju. W realizacji projektu pomaga mi
Wspdlnota Medytacji Chrzescijanskiej w Polsce, ktora przydzielita mi funkcje
koordynatora do wprowadzania medytacji chrzescijanskiej w polskich
wiezieniach.

V-

Medytacja w wersji chrze$cijanskiej byta nowoscig w polskich wigzieniach.
Wczesniejsza oferta medytacyjna pochodzita gtéwnie od wolontariuszy
buddyjskich. Program ,,Medytacja. Szansa na wewnetrzng wolno$¢” spotkat sie
z duzym zainteresowaniem ze strony osadzonych, a takze z szerokim
oddzwigkiem medialnym.

Przez te kilka lat za naszym przyktadem medytacje chrzescijanska wprowadzity
takze AS w Poznaniu, ZK w Cieszynie, ZK w Raciborzu, a kilka innych m.in.
ZK W Zabrzu, AS w Szczecinie, ZK w Stargardzie Szczecinskim 1 ZK w
Grudziadzu przygotowuje si¢ do jej wprowadzenia.



Dlaczego medytacja?
Czy praktyka milczenia i bezruchu to dobry sposéb na resocjalizacje?

Odpowiedz brzmi : tak! I jest wiele ku temu powodow:

Po pierwsze:

Praktyka medytacji ma moc gigbokiej wewnetrznej przemiany cztowieka.
Potwierdzajg to wspotczesne badania, a wiadomo o tym od 2500 lat. Z czaséw
Buddy zachowaty si¢ Swiadectwa przemiany seryjnych mordercow w swietych a
okrutnych tyranéw we wzorowych wtadcow. Ojcowie Pustyni, od ktérych
pochodzi chrzescijanska tradycja medytacji uwazali, ze dzigki niej cztowiek
moze 0s13gna¢ najwyzsza ludzka doskonatosc.

Po drugie:

Osadzeni maja duzo czasu, medytacja moze pomdéc im dobrze go wykorzystac.
Wyposazeni w dobre a zarazem proste ( chociaz jak wiadomo z do$wiadczenia
nietatwe, bo wymagajace dyscypliny) narzedzie pracy nad sobg mogg je
wykorzysta¢ w przysztosci.

Po trzecie:

W polskich zaktadach karnych nie prowadzi si¢ profesjonalnej psychoterapii, a
programy resocjalizacyjne - przy catej ich r6znorodnosci- sg ograniczone w
czasie 1 majg okreslony zasieg ( kierowane sg do wyodrebnionych grup
skazanych).Wigkszo$¢ osadzonych nigdy nie zostanie objeta jakgkolwiek forma
oddziatywan. Medytacja wprawdzie nie zastepuje terapii, ale ma z nig wiele
wspolnego, chodzi o pewng stalg praktyke i wzrost samoswiadomosci. Ten
wzrost swiadomosci jest kluczowym argumentem warunkujagcym zmiang.
Badania pokazuja, ze praktyka medytacji powoduje wzrost istoty szarej w
hipokampie, tej cz¢sci mozgu, ktdra odpowiada za zdolnoS¢ uczenia sig,
samoswiadomos¢, uczucia 1 introspekcje. Niektore z nich méwig, Ze zmiany te
pojawiajg si¢ juz po 8 tygodniach codziennej 30-minutowej praktyce medytacji.

Po czwarte:

Oferta medytacji funkcjonuje i sprawdza si¢ w wielu wi¢zieniach na Swiecie. W
wersji chrzescijanskiej istnieje miedzy innymi w:

-Wielkiej Brytanii - wigzienie w Wayland (m¢skie wigzienie kat.C, osiem
zamknietych oddziatéw, z tego dwa dla resocjalizacji skazanych za przestepstwa

seksualne).

-Australii - wigzienie Mulawa ( Silverwater), wigzienie dla kobiet.



-USA - wigzienie stanowe w Corcoran ( na pustyni),12 000 osadzonych; w 2004
roku jeden ze skazanych, dobrze wyksztaicony, o imieniu Russ, zostal oblatem
benedyktynskim Swiatowej Wspdlnoty Medytacji Chrzescijanskie;j.

- USA, Los Angeles- Centralne Wi¢zienie dla Mezczyzn( Men’ s Central Jail)
oraz USA, Kalifornia, Lynwood- Osrodek Odosobnienia dla Kobiet ( Women’ s
Detention Center). W tych jednostkach Centrum Medytacji Zen w Los Angeles
realizuje Buddyjski Program Wig¢zienny( Buddhist Prison Project) w ramach
ktorego buddysci 1 chrzescijanie uczg wieznidw wilasnego podejscia do
medytacji.

Zaltozenia i cele programu ,,Medytacja. Szansa na wewng¢trzng wolnos¢”

Program ,,Medytacja. Szansa na wewngetrzng wolno$¢” ma przeciwdziata¢
agresji i przemocy, rozwija¢ umiejetnos$¢ radzenia sobie z negatywnymi
emocjami, zwigksza¢ samoswiadomos$¢ i samoakceptacje, rozwija¢ empati¢
oraz pomaga¢ w wychodzeniu z r6znego rodzaju uzaleznien.

Osadzeni medytuja indywidualnie w celach i na cotygodniowych spotkaniach w
grupie. Ta druga forma medytacji jest mozliwa tylko w Oddziale Zewn¢trznym
w Wasoszu Goérnym, gdzie pierwsza kare pozbawienia wolnosci odbywaja
skazani doro$li i mtodociani. Kilkunastu z nich regularnie spotyka si¢ raz w
tygodniu, by wspdlnie trwa¢ w ciszy. Czasem przyjezdzaja do nich
wolontariusze WCCM z Katowic. W Areszcie Sledczym w Czestochowie, z
uwagi na konieczno$¢ izolacji poszczegdlnych grup osadzonych, wigzniowie
praktykujg indywidualnie. Zdarza si¢ jednak, ze w celi medytuje wspdlnie kilka
0s6b. W programie medytacyjnym mogg uczestniczy¢ rowniez osoby
niezaangazowane religijnie, ktérym podaje si¢ inng mantr¢ badz zaleca
koncentracje na oddechu. Udzial w programie jest dobrowolny, a osadzeni nie
sg z niego rozliczani. Praktykowanie medytacji nie przynosi im rOwniez
formalnych korzysci. Nie wplywa na czgstotliwos¢ widzen czy przepustek i nie
gwarantuje wczesniejszego zwolnienia. Wszystko po to, by zminimalizowa¢
proby instrumentalnego wykorzystywania udzialu w programie. Do akt
osobowych osadzonych trafia jedynie zaswiadczenie o udziale w programie
sktadajacym si¢ z trzech spotkan. Osadzeni zapoznaja si¢ na nich z podstawowg
wiedzg na temat medytacji, jej pochodzenia, efektéw dziatania oraz warunkéw
samej praktyki. P6Zniej moga korzysta¢ z dostepnej w bibliotece wigziennej
literatury 1 zgtasza¢ do mnie na indywidualne rozmowy.

Raz w roku, w Wasoszu Gornym, odbywaja si¢ weekendowe sesje
medytacyjne. Korzysta z nich kilkunastu skazanych.



Efekty medytacji u osadzonych w Areszcie Sledczym w Czestochowie i
oddziale zewnetrznym w Wasoszu Gornym

Pierwsze efekty oferty medytacji chrzescijanskiej sprawdzitam po 9 miesigcach
przeprowadzajac wsréd praktykujgcych wieznidw anonimowg ankiete. Jej
wyniki, a takze pdzniejsze relacje medytujacych oraz przeprowadzone w ramach
pracy magisterskiej badania wskazuja, ze:

Osadzeni stajg si¢ bardziej krytyczni w stosunku do tego, co zrobili. Bardzie;j
swiadomi wtasnego udziatu w tym, co zaprowadzito ich za kraty. Sg
spokojniejsi, bardziej opanowani 1 empatyczni. Latwiej si¢ koncentruja.
Poprawia si¢ ich nastr6j. Niektorym, poniewaz nie ma w nich juz tyle napigcia i
ztosci, tagodniejg rysy twarzy. Osadzeni, ktorzy korzystajg z farmakologicznego
wsparcia biorg mniejsze dawki lekow nasennych 1 antydepresyjnych, badz
catkowicie z nich rezygnuja. Niektorzy przestajg pali¢ 1 pi¢ kawe. Chetniej
czytaja. Generalnie wi¢zniowie, ktérzy praktykuja medytacje lepiej znosza
izolacj¢ wigzienng i nie sprawiajg probleméw wychowawczych. Bardziej
optymistycznie widza tez swojg przysztos¢. Wielu z nich twierdzi, ze
poprawiajg si¢ ich stosunki ze wspétosadzonymi, personelem wigziennym a
takze z bliskimi. Wigkszego znaczenia nabiera relacja z Bogiem. Nie oznacza to
jednak, ze stajg si¢ aniotami, a proces zmiany jest bezbolesny. Niektorzy z
osadzonych porzucajg praktyke, a p6zniej do niej wracaja, kiedy czuja, ze im
czego$ brakuje, a praktykujac lepiej funkcjonowali. Na podkreslenie zastuguje
fakt, ze medytujacy osadzeni zachecaja do niej innych wiezniéw. Przekonuja, ze
dzigki niej mozna odnalez¢ w sobie prawdziwe cztowieczenstwo. Wszyscy
uczestnicy programu uwazaja, ze medytacja to niezbedna i jedna z najlepszych
ofert z jaka spotkali si¢ w wigzieniu.

mjr Urszula Wojciechowska-Budzikur,
Zastepca dyrektora Aresztu Sledczego w Czestochowie, psycholog,

psychoterapeuta; koordynator WCCM w Polsce do wprowadzania medytacji
chrzescijanskiej w polskich wiezieniach.



