WALCZ, JESLI
naprawde jestes

wojownikiem!

ik

Jak wrocic i zy¢ godnie



Krotko, bo w wiezieniu nie lubig dtugich
opisow.

Wiem, bo tez tam kiedys trafitem. Na 13 lat.

I wiem, ze juz tam, za kratami, miedzy
murami, przy wiecznym dzwieku kluczy
i tym specyficznym smrodzie, mozna sie

odbudowac.

Tak, doktadnie. Zaczgc¢ zyc, czuc sie
potrzebny, wrocic z podniesionym czotem,

pokazac bliskim, ze warto byto czekac.

A jesli ich nie ma, jesli nikt na Ciebie nie

czeka, to zbudowac wokot siebie zaufanie,
serdecznosc, a moze nawet spotkac te

drugag potowke.

Jezeli myslisz, co to za bzdury, to jestes po
prostu gtupi. Ale mozesz to zmienic.
Zawsze mozesz zaczgc od nowa. Znowu,
jak kiedys, dawno temu, poczuc sie dobrym

cztowiekiem...




Zaczqc od siebie,
czyli odwaga
pierwszeqo Rroki

Musisz cos zrozumiec¢ zanim zaczniesz czytac dalej.
Zrozumied, w jakim celu powstat ten - zwal, jak zwat -

powiedzmy Poradnik

Ten Poradnik jest dla osob,
ktore chcag sprobowac zrobic
cos dobrego — mimo ze zycie
nie zawsze poszto tak, jak
powinno.

Nie udaje, ze bteddw nie byto.
Nie udaje, ze da sie cofngc
czas. Ale pokazuje, ze kazdy
cztowiek ma potencjat, by
naprawi¢ choc¢ kawatek siebie
i Swiata, nawet jesli obecnie
przebywa w zaktadzie karnym.
Twierdzisz, ze jestes silny,
charakterny? No, jak nie

odtozysz tego Poradnika zanim

dotrzesz do ostatniej strony -

o.k., uwierze...



Wiele oséb pozbawionych
wolnosci nosi w sobie
poczucie, ze ich historia jest
juz zamknieta.

Ze ,tak juz bedzie”.

Ze nie ma czego dad innym.
To nieprawda.

Czas izolacji moze byc¢ karg,
ale moze byc tez
przestrzenig, w ktorej
cztowiek po raz pierwszy od
dawna zatrzymuje sie, patrzy

na siebie i mysli:

,Czy chce zostac tym, kim

bytem, czy sprobowac stac

sie kims wiecej?”

Ten Poradnik powstat
witasnie po to, by pomoc

w tej drugiej drodze.

Nie po to, by moralizowad.
Po to, by pokazac, ze zmiana
zaczyna sie od jednego
kroku, ktorego czesto

najbardziej sie boimy.

Pokazac, ze kazdy z nas jest
cztowiekiem i moze
zachowywac sie jak cztowiek
wobec innych ludzi.

*

"Batem sie po wyjsciu,
ze ludzie bedg zawsze
pamietac, ze nie da sie
juz zyc¢ normalnie. Miec

sgsiadow, ktorzy na
mnie liczg, wokot
rodzine i przyjaciot.
Batem sie odrzucenia,
szeptania za plecami."




1.2. Co znaczy ,odzyskiwac siebie”

Odzyskiwanie siebie nie ma nic wspdlnego z udawaniem kogos
innego. Kogos, kim sie nie jest. Nie polega na zaktadaniu maski, na

zapominaniu o przesztosci czy zacieraniu historii.

Odzyskiwanie siebie to proces, w ktorym uczysz sie widzie¢ swojg

wartosc¢ — nie zamiast winy, ale obok niej.

"Zawsze sie batem, co komus
odpowiem, na pytanie, czy bytem
karany. Wiadomo, wstyd, wiadomo,
co ludzie myslg. Podobnie przed
przysztym pracodawca. Mowic i go
wystraszyc, czy milczec i go

oszukac.."

"A jednak... warto mowic i patrzec z
dumg w oczy. Bo trzeba byc nie lada
gosciem, by mowic wprost.

Moj pierwszy szef zaklnat i... nigdy

tego nie zapomne..., powiedziat:

chtopaku, ales ty gtupi musiat byc.

No trudno, tatus nie wpierdol... w
odpowiednim czasie. I.... zaczgtem

pracowac."

To moment, kiedy patrzysz na siebie jak na cztowieka, a nie tylko
na numer w aktach. Kazdy cztowiek to suma btedow i potencjatow.
W izolacji tatwo uwierzyc, ze w cztowieku jest tylko ta pierwsza
czesc. Ale prawda jest inna: kazdy moze sprobowac zrobié¢ cos
dobrego, cho¢by matego, zaczynajgc tu i teraz. Odzyskiwanie
siebie zaczyna sie od pytania:



,Co moge zrobic¢, zeby
innym byto troche tatwiej,

- a mnie samemu lzej?

Pierwszy krok

Nie trzeba doktoratu, zeby

Najtrudniejsze jest pomagac.

wiasnie to — zrobié Nie trzeba by¢ psychologiem,

pierwszy krok, zanim zeby wystuchac.

w ogdle bedziesz gotowy. Nie trzeba miec pieniedzy,
zeby da¢ komus zyczliwe

Pierwszy krok. Po prostu stowo, pomde w nauce,

zacznij mysleé o sobie wspierac¢ wspotosadzonych,

dobrze. dziata¢ w bibliotece,
porzgdkowac cele,

Jatrzenie ran nigdy organizowac kulture, wspierac

dobrze sie nie korniczy. mtodszych, pisac, tworzyc,

dzieli¢ sie doswiadczeniem.



1.3. Wstyd — przeszkoda, ktora

siedzi w srodku

Wstyd to uczucie, ktore wielu

z nas nosi w srodku jak ciezki
kamien. Nie trzeba o nim mowic¢ — on
sam mowi pierwszy: ,Nie nadajesz
sie.”

-,Kto cie postucha?”. ,Lepiej nic nie
rob, bo wszyscy bedg sie Smiad.”
y,<Jak oni zareagujg, wiedzac, kim

jestem?”.

Wstyd jest jak niewidzialny straznik
wewnatrz cztowieka.

Czasem wiezienie zaczyna sie duzo
wczesniej niz mur i brama — zaczyna

sie w gtowie.

Ale jest dobra wiadomosc¢:

Ik
wstyd pojawia si¢, kiedy
cztowiek wie, ze mogtby
byc lepszy, ale nie wie, jak
zaczac.

To uczucie oznacza, ze
sumienie zyje, ze nie jestes
obojetny.

To nie stabosc — to dowad,
ze W srodku jest jeszcze
cos, co chee byc
naprawione. Ze jestes
mocny. Silny.



Cwiczenie 1 — krétkie, proste,
tylko dla Ciebie
Wez kartke (lub po prostu
pomysl):

1. Napisz jedno zdanie o tym,
czego najbardziej sie
wstydzisz.

2. Pod spodem napisz jedno
zdanie o tym, co — mimo tego
— chciatbys zrobi¢ dobrego.

To cwiczenie jest po to, aby zobaczyc, ze
obok wstydu w Tobie istnieje pragnienie
dobra.




Nie daj sie sobie oszukac

1.4. Stygmatyzacja —
strach przed tym, co

powiedzg inni

Jednym z najtrudniejszych
doswiadczen osadzonych jest to,
Z€ Czujg sie oceniani zanim
jeszcze zdgzg cos zrobid.
Spoteczenstwo czesto patrzy na
nich przez pryzmat przesztosci,
jakby cztowiek byt tylko tym, co
zrobit najgorszego.

Ten lek dziata jak blokada:

~Jak zaczne cos robic¢, pomysila,
ze sie lansuje.”

~Jak sie zaangazuje, powiedzg, ze
udaje.”

~Jak poprosze o wsparcie, uznajg
mnie za stabego.”

Ale prawda jest taka:

Ludzie nie widzg Twoich
intencji, widzg twoje dziatania.
A dziatania potrafig zmieniac¢
myslenie.

Rok, dwa, trzy lata

konsekwentnej pracy —
czy to wolontariackiej, czy
rozwojowej — potrafi
zmienic¢ sposob, w jaki
ludzie patrzg na cztowieka
po wyjsciu.

Bo nie pytaja juz: ,Kim
bytes?”

Pytajg: ,Co zrobites z tym

czasem?”



Nie gadaj - adziataj

1.5. Dlaczego warto dziatac, nawet jesli siedzisz
Mozesz zapytac:

,Co ja moge zrobic z celi?”

~Jak moge pomagac, skoro sam ledwo sie trzymam?”

A jednak mozesz zrobi¢ wiele. Dziatanie daje poczucie wartosci.

Dziatanie odbudowuje relacje

Pewien osadzony zaczat od

/ innymi osadzonymi, z rodzing, prostego zadania — pomagat

Z STty Sae innym pisac wnioski i prosby.

To, corobisz, pokazuje ludziom, Robit to po cichu, bez nagréd.

£2 RIcRilisc Macccl / czasem prowadzit zajecia z
jezyka polskiego dla

Dziatanie przygotowuje Cig do wspotosadzonych, pisat teksty

wolnosci. motywacyjne na tablice w
Swietlicy.

Kazdy list, kazdy projekt, kazda

inicjatywa, kazda rozmowa — to Po wyjsciu zostat

rening zyci rugiej stroni . . .
trening zycia po drugiej stronie wolontariuszem w organizaciji

FEIMLL spotecznej.
Dzis uczy mtodych, jak nie

Dziatanie zmienia narracje powtarzaé jego bleddw.

o lTobie

Zaczat od jednego kroku.
Ludzie zaczynajag widziec nie Zwyklego, nic wielkiego..
.przestepce’, ale cztowieka,
ktory pracuje nad sobg i tworzy

dobro.



2.1. Czas, ktory boli najbardziej

W pewnym momencie cztowiek
przestaje liczyc¢ dni, a zaczyna
wegetowac.

| wiasnie wtedy pojawia sie pytanie,
ktorego wielu sie boi: ,,Czy ten czas
mnie niszczy, czy moge go do
czegos uzyc?’

Nie obiecuje, ze nagle wszystko
stanie sie tatwe.

Ale chce Ci pokazad, ze czas izolacji
mozna zamieni¢ z wroga w narzedzie.

2.2. Dwa sposoby przezywania odsiadki

W uproszczeniu sg dwa sposoby przezywania czasu w zamknieciu.
Pierwszy: bierny

¢ Niech to sie wreszcie skonczy”

e Jakos to wytrzymam”

e Nie ma sensu sie starac”

Ten sposob nie wymaga wysitku.
Ale ma cene:
Cztowiek wychodzi taki sam albo bardziej pusty niz wszedt.




Drugi: aktywny
e _Skoro juz tu jestem, sprobuje cos z tego wyciggngc”
e Nie zmienie przesztosci, ale moge wptyngc na przysztosc”
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e Nie chce wyjsc gorszy”

Nie atakuje od razu.
Dziata powoli. Najpierw:

odktadasz wszystko ,na jutro”,
mowisz sobie, ze nie masz sity.
Potem: ?

tracisz wiare w sens,
zaczynasz mysled, ze nic juz od Ciebie nie zalezy.

A na koricu: |

przestajesz widzied siebie jako kogos, kto moze cos$ zmienid.

To wtasnie bezczynnosc¢ sprawia, ze Wiglu ludzi po wyjsciu wraca tam, skad
przyszli. :
Nie dlatego, ze chcieli. - . -




2.4. Mate dziatania,
wielkie znaczenie

Wielu osadzonych mysli, ze dziatanie
musi by¢ czyms wielkim.
/e trzeba mied stanowisko, zgode,
funkcje, plan, uktady, pienigdze.
To nieprawda.
/miana zawsze zaczyna sie od matych
rzeczy, takich jak:
e pomoc innemu osadzonemu w nauce
czy pisaniu,
e udziat w zajeciach, bibliotece,
Kulturze,
e porzadkowanie przestrzeni wspolnej,
e dzielenie sie doswiadczeniem,
e prowadzenie notatek, dziennika,
refleksiji,
e czytanie i rozmowa zamiast konfliktu.

To, co z zewnatrz wyglada na drobiazg,
od srodka buduje nowg tozsamosc.

Bo to juz nie jestes ten ktory “odsiaduje”,
ale ten, ktéry cos robi, mimo ze jest
zamkniety. To dopiero sita charakteru!!




2.5. Dziatlanie jako trening wolnosci

Kazde sensowne dziatanie w izolacji to trening przed wyjsciem.
Uczy:
e odpowiedzialnosci,
e systematycznosci,
e wspotpracy,
» cierpliwosci,
e radzenia sobie z emocjami.
Wolnos¢ nie zaczyna sie w dniu wyjscia z zaktadu karnego.
Wolnosc¢ zaczyna sie w gtowie, wtedy gdy cztowiek przestaje byc bierny.
Wiesz, ze osoby, ktore w izolacji:
e angazowaty sie,
e uczyty,
e pomagaty innym,
znacznie lepiej radzg sobie po wyjsciu?

Bo nie zaczynajag od zera.

Zaczynajg od doswiadczenia.

2.6. Strach prze

Ale Zapami
iatanie nie chroni




2.7. Cwiczenie: odzyskanie
kontroli nad czasem

To éwiczenie jest proste, ale wazne.
Cwiczenie 2

Odpowiedz sobie
(na kartce lub w myslach):
1.Na co dzis marnuje najwiecej czasu?
2.Co mogtbym robic przez 30 minut
dziennie, co miatoby sens?
3.Co jedna osoba mogtaby zyskac
dzieki temu, co zrobie?

Nie planuj rewoluciji.
Zaplanuj jedno konkretne dziatanie.
30 minut dziennie przez miesiac to:

15 godzin sensu,
15 godzin budowania siebie,
15 godzin, ktérych nikt Ci nie odbierze.




POMAGANIE INNYM JAKO SPOSOB
| ECZENIA SIEBIE

3.1. Dlaczego pomaganie ma znaczenie
Wielu osadzonych styszato kiedys zdanie:

.Najpierw zajmij sie sobg, potem innymi’.

Problem w tym, ze w izolacji zajmowanie sie tylko sobg bardzo czesto
prowadzi do krecenia sie w kotko:
e tych samych mysili,
e tych samych zali,
e tego samego poczucia winy.
Pomaganie innym dziata inaczej.

Nie dlatego, ze czyni z cztowieka bohatera.
Ale dlatego, ze przenosi uwage z tego, co boli, na to, co mozna zrobic.

Cztowiek przestaje byc tylko odbiorca kary.

Zaczyna byc¢ kims, kto ma wptyw — nawet niewielki — na zycie
drugiego cztowieka.

| wiasnie w tym miejscu zaczyna sie proces leczenia.




Pomaganie innym nie usuwa przesztosci.
Nie kasuje winy.
Nie zmienia wyroku.
Ale robi cos innego — rownie waznego.

3.2. Co tak naprawde
Jeczy’” w pomaganiu

Przywraca poczucie sensu

Kiedy ktos dzieki Tobie:
® zZrozumie pismo,
e zda egzamin,
e uspokoi sie po kryzysie,
® poczuje, ze nie jest sam,

pojawia sie mys: Moje istnienie ma znaczenie

W izolacji cztowiek bardzo czesto mysli o sobie wytgcznie

w kategoriach porazki.

Pomaganie pokazuje, ze nie jestes tylko tym, co zrobites, ale tez tym,
co robisz teraz. | co mozesz zrobic.

- Empatia rodzi sie wtedy, gdy widzisz w drugim cztowieku kogos

- podobnego do siebie — zagubionego, przestraszonego,
potrzebujgcego. Doktadnie takiego, jezeli masz na tyle wewnetrznej
Sity i odwagi, by rzeczy nazywac po imieniu.




3.3. ,Ale ja nie mam nic do

zaoferowania’” — najwieksze
KEAMSTWO izolac;ji

To jedno z najczestszych zdan, jakie styszg wychowawcy, terapeuci
i kapelani:

]

~Ja nie mam nic, czym mogtbym pomaoc”.

To nieprawda.
Kazdy cztowiek ma:
e doswiadczenie,
e czas,
e uwaznoscd,
e zdolnosc¢ stuchania,
e umiejetnosc uczenia sie i dzielenia sie wiedza.

Pomaganie nie wymaga bycia idealnym.
Wymaga bycia obecnym,
bo czasem najwiekszg pomoca jest:

¢ wystuchanie bez oceniania,
* spokojna rozmowa,
pokazanie, ze ktos nie jest sam w kryzysie.



3.4. Jak mozna pomagac
zzZa krat — realnie
i bez wielkich stow?

Pomaganie w izolacji nie zawsze wyglada tak, jak w filmach.
Najczesciej jest ciche, niewidoczne i codzienne.

Przyktadowe formy pomagania
e pomoc innym osadzonym w nauce, pisaniu podan, listow, wnioskow,
e wsparcie nowo przyjetych (rozmowa, wyjasnienie zasad),
e udziat w dziataniach biblioteki, swietlicy, kultury,
e prowadzenie zajec tematycznych lub sportowych,
e dzielenie sie doswiadczeniem zyciowym z mtodszymi,
e prace porzadkowe wykonywane z myslg o innych,
e udziat w inicjatywach edukacyjnych i resocjalizacyjnych.

To nie sg drobiazgi.

To realne dziatania, ktore budujg cos wiecej niz tylko ,zajecie czasu’.

3.9. Pomaganie nie czyni
sSwietym — czyni
odpowiedzialnym

Wazna rzecz:
Pomaganie innym nie polega na wybielaniu siebie ani
udowadnianiu czegokolwiek swiatu.




Nie chodzi o to, by ktos powiedziat: >3 -_""-'"'
JPatrzcie, jak on sie zmienif’. .

Chodzi o to, bys sam maogt powiedziec:

~Zrobitem cos dobrego, mimo ze byto mi ciezko”.

g a3

(.ﬁ.ll

Bo pomaganie uczy pokory, uczy granic, uczy odpowiedzialnosci
za drugiego cztowieka. Pokazuje, jaki naprawde jestes: czy silny
i zdeterminowany, czy staby, zyjgcy mgtg historii swoich przestepczych
“osiggniec”.

Bo zeby pokazac skrawek dobra w sobie, szczegdlnie w takim
miejscu, trzeba mie¢ oceany odwagi. Masz jg?

3.6. Kiedy pomaganie zaczyna

leczy¢ naprawde...

| eczenie nie wyglada jak nagte olsnienie.

To proces.

Najpierw:
e robisz cos, bo ,tak wyszto”,
* bez przekonania.
Potem:

e zaczynasz zauwazac efekty,
e ktos dziekuje, ktos wraca po pomoc.

A w koncu:
e zaczynasz myslec o sobie inaczej,
widzisz, ze mozesz byc¢ potrzebny.

| wtedy dzieje sie cos waznego:



3.7. Cwiczenie: moja mozliwa pomoc

To ¢wiczenie jest proste, ale uczciwe.
Cwiczenie 3

Odpowiedz sobie:
‘ 1.Komu w moim otoczeniu jest dzis najtrudniej?
| 2.Co potrafie zrobi¢, co mogtoby mu pomadc —
\ chocby troche?
3.Jaki jeden krok moge wykonac w tym
tygodniu?

Nie planuj wielkich akciji. - "i:i' gl |

Zaplanuj jedno konkretne dziatanie,
ktére mozesz wykonac naprawde.




“Nie bede wymyslac i nie bede Cie pouczac. Wiem, czym
jest izolacja i to dtugoterminowa. Wiem, czym jest
przemoc, samotnosc, radosc, zagubienie i nicosc, ktora za
kratami wygodnie wcigga.

Ja zaryzykowatem. Zebratem sie na odwage, ktora
najpierw kojarzyta mi sie ze stabosciag, no mogtbym, to
nazwac nawet dosadniej, sam wiesz...

I zwyciezytem.

A Ty?”

Wspieraj!
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